

靜不下心、做事沒耐心？請替孩子找回「動覺專注力」
                                           出處：親子天下2017-09-27 文/陳珮雯、許家齊
    坐不住、拖拖拉拉、功課寫超久、寫字就手癢，許多看似分心的行為，其實是因為孩子的「身體能力」不佳，也許不是孩子過動，而是我們偷走了孩子可發展身體能力的遊戲。
  你知道你家小孩的「身體能力」嗎？身體的能力」和小孩最基礎的學習力，也就是專注力息息相關。愈來愈多小一生容易出現專注力不佳、情緒煩躁、不耐久坐等現象，探究原因，除了睡眠不足、早餐不足，還有就是運動不足，因此大力鼓吹父母帶著孩子進行大量的「戶外遊戲」，透過能運用身體大動作的遊戲，提升孩子「身體的能力」。
    台灣的兒童發展專家、敦南兒童專注力中心技術長廖笙光（光光老師）也提出了「孩子要先能動才靜得下來」的主張。他說，許多令父母、老師困擾的問題，如孩子老是坐不住、扭來扭去、安靜不下來常跑跑跳跳；動作慢吞吞、搞不清狀況老要別人唸或是拖拖拉拉等，其實都和「動覺的專注力發展」有關係。
為何孩子需要動？透過動作刺激大腦連結才會專注
   ◎從兒童發展的角度來看，專注力需要培養視覺、聽覺、社交和動覺四大能力，「其中的動覺最容易被忽略。」廖笙光指出，所謂的「動覺」指的是運用身體的能力，可以精確的掌控身體動作，發展出良好的動作協調性，在學習運用身體的過程中，大腦與身體協作，孩子在動作中同時學習組織順序、整合計劃，形成專注力。
   ◎從大腦發展的面向來看，處理身體動作就是在處理學習，幼兒期的動作發展需要跑、跳、滑、盪、旋轉、搖、爬。大腦透過多元豐富的動作刺激，才可以學習更多，神經連結發展更快。
    然而台灣不論是學校及公園，能協助孩子發展「動覺專注力」的時間與空間都嚴重不足。建議兒童運動量的標準：每天六十分鐘，更何況扣除老師管秩序的時間，體育課小孩真正能運動的時間所剩無幾。黃雅萱指出，好動或是注意力發展有問題的孩子就是需要大量的活動。
◎大人該做些什麼?
提供多樣化、冒險性遊戲空間，有益「動覺專注力」發展的遊戲空間應該是多樣化、具有冒險性，例如高高的溜滑梯、攀爬架／網、盪鞦韆、旋轉椅、平衡木、單槓等，但這些設施在台灣不論是校園或公園都逐漸成為「保育級」，一個一個被拆掉，取而代之的是低矮滑梯及樣式、玩法都單一的塑膠「罐頭遊具」。
四行動 把遊戲權還給孩子
    要找回孩子的「動覺專注力」，首要之務是成人要把遊戲權還給孩子，並可透過以下四個行動達成：
◎行動1 別剝奪下課時間
   在國外已有案例證實，上課前讓孩子有充分的時間運動確實能提高孩子的學習力。《運動改造大腦》一書的作者約翰．瑞提醫師（John J. Ratey,MD）在書中以美國伊利諾州內帕維中央高中的「零時體育計劃」為例，這所高中利用每天的晨間時間讓孩子適度運動，再接著上讀寫課程後發現，先運動再讀書能增進孩子的學習效果。因為運動能刺激腦神經傳導物質的分泌和連結，這些物質能提高大腦的專注力、學習動機和效率。除體育課，學童每日參與體育活動的時間每週應達一百五十分鐘以上，正式將體育課外的體育活動入法，並以「SH 150」（S代表Sports，H代表Health）方案實施。家長可以利用晨間時間或是每天開放一節大下課（下課時間超過十分鐘）來執行。課後也可以多上運動類課程，鼓勵孩子參與。
◎行動2 家長可支持並催生「非罐頭遊具公園」
    給孩子符合其身心發展的遊戲場，你與孩子都能向政府發聲
有一群關心公園遊戲場的媽媽們組成了特公盟，正在催生台灣的「非罐頭公園」，公園遊戲場的遊具應該多樣化，著重體能性與挑戰性，好協助孩子透過遊戲練習動作發展。
◎行動3 給孩子課後運動(晨間運動)時間
    追逐、奔跑等大人看似在玩的非結構性運動很重要，不需要規定孩子一定要有紀律的跑操場，那只會打壞孩子對運動的興趣，週未假日帶孩子至戶外自由的跑跑跳跳，孩子動得開心，也用到了大肢體的動作。不擅長運動的父母也能為孩子創造體驗運動的環境，例如去河堤旁走路、跑步、騎單車。以多樣化體驗為主，對孩子的大動作發展、肢體協調性都很有幫助。
◎行動4 別因過度擔心安全，阻礙孩子遊戲
    許多時候孩子在公園爬高爬低玩得正盡興，爸媽卻緊張得把孩子叫下來不准玩，孩子的大腦正要透過有挑戰性的遊戲而練習專注力，反而被大人打斷了。華人的父母比較緊張兒童遊戲的安全性，以美國對兒童遊具的安全分為兩個層次，一是具有風險，另一個就是有致死的危險。有風險的意思是兒童在遊戲過程中還是有跌落、擦傷等風險，但因為遊具仍有一定的安全規範，如地面鋪設的材質及厚度、遊具間的安全距離等，受傷的程度能被管理。至於致死的危險有時明顯可見，例如遊具的零件連結處有尖銳物，地面鋪設材質過硬等等。父母帶孩子至遊戲場時，可以先走一圈看看遊具是否有明顯可見的危險。兒童是天生的遊戲者，專家們也呼籲家長，不要因為過度擔心安全而阻礙了孩子透過遊戲發展身體能力的機會。
    校園內有許多具挑戰性遊具的新竹市竹蓮國小校長周雯娟就觀察到，學校內的攀爬設施當初的設計是從最低到最高，但低年級的孩子爬不了那麼高，有的用匍匐前進，有的像是踩蹺蹺板般的一格一格跳過去，用自己的身體摸索方法前往高處。只要孩子想挑戰、想玩，成人都應該給予機會。安全的考量上，成人能做的是宣導教育，協助孩子判斷什麼地方、什麼狀況是有危險的，例如遊戲前先觀察看看遊具有沒有裂開，或是有沒有積水、尖銳物等。
「不是孩子過動，而是我們偷走了孩子的遊戲，」廖笙光疾呼。當父母與老師為著孩子許多不專注的行為而生氣、苦惱時，請先想一想我們給孩子足夠的時間「動」了嗎？只有動得夠，孩子才能專注！
                                             企鵝班 楊楊老師/巧盈老師 與您分享108.9.12
           家長分享區：(歡迎爸爸媽媽與我們分享您在此篇文章閱讀後的想法哦!!)
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