
    很多孩子總是還沒做完該做的事，就一直想著要滑手機、玩遊戲，其實這是因為他們在家沒有做事目

標！當孩子在家時，他們的時間沒有解構，所以他就不知道下一段時間應該要做什麼，也不知道做事的

順序。當一個孩子沒有做事目標時，很容易就跳到想做的事，而非該做的事。 

孩子感到無聊的6大原因 

原因1天性追求新奇感 
    感覺統合層面來看，「前庭覺尋求」的孩子容易感到無聊，「愛冒險、喜愛變化」的孩
子也容易比其他人感到無聊，因為他們喜愛變動、停不下來、覺得這個世界的時間走的太慢
了，他們需要更多外在的刺激，或者需要旁人給予靈感與材料，才能滿足自身對於無聊的排
解需求。 

原因2缺乏難易適中的任務 

    「挫折耐受差」的孩子中，容易因為自己覺得太難而放棄任務。我們必須調整適當的難
易度，善用闖關型任務漸進式提升難度，當孩子能力跟任務需求的能力相吻合時，他們會因
為完成一樣事物而有成就感，這些成就感可以驅使自己繼續進行下一個任務；反之，如果任
務太難，孩子容易焦慮或挫折感重而放棄，如果太簡單則容易失去驅動力而產生「無聊感」。 

原因3、活動重複性太高 

    「持續力不足」的孩子會發現他們不耐久等或是逃避重複性的任務。Toohey, (2012)學
者指出，大量的重複性任務（如排隊等候）、長時間需覺察細節的細節（重複書寫相同文字
或檢查書寫錯誤），這些太多相同的事物及過少的刺激，都會降低動機及嘗試事務的渴望。 

原因4、注意力的問題 

    「注意力不足」的孩子容易感到無聊，他們無法集中專注力一段時間，也很難將任務轉
化為興趣來支持專注力，對他們來說日常生活的許多事情都令他們厭煩，因為太無聊了。 
原因5、缺乏警醒程度 
    「警醒狀況不佳」的孩子好像每天感覺昏昏沉沉的，對於自身想要達成的任務毫無概念，
也不知道自己睡醒睜開眼睛後要做什麼事，一切等大人來安排，Eastwood, (2012)學者指出
這類的人缺乏選擇目標的能力，也很難描述自己的感受，不知道做什麼會讓自己快樂。 
原因6、欠缺找快樂能力 
    不是每個孩子天生就有辦法知道甚麼事情會讓他快樂，當孩子喊無聊，大人不協助的狀
況下，孩子就是無法解決「無聊」這件事，那麼建議大人要陪伴孩子一起找能快樂的方法。
例如陪伴看書到精采部分時，再找機會離開一下，讓孩子想要自己看完，感受到閱讀的樂趣。
平時也可以多觀察孩子的興趣，並且引導孩子思考甚麼事情會讓自己感到開心，把它寫下來，
放進快樂箱中，或把平時想要做卻沒機會完成的東西，也放入這個”快樂箱”中，這樣當自
己感到無聊時，就可以去快樂箱中，找尋快樂！ 
 
5步驟破解小孩愛說無聊 

    在無聊的世界裡，創造力可以激發孩子引起興趣，透過創造力的遊戲，如家家酒、勞作、
畫圖、科學遊戲等可以讓孩子自己找事做。我們也從「富想像力」及「問題解決能力佳」的
孩子裡發現，他們好像比較少抱怨無聊，這是因為這些孩子在一個任務結束時，會利用自身
的創造力來開發新的任務活動，更厲害的人還可以將之前做過的任務延伸成新的任務。 
「抱怨無聊」的孩子不完全是用解決問題的方式來解決無聊，因為大腦需要新奇的事物，他
們可能會為了殺時間、找樂子而做危險或是禁忌不能做的事，這時候家長可以怎麼引導呢？ 

112年11月版 

（摘自親子天下） 無聊就想玩手機怎麼辦？原因是孩子沒有「做事目標」 



 1 1月活動預告 

      

慶生會:11月03日(星期五) 慶生會。 

11月08日 (星期三) 戶外教學日~地點:桃園卡斯蒂菈樂園 AM9:00準時出發 

  當日穿著夏季運動服(可視氣溫添加白色薄長袖) 

換季通知:11月13日(一)起換穿冬季運動服         

第一步：不應孩子抱怨無聊而怪罪 
    在孩子說出無聊時，爸爸媽媽不要急著說「怎麼又無聊了、不是才告訴你可以做那些事
嗎？」可以改成說「好！我們來一起想想看有什麼事可以做」，這句話可以避免孩子在無聊
的時候自己做出搗蛋或是刻意吸引大人專注力的事。 
第二步：給予創作靈感及材料 
    偶爾可以準備平常比較少見的材料，讓孩子有新奇感，或是在常見的材料中親子做出不
一樣的成品，可以參考網路上的手工藝網站，盡量讓孩子有事情做而非全部大人代勞。也可
以親子一起上網找資料找靈感，例如：紙箱大家都把它變成什麼呢？ 
第三步：給予提示 
    雖然是大家一起想看看成品可以怎麼做，但爸爸媽媽可以讓孩子先天馬行空的想想看並
分享，如果孩子的想法用完了，爸爸媽媽可以用「選擇題」的方式，讓孩子參與決定，這會
比「我們直接來做…….」來得有參與感唷！ 
第四步：遭遇挫折不放棄 
    過程中一定會遭遇挫折，此時爸爸媽媽要把「你先自己試試看」的指令句，調整成「我
覺得你可以解決的，加油！」或「好像真的有困難的地方，我們換個方法再試看看」，創造
一個事情本來就不會這麼順利的情境，並鼓勵孩子繼續嘗試，必要時再出手相救。 
第五步：共享成果的喜悅 
    完成後要與孩子共享，並把過程中孩子有主動解決問題、遭遇挫折不退縮、不抱怨困難
的任務，以上這些過程好好的分享一次，讓孩子覺得自己是有能力完成的。 

1 0 月 活 動 花 絮 


