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115 年 9 月份學習日 
面對孩子的開學倦怠， 

「開始行動５分鐘法則」有奇效！ 

    放完暑假，不少孩子在此時產生開學倦怠感，最主要的症狀是沒

有精神寫作業，總是一臉厭世坐在書桌前東摸摸、西摸摸，看得父母

火氣都來了！其實不只是小孩，大人也會有倦怠感，一想到隔天要上

班就渾身疲憊，因此，見到孩子行動消極，千萬不要以上對下的姿態

去指責他，否則只會激化他的負面情緒，不如試著去同理他的感受。 

    大人不妨和孩子分享自己的倦怠感，讓他們了解，會出現倦怠感

是人之常情，但要盡快渡過倦怠期，回歸正軌。 

萬事起頭難，先動起來再說，５分鐘就好！ 

    大腦內有一個名為「伏隔核」的部位，會產生動力，促使大腦活

絡起來。我們可以把伏隔核想像成一個開關，一旦按下開關，做事的

專注力就來了。然而伏隔核不是說啟動就可以啟動，要經過約五分鐘

的「熱機」才會開始運作。至於如何順利撐過這五分鐘？從簡單的事

情開始做起，更容易進入狀況！ 

    建議父母，在孩子開始寫作業前，先協助他按照難易度分類，越

不用花腦袋的作業優先寫。然後，拿本書坐在孩子身邊，和他約定：

「一起努力個五分鐘看看！」接著，你閱讀、他寫作業，建立用功的

氛圍，孩子更容易撐過前五分鐘而逐漸進入專注狀態。 

建立回饋機制，期待功課完成後的甜頭。 

    我們可以根據孩子的專注情形，設計二十到三十分鐘不等的工作

時段，當他持續寫作業五分鐘後，大腦應當進入工作狀態，再堅持個

二十多分鐘即可完成一個工作階段。這時間雖看似不長，但在這短短

的三十分鐘內，卻可以發揮高度的專注力，提升效率。一個工作階段

達成後，可以讓孩子放鬆五分鐘，喝個水、走動走動，讓他們得到正

面的回饋，將會更有動力進行下個階段的工作。 

    正面回饋以每天或每週為單位來給予，也會收穫很好的效果。例

如跟孩子約定，在時間內完成一天的功課，睡前可以有一些時間做自

己喜歡做的事；每週的功課都有如期完成，可以安排一次家庭出遊或

吃個大餐。如此一來，擺在孩子面前的是一個接一個的甜頭，自然有

更高的意願做完所有該做的事。 

    無論是大人還是小孩，面對開學／上班倦怠時，旁人的逼迫、責

罵只會讓當事者本來就惡劣的心情更加惡劣；相反的，只要運用有效

率的方法，並且找到有吸引力的誘因，便能夠無痛克服倦怠。 
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