
     
 

 

 

 

    「上課分心」是許多小朋友常遇見的困擾，最近兒童版熱門話題以「上課定心術

」為主題，邀請小朋友寫下如何讓自己不分心的祕訣。這些有意思的分享，也可以做

為自己的參考唷！ 

任務一：有趣的定心術 

    翻開 10月 1-3日的第 8、9版，找找有標示「熱門話題—上課定心術」的文章，

你找到了幾篇？為了方便，以下用英文字母代表這幾篇文章。 

代表字母 A B C D E 

日期 10/1 10/1 10/2 10/3 10/3 

篇名 定心大法術 我有大絕招 專心上課學習 讓心回到教室 專心妙招 

    閱讀以上這五篇短文，作者們提供了哪些祕訣呢？把一個個重點記在下面，一個

祕訣寫一張。寫在小卡片或便利貼更好唷！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
■給師長的話：將 10/1~10/3 小作家們的定心術重點，一個個記下來。也可以小組合作一起整理。 

 

文本來源：113 年 10 月 1-5 日 

          第 8、9 版(兒童)  

設計者：林玫伶（清華大學客座助理教授、兒童文學作家）  

多文本讀報學習單（解答篇） 

A-1 

 

把老師想像成

偶像明星 

C-1 

 

對自己精神喊

話，（ 專

心 ）會讓時

間過得更

（ 快 ） 

 

D-1 

 

（ 坐正閉眼

深呼吸，再

握緊拳頭 ） 

A-2 

 

把自己想像成

課本（ 駕駛

員 ） 

C-2 

 

腦中浮現

（ 考好有獎

勵 ）的畫面 

B-1 

 

擔任（ 晨讀

長 ）先定

心，給班級做

（ 榜樣 ） 

C-3 

 

用特定顏色的

（ 螢光筆 ）

畫重點 

B-2 

 

不和同學

（ 交頭接

耳 ），積極

（ 舉手 ）發

言 



任務二：定心術的分類 

    現在，你在【任務一】擁有了 8張定心術祕訣卡。這些祕訣有什麼相同或不相同

的地方呢？我們先來分類！ 

1. 如果 8張祕訣卡分成以下兩大類，你會怎麼分？ 

類別 
第一類 

靠心理想像和鼓勵，讓自己專心 

第二類 

靠做出某些行為，讓自己專心 

祕訣卡片編號 

A-1 

A-2 

C-1 

C-2 

B-1 

B-2 

C-3 

D-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 如果 8張祕訣卡分成三大類，你又會怎麼分？  

類別 
第一類 

把上課想成好玩的事 

第二類 

自己提醒自己 

第三類 

運用工具或環境 

祕訣卡片編號 

A-1  

A-2 

C-2 

B-1  

B-2  

C-1  

C-3  

D-1  

 

3. 小芃繼續翻閱「上課定心術」的其他文章，他對以下三個祕訣很有興趣，你會分到

上面第 2題的哪一類呢？ 

 

 

 

 

 

 

 

    

■給師長的話：分類沒有絕對的分法，只要學生能言之成理，把相近內涵的祕訣歸納在一起即可。 

調整行為類 腦中想像類 

有人幫類別

命了短一點

的名稱，連

連看！ 

E→第（三）類 

 

保持桌面整

潔 

F→第（三）類 

 

如果有人在小

聲談天，舉手

說：「老師，

有人正在做其

他事情。」 

G→第（三）類 

 

去廁所洗把

臉 
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任務三：上課專注有方法 

    【任務二】玩了幾個分類活動，回答以下問題： 

1. 將祕訣加以分類，有哪些好處？（複選） 

■ 分類歸納的時候，會仔細思考那個祕訣的真正意思 

□ 分類以後，可以看出哪些祕訣比較好、哪些比較差 

■ 分類以後，容易記住不同類別，知道在哪種情況下使用 

■ 分類以後，可以根據類別想出更多適合自己的祕訣 

□ (自己再想一個) 

 

2. 小芃發現 B-2「上課常舉手問問題」的同學，他們特別專心，為什麼？ 

(參考答案) 

(1) 他們不只是「聽」老師上課，還會跟老師互動 

(2) 為了問問題，要一直保持專注 

(3) 不懂的地方問懂了，就能繼續上課，不會鴨子聽雷 

 

3. 當你分心時，你比較常使用哪一類的祕訣幫助自己專心？ 

□ 第一類 把上課想成好玩的事 

□ 第二類 自己提醒自己 

□ 第三類 運用工具或環境 

□ 第四類 其他______________ 

 

4. 接上一題，為什麼？ 

 （參考答案） 

  我常使用第三類「運用工具或環境」。因為我在上課 20分鐘以後就容易分心，這時

我會舉手跟老師說「想上廁所」或「手黏黏的要洗個手」，等我再回到座位時，精神

就好多了。 

 

4.你還有其他不同的上課定心術嗎？是什麼？你會分在哪一類呢？ 

(略) 

 

■給師長的話：任務三運用前面所學，反思及運用定心術，讓自己更專注。 


