
每月一篇 

培育自律的孩子 

 

在幼稚園常聽到爸爸媽媽抱怨孩子做事拖延、漏東漏西、不聽指令， 其實這不是

孩子「不聽話」 而是因為他們大腦的「執行功能」（Executive，Functions）尚

未發育成熟。執行功能就像「大腦裏的指揮官」 負責調整思考、控制行為與處

理情緒。幼兒的大腦指揮官還在實習階段 要引導孩子一步一步學會自律 我們

可以從訓練執行功能的其中三個核心能力著手： 

 

1.，抑制能力：練習「踩煞車」 

這是控制衝動、抗拒誘惑的能力。孩子看到喜歡的玩具就想搶、時間到了還想繼

續玩 都是因為「煞車能力」太弱。家長平時可以多和孩子玩「紅綠燈」、「一二

三木頭人」或輪流玩的遊戲 讓孩子在樂趣中練習停下的衝動控制力。 

 

2.，工作記憶：記住「指令與步驟」 

工作記憶是大腦的「暫存記憶體」 負責儲存訊息並進行加工， 孩子拖拉或漏做 

往往是因為記不住太多繁瑣的指示。家長可嘗試給予簡短指令 一次只給一個步

驟， 例如先說「我們現在去洗手」 做完再給下一個指令，「乾手手玩玩車」，。家長

也可以將日常流程做成「圖畫任務卡」 讓孩子看圖跟著做 把指示圖像化就更

清晰了。 

 

3.，認知靈活性：學習「靈活轉彎」 

認知靈活性是指當事情不如預期時 孩子能夠切換思考方式、適應改變並應對挫

折的能力。活動結束前， 家長可以向孩子做預告， 例如「再溜兩次滑梯就要回家」；

當積木倒了或疊不高時 家長可以引導孩子思考：「我們還可以試試哪種方法？」， 

這樣能提升孩子適應力與自我調節能力。 

 

孩子學會自律需要時間 過程中出現反覆或鬧脾氣的情況是非常正常的， 這不是

孩子故意作對 而是他們的大腦指揮官還在學習中。只要我們多給孩子一點練習

的機會 以溫柔而堅定的態度陪伴 孩子會慢慢成長的！如有查詢或需要支援 

歡迎於辦公時間致電 2700，1700 與我聯絡。 
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