
每月一篇 

凡事拖延的孩子 

看見孩子在日常生活中出現拖延行為，作為家長的你要經常催促孩子，你有什麼情緒感受呢? 

想必你對孩子的拖延行為感到頭痛，同時又對自己常常催促對方而感到厭煩。年幼孩子的拖延

行為可能與不同因素有關，其中比較明顯的是時間管理的能力。 

年幼孩子腦部處理執行功能及時間概念的部份仍然在發展中，因此他們未能掌握計劃工作、分

配時間及編排事情的先後次序，於是出現「拖延」的狀況。家長可參考以下方法減少孩子的拖

延行為: 

 

1.邀請孩子合作編排時間 

從小建立孩子時間管理的習慣能改善拖延情況，而時間管理是需要孩子一起參與，並非只有家

長決定或編排。家長可以提供兩個可接受的選擇給予孩子，如「放學回家後，要先休息還是先

做功課呢?」，當孩子覺得自己有份參與時間編排及有選擇權的時候，他們會有更大的動機跟

隨時間表。 

 

2.將大項目變小 

面對困難或自己不擅長的事情時，無論是孩子或者成年人有時都會選擇拖延去逃避任務。可以

嘗試把大項目拆成小項目，再配合適當的休息，可以讓心感到較容易達成，從而有較大的動力

去開始，減少拖延。例如孩子認為數學較容易而抄寫功課較難時，家長可以與孩子商討先做數

學，再完成一半抄寫功課，然後休息十分鐘，之後繼續完成餘下的抄寫功課。 

 

3.找出孩子拖延背後的原因 

一些臨床觀察顯示，孩子拖延行為多與「害怕」的情緒有關，包括害怕失敗、討厭做某件事情、

心存恐懼、不知道怎麼做等、焦慮、自我要求高等，當中亦有可能與特殊學習需要有關，例如

專注力不足。比起一味催促孩子，家長更要從根源入手，正視孩子拖延的原因。 

 

如家長有任何查詢或需要支援，歡迎於辦公時間致電 2700 1700 與我聯絡☺ 

參考資料:黃詠詩(2021)。《聽懂 2-7 歲孩子的情緒話》 
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