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從穿衣服到完成功課，在日常生活中的每件事都運用到執行功能。而執行功能是指完成目標的能力，
主要由靈活思考能力
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從穿衣服到完成功課，在日常生活中的每件事都運用到執行功能。而執行功能是指完成目標的能力，
主要由靈活思考能力、運作記憶能力及自制能力所組成，三者環環相扣又各司其職，提升了腦能力，

學習能力也隨之而提升。1

 

執行功能需要訓練

執行功能需要後天訓練1，寶寶出生後的家庭互動和教育起了關鍵作用，按照成長階段來玩不同的

遊戲，對相關能力的提升會有所助益。2,3

 

 1 歲半前~執行功能啟蒙期

1 歲半前是核心的執行功能啟蒙的階段，唱童謠等功能性遊戲，以及躲藏遊戲，能提升運作記憶能
力和自制能力。而模仿表情或行為動作，也是不錯的啟蒙訓練。遊戲時，可留意寶寶是否專注，若
失去興趣，就該轉換遊戲了。21 歲前適合玩一些觸覺遊戲，包括:視覺、聽覺、嗅覺、觸覺的遊戲
以刺激寶寶，家長可以一路玩，一路變化遊戲，維持寶寶的興趣。

 

1 歲半-3 歲~執行功能發展期

1.5-3 歲的孩子小朋友體能和語言力較好，是執行功能的平穩發展期，不妨以體能遊戲來訓練專注
力，家長可在遊戲中增添規則，促進處理力。同時，可以到公園、郊外走走，善用公園的設施，增
加大肌肉的活動，還可進行提升自制能力及運作記憶能力的配對遊戲，加入更改配對的要求，以增

加應變力。2



 

3-5 歲~是執行功能爆發期

3-5 歲是腦部發展和提升執行功能的黃金爆發期。隨音樂舞動或靜止的音樂遊戲，能有效訓練執行
功能。共讀時亦可鼓勵小朋友角色扮演，以想像遊戲加強靈活思考能力。家長應隨時「SAY YES」，
配合小朋友，並及時作出反應。例如：小朋友坐在梳化上突然大叫說:「有鯊魚呀！」，並縮腳。
其實他正幻想自己在海邊，如果這時家長立即配合，跟著做縮腳，並說：「小心點！不要給鯊魚咬
到！」這樣就不會扼殺小朋友的創意，並會繼續發揮想像力，創作故事；或甚如果家長想「一站式」
培養靈活思考能力、運作記憶能力及自制能力的話，可以選擇七巧板、記憶力配對卡牌遊戲、桌上

遊戲等5。此時小朋友已較為獨立，家長可減少協助，就放手讓小朋友盡情玩樂吧！2,4

 

依小朋友成長步伐來玩遊戲

隨著腦部漸趨成熟，人們的執行功能仍在不停地發展2，並需按成長步伐作不同形式的鍛鍊，以達

至各項目標3。家長只要根據小朋友的發展來玩遊戲，無需與其他小朋友比較，每日一小步，定能
成就學習基礎！最重要的是家長放低手機，真正成為小朋友的玩伴，每天與他們共建玩樂時刻。
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