
文章

自小鞏固執行能力的3大妙法
5 月 22, 2023

4分鐘

執行功能技能就像大腦的空中交通控制系統，當中包括很多相關的技能，例如：計劃、控制衝動和
集中注意力等
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執行功能技能就像大腦的空中交通控制系統，當中包括很多相關的技能，例如：計劃、控制衝動和
集中注意力等，它們可以幫助孩子學習、在腦海中掌握信息、控制自己的行為，並完成任務。有助
孩子在學校和生活中取得成功。

執行能力對於學習和發展至關重要。1 研究顯示，這些能力會於寶寶出生後開始發展，而3-5 歲是

其急劇發展的黃金階段。2 因此，家長應盡早把握幼齡時期，以正確的方式建立並鞏固執行能力的
基礎，並增加優質親子互動/體驗，本文集中介紹執行技能的運作記憶能力、自制能力和靈活思考

能力。3,4

提升運作記憶能力小貼士

運作記憶能力能幫助我們短期內在腦內容納和處理信息9，例如在數數字的時候，小朋友需要記得
數字及相關次序，才能成功數數。記憶法不只一種，例如：圖像、聯想、聲音等，一般來說，視覺
和聽覺並用，加上圖文並茂，對記憶較有幫助，家長要先了解孩子對那方面較敏銳，以下列舉一些
較常見而有效的方法：

1.  善用視覺化工具5

家長可以善用貼紙圖表、排序等圖像方式，讓字詞化為圖畫，幫助建立聯繫，令小朋友更易回想，
方便日後處事之用。

2. 建立習慣6

習慣為一貫的流程。家長可先為小朋友建立一套可行的流程，並持之以恆地實踐。例如家長可鼓勵
小朋友於每天晚餐前，要先把玩具放回相同地方，就是一套清晰而易於執行的流程。不過，開始時，
小朋友可能偶爾感到難以適應，請家長適時提醒及鼓勵。習慣是可以改變的，只要有足夠時間讓小
朋友準備和修定，便能把小朋友的習慣慢慢調整過來。



3. 進行記憶遊戲

家長可與小朋友進行記憶力遊戲。家長可於嬰兒期與小朋友玩躲貓貓；到小朋友踏入幼兒期後，則

可嘗試不同的藏物遊戲；當小朋友成長為學前兒童，則可嘗試模仿遊戲3。這些遊戲都有助增強觀
察力。

提升自制能力小貼士

自制能力能幫助小朋友抑壓衝動或抵抗外來誘惑及干擾9，令小朋友保持專注，達成目標。例如當
小朋友做家課時，他必須抑壓玩樂的衝動，抵抗玩具的誘惑，才能專注完成家課。

1. 給予清晰簡單的指示

家長要有清晰指示，利用簡單而重複，固定的字眼來給予孩子指示。家長可利用「當」及「然後」

來向小朋友說明某些行為的連帶後果7，便是一個簡易指示的好示範，如「當我們洗完手，然後我
們就可以吃東西」。

2. 「延遲滿足」訓練自制力10

家長可透過「延遲滿足」的方法，訓練孩子的自制能力。讓孩子為了追求更大目標，獲得更大的享
受，壓制自己即時的欲望，等待更好的成果。例如先給孩子一粒糖果，並對孩子說，若然他不馬上
把糖果吃掉，留待到明天才吃，那便會再獎勵他多一粒糖果。藉著「延遲滿足」的方法，訓練孩子
的自制能力。

3. 參與訓練自制能力的活動

每當家長邀請小朋友進行一些有規則限制的遊戲，例如讓孩子與朋友一起玩紅綠燈、音樂塗鴉、或

做健美操8 等，他們都能從中訓練自制能力。

 

提升靈活思考能力小貼士

靈活思考能力是指在面對障礙、挫折和新訊息時，能修正計劃作應變的能力。9例如家長跟小朋友
約定要一起到超級市場購物，但突然下起滂沱大雨，於是攜帶雨具外出，或者等天晴後才去超級市
場。很多時，身教比言教更有效，家長在平日也要表現出靈活應變，例如：家長想孩子參加某個興
趣班，但已經滿額，家長是否可以接受孩子讀少一個興趣班？或者讓孩子報讀另一個班？

1. 接納變化11

建立流程及習慣對小朋友百利而無一害。然而，當計劃趕不上變化，就是讓小朋友學會接納變化的
好時機！家長可引導小朋友淡然面對，輕輕以一句帶過，例如「哎呀！想不到今天玩具鋪竟然關門
了，不如我們一起計劃其他行程吧！」這更能為小朋友帶來訓練靈活思考能力的機會呢！但若有些
孩子的性格較固執，他們總是喜歡沿用原來計劃，不想改變。家長這時應叫孩子深呼吸，冷靜情緒，
再慢慢與他解釋情況，令他明白要接納改變。家長也應以身作則，例如：當孩子參加比賽得不到你
預期的成績時，家長要接納孩子做得不夠好，並加以鼓勵，避免責備和立即檢討孩子的失誤。

2. 自由遊戲時間



家長可為小朋友建立自由遊戲的時間，在安全的環境下，讓孩子自由地用自己喜歡的方法玩耍，包
括為玩具賦予新名稱，以及新玩法等，例如：曾經有孩子拆開積木後，把積木放在一旁，卻把紙盒
對摺，扮作校巴，自己玩扮校巴司機。家長應以信任、尊重，以及不批評的態度看孩子的自由遊戲。
過程中，你亦會為孩子小小腦袋的創意嘆為觀止！

3. 參與規則轉換的遊戲

家長與小朋友一起進行規則轉換的遊戲，有助他們學懂應變。玩“音量跳躍歌手”或進行“相似好
朋友”正正是好例子！家長亦能選擇啟發創意思維的遊戲，例如“創意花朵”等，幫助小朋友跳出
思考框框，有助訓練靈活思考能力。

 

每一位孩子都是獨一無二，有其獨特的性格和脾氣，家長應該先了解自己和自己的孩子，因材施教，
因應情況作出改變，不要墨守成規，自然會見到孩子一天天的進步。記著，優質的親子時間、良好
的親子關係、家長的陪伴和積極回應，都有助孩子更有效地培養好以上三項技能。
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