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輔導室 布告欄

115 年 10 月份學習日 
父母練習「慢半拍」，用 4招培養孩子自律 

    孩子還小的時候，父母可能會覺得不會安排時間、事情需要提醒，都

不是什麼大問題。等到孩子上了國高中，開始要自己面對更多課業和生活

安排才發現：「怎麼都不會安排時間？」「什麼事情都要人提醒？」「功課、手

機、睡覺，完全管不好自己。」 

    會自己收拾玩具、東西會歸位、知道明天需要帶什麼、時間到了要開

始行動......這些看起來都是小事，背後練的其實都是：記得、安排、執行、

承擔結果。想讓孩子練習自我管理，以下 4 件事，現在就能開始： 

1、少提醒一次，讓孩子自己想一次 

不要每次都直接說：     「水壺帶了嗎？」    「作業寫了嗎？」     「書包

收好了嗎？」可以改問：「明天上學需要準備什麼？」或者：「睡覺前還有

哪些事情要完成？」差別就在於，前者是大人在幫孩子記得，後者是在練

孩子自己想起來。 

2、固定流程，讓習慣慢慢自動化 

很多孩子拖拖拉拉，不一定是故意的。有時候只是每天的流程都不一樣。

例如：放學回家固定：洗手→書包放好→水壺拿出來→換衣服。 

      睡前固定：收玩具→準備明天上學用品→刷牙→上床。 

流程愈固定，大腦愈容易形成習慣，父母需要提醒的次數也會慢慢下降。 

3、讓孩子承擔「安全的小後果」 

父母有時候要練習的，是忍住立刻幫忙。東西忘了帶，如果不是安全或緊

急物品，可以讓孩子自己面對一次不方便。該準備的東西沒準備好，到了

學校，就練習自己向老師說明。玩具亂放找不到，也不用馬上幫忙翻箱倒

櫃，可以先問：「「你最後一次在哪裡玩？」有些事情，父母提醒十次，都比

不上孩子自己經歷一次。適度的承擔後果，本身就是很好的提醒。 

4、出錯之後，父母說什麼很重要 

孩子忘東西了、遲到了、搞砸了，這時反而是很好的學習機會。就問這兩

句：「剛剛發生什麼事？」「你覺得下次怎麼做會比較好？」讓他自己找方法，

例如：「那我明天把水壺放門口。」「我可以睡前先整理書包。」「我設一個鬧

鐘提醒自己。」當方法是孩子自己想出來的，他才會開始管理自己。 

    父母有時候最需要練習的，是慢半拍再幫忙。少提醒一次、少代勞一

次、少替他收尾一次。然後多留一點空間，讓孩子自己記、自己想、自己

處理。孩子或許還是會忘、會拖、會做不好，這些都很正常，但自我管理本

來就是需要時間慢慢練習：我忘記了→我遇到結果→我想到方法→下次再

試一次。久了之後，孩子的蛻變就不只是「東西終於記得帶了」，而是有一

天，就算父母沒有在身邊提醒，孩子也知道：自己的生活，要自己顧好。 


