
 

自我管理 從小做起—培養孩子的自我管理能力 

 自我管理能力的重要性 

在開始談怎麼培養孩子的自我管理能力之前，我們先來說說為什麼要培養學齡前孩子能夠「自我管理」？

我想到過去曾遇過一個剛上幼稚園不久的小男孩，他被老師轉介來醫院，平時他的父母忙於在夜市工作，

讓祖父母顧著小男孩。每天除了基本的吃喝等生活照顧以外，小男孩就是看電視，沒有人教他怎麼玩玩具、

也沒有人要求他日常生活的規矩。我見到他的時候，發覺他是一個能力明明不差的孩子，但是被要求做任

何事情都拖拖拉拉、懶懶散散，遇到困難就退縮，沒有想把事情做好的企圖，很不願意嘗試、努力克服問

題，更不用說面對困難的時候，非常缺乏解決問題的策略和計劃能力。還記得當他完成他該做的評估項目

後，由於我需要和爸媽談話，就拿了一個玩具桶給小男孩、請他自己玩玩具等我們一下，我和爸媽談了幾

分鐘後，卻發現男孩看著桶子裡的玩具發呆坐著。當下我猜他不知道要怎麼打開玩具桶，我就把玩具桶轉

了過來並打開本來在背面的栓鈕，男孩馬上就開心玩起玩具來。我吃驚地發現，原來這個孩子就算喜歡玩

玩具，但卻連怎麼找到桶子開關都不知道、也不會試！之後，更令人驚訝的是，聽到我說可以離開時，5

歲大的男孩站起來以後也只呆站著、不知道下一步要做什麼，要在我的指示下，才一步一步把玩具收好、

蓋上蓋子、椅子靠攏、去找自己的書包並背上。我忍不住問爸爸、媽媽，平常都沒有讓小男孩在日常生活

中學習自我負責、自我管理嗎？  

爸爸、媽媽疑惑看著我，問我：「這些事情很重要嗎？」我反問他們：「你們希望他上小學的時候，回家

可以自己乖乖寫功課嗎？」他們點點頭。我又問：「你們希望他上中學的時候，要考試會自己複習嗎？」

他們又點點頭。我補充道：「所以當他幼稚園的時候，如果我們沒有教他自己的生活要自己負責、自己想、

自己做，那他上小學、中學的時候，會覺得寫功課或準備考試會是自己的責任嗎？」他們愣在那兒，似乎

第一次想到這些事情之間有所關聯。其實生活中孩子對於這些日常瑣事的處理能力，絕對不只與他們的成

績有關，更是與牽涉到是否能夠自律，能否對自己的生活負責。 

設定合理標準，從家長自我檢視、以身作則做起 

除了了解生活中的自我管理對孩子的重要性之外，也邀請爸爸媽媽們不妨想一想自己。生活中幾乎每個層

面都需要自我管理，例如：生活作息、飲食/運動、工作方式、理財和職涯規劃，還有影響層面非常廣的

情緒控制，我們也有盡到自我管理的責任嗎？還記得在一次演講中，我讓在場的爸爸媽媽們就以上提到的

項目，一一為自己打分數。很有趣的發現是：不管在那一種面向中，大部分的人大概都只給自己打 60～

80 分。所以可想而知，對於正在成長中的孩子，我們的標準也不用訂得太高，只要循序漸進運用身教、

言教來教導，找到學習的步調就可以了。 



 

各年齡層的訓練原則 

那麼，對於學齡前的孩子，我們要從什麼時候開始訓練？又要如何協助孩子們學習自我管理呢？良好的親

子關係是任何教養的基礎，在平常的相處和理解下，才能夠知道如何幫助自己的孩子學習生活中的自我管

理。在這裡，主要提供給爸爸媽媽們一些大方向及重要的里程碑作為參考。每個孩子都是獨一無二的個體，

找到適合他/她的方式最重要喔！ 

首先，兩歲以下的孩子，受限於各方面的發展都還未成熟，當孩子有狀況時，我們儘量先去了解孩子是否

有生理上的狀況，設法排除；如果排除後仍有情緒，則比較會用安撫、陪伴、轉移注意力/情緒的方式來

協助小寶寶安定下來。一方面可以建立寶寶和父母親親密的親子關係、信任感，一方面也讓寶寶對於外界

環境有較好的安全感。 

一歲半到三歲期間，正是孩子會自己走、跑，也能夠運用語言表達需求和感受的年紀。這個階段的孩子正

是學習社會規範的時候，從日常生活中每一件「你要…」、「你不可以…」，孩子正在學習每件應該做和

不能做的事情。所以這個階段中，多鼓勵孩子為自己做一些自理的小事，培養自發的習慣，就是在為未來

孩子的自我管理打下好的基礎。但這段期間的孩子也因為主見越來越強，因此情緒特別不穩定，可以說是

人生的第一個叛逆期。因此當面對這個階段的孩子，父母親可以參考以下原則：(1)維持溫和而堅定的教

養態度；(2)父母得先保持冷靜；(3)在平時多觀察及注意孩子的情緒；(4)同理及接納孩子的情緒，協助他/

她表達出來。 

接著在三歲到六歲的階段，許多孩子開始上幼稚園，進入團體生活中學習。隨著孩子的認知能力和生活經

驗增長，在教導上可以再加入「條件交換」的概念，也就是讓孩子知道要先完成被要求的事，才可以做想

要做的事。幾乎每個人都希望作輕鬆、開心的事，但讓孩子在平時就習慣先苦後樂，不但可以練習延宕滿

足、增強自我控制能力，也能夠讓孩子在辛苦之後得到樂趣，增加未來主動去達成的動機。同時有些老師

和家長也會在這個階段，運用「記點系統」的方式，讓小朋友用收集貼紙/蓋章等方式，在一段時間中維

持某個好習慣，這樣進階版的條件交換方式，對於培養孩子的榮譽心，增加成就感和執行的興趣，都很有

幫助的。 

所以如果您是學齡前孩子的父母親，千萬別忘記在日常生活中的大小事務，多讓孩子參與，鼓勵他們自己

完成，就是培養對孩子一生受用無窮的自我管理能力喔！ 
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