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小一新生的學前準備 

 

小孩即將上小一，身為家長的您，心情是雀躍期待，抑或忐忑不安

呢？相信許多人內心是五味雜陳，一方面看著孩子長大，享受著成

長與邁向獨立交織的喜悅與不捨，另一方面不免擔心孩子進入新環

境的適應，「ㄅㄆㄇ還不熟，功課會不會跟不上？」、「能不能交

到好朋友？」、「和老師處得好不好？」… 

家長孩子兩樣情，一起準備開學真開心 

這些擔憂很正常，家長可觀察自己的行為因上述擔憂而改變的程

度，來判斷是否過度焦慮，像是不顧孩子意願長時間要求他寫練習

本或精熟注音，看到漫不經心、丟三落四的孩子忍不住責罵他都什

麼時候了還沒進入狀況…您可先將自己的擔心擺在一邊（因為焦慮

的內容可能尚未發生，也不見得會發生），觀察或探問孩子即將進

入小學的心情，有可能孩子仍本著純真單純的天性，認為只是換了

地方遊戲而期待不已；可能已從幼兒園或其他地方聽聞關於小學的

內容、建構對小學的想像；也可能受特質及過去經驗影響，面對新

環境有抗拒、害怕等心理反應。無論孩子是何種反應，您可以開放

傾聽、悉心了解，幫忙說出孩子的想法及感受，幫助孩子更了解內
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在經驗的同時，您可以分享自身觀點或經驗，導正孩子不合適的預

期及認知。行動上也可以帶著孩子一起認識小學（包括校園內部與

周遭環境），共同採買學用品（帶著孩子將國小提供的物品清單逐

一準備及核對，如圖 1），共同調整作息與設定起床時間（加強時

間觀念並善用鬧鐘幫助孩子自我提醒），一同為開學做準備！ 

 

圖 1 開學準備用品檢核表（範例） 

漸進訓練完成分內事，合理目標賞罰分明助達標 

要說國小階段與幼兒園的差別，學習要求增加一定不得不談，舉凡

書包變重、上課時間增加、功課和考試變多，都是知識累積和社會
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化過程的副產物，對孩子自我管理是一大考驗，像是整理書包、完

成作業等，謹記這些能力都不是孩子一升小一自動就會，而是需要

教導及練習。如果你的孩子經由教導仍困難做好這些份內的事，建

議您可嘗試應用心理學技巧來提升孩子行為管理能力。因孩子這些

能力還不成熟及穩定，所以一開始要將目標訂得相對簡單（孩子只

要願意或費一點力即可做到），如：飯後 1 小時完成作業，目標行

為後伴隨獎勵或懲罰等獎懲制度來提升動機（如表 1），其中藍底

讓行為未來更有可能發生，正增強是在達成目標行為後給予獎勵

（種類及舉例如表 2）；負增強是在目標行為後撤除討厭的刺激

（如：不用罰抄課文）；灰底讓行為未來較不可能發生，處罰是在

目標行為未達成時伴隨討厭的刺激（如:碎念、責打[嚴重體罰可能

造成孩子習得以攻擊作為解決問題的方法，也可能破壞親子關係，

故較不建議此方法]）；削弱則是在目標行為未達成時移除喜歡的

刺激（如：當天不能看電視或玩手機）。 
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代幣制度 

代幣制度是一種被廣泛運用的技巧，達成目標行為可獲取代幣

（如：好寶寶章、貼紙或點數），累積一定數量的代幣可得到增強
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物，可訓練孩子延宕滿足與避免增強物大量給予。謹記目標行為要

盡可能明確具體，依照孩子目前能力來訂定目標，如圖 2 為

COVID-19 疫情期間小孩在長輩家線上上課，運用代幣制度完成每

日該做事項之範例（與孩子約定前 7 項獲得 21 個✔即可轉一顆扭

蛋）。決定目標行為和增強物清單時要和孩子討論，且當孩子能力

提升、漸趨穩定，一段時間後要調整目標行為難易度與增強物清單。 

 

圖 2 運用代幣制度之範例 

情緒教育需要你，要想事半功倍先同理再說理 
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由於孩子須學習與承擔的責任變多，壓力自然隨之而來，可能出現

令家長困擾的情緒行為問題，像是好哭、易怒或挫折忍受力低。如

果你重視親子關係也希望提升孩子的心理強度，建議您培養和孩子

「同甘共苦」的能力。所謂同甘是珍惜親子時光，像是把握每天例

行活動（如：吃飯、洗澡、接送時間）彼此互動分享生活的機會，

或是陪伴孩子玩樂、運動或旅遊等休閒興趣。所謂共苦是當孩子有

情緒反應時，花時間理解他的感受並以「先同理再說理」的方式回

應他的情緒需求，像是吃完飯想繼續看電視、不願意寫作業而哭鬧

的孩子，家長可以先同理孩子再講道理「沒辦法繼續看電視讓你很

生氣，但我們約定好吃完飯要先寫作業，我們一起把電視關掉去寫

作業，如果一小時內寫完就可以看電視」。 

圖 3 有助於您思考孩子情緒問題，「不足」是缺乏情緒覺察與表達

能力，孩子的情緒問題有時是未能覺察內在混亂的感受並困難以言

語方式表達情緒；「過多」是藉由情緒發洩來獲得好處，像是逃避

責任、獲得關注或物品等。因此，思考孩子情緒問題原因並控制後

果的同時，面對情緒風暴花時間與孩子探索、釐清內在感受，練習

用口語表達再一起腦力激盪如何解決遭遇的困難，對於化解親子衝

突可能有意想不到的結果喔！ 
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圖 3 思考與處理孩子情緒行為問題的步驟 

（原圖取材自 The Noun Project，Created by shwepes，並由本文作者修

改後使用） 

 

 

請記住！思考孩子難有好表現的原因，針對「不足」能力訂定合適

目標予以教導、獎勵、提升；針對「過多」的部分思考原因並對症

下藥，並輔以情緒教育，希望大家都能創造並複製成功經驗，祝福

親子都能享受可貴的小學時光。 

 

臨床心理中心臨床心理師 陳思臻 

 


