
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



前言及鳴謝 

 

作為家長及幼兒教育的老師，我們都期昐孩子們健康及快樂地成長。但在現今充滿競

爭的教育制度下，家長都擔心孩子輸在起跑線，所以早在幼童階段可能已為他們報上

全科補習班及各式各樣的興趣班，增進知識及技能。但細心想想，孩子擁有了這些學

術知識及技能，就能幫助他們長大後成為一個處事有條有理，在萬變情況下能夠靈活

變通，身處逆境仍能堅撓不屈，面對困難仍能集中解決，並能在不同場合適當地表達

情緒的成年人嗎?  

 

近年腦神經科學及成長心理學的研究指出，從幼童的大腦成長，為人們提供了一個寶

藏，了解支持人類正面成長、處理日常生活及適應不同環境的主要能力，與由大腦前

額葉所管理的一系列執行功能有密切關係。盼望這本「建立孩子未來的鑰匙: 培育幼童

的執行功能技巧」實用手冊， 能幫助家長及老師，更加認識和了解幼童大腦前額葉及

執行功能技巧的良好發展，不僅有助孩子早期認知、身心及社交的發展，更是支持孩

子終身學習及幫助他們建立未來的寶庫。 

 

這本實用手冊是教員發展計劃研究項目「華人低收入家庭幼童的執行功能技巧與早期

學習成就」(UGC-FDS15-H02-14) 及「發展及檢證一項以家長為中心的介入方式籍以增

強華人低收入家庭幼童的執行功能技巧」(UGC-FDS15-H01-17) 的副產品。這兩個研究

項目的經費是由香港特別行政區研究資助局所提供。特別鳴謝研究合作團隊 – 蕭一凡

博士(香港樹仁大學)、王柏豪博士(香港中文大學)、張曉博士(香港大學)、Dr. J. J. 

Cutuli (Rugters University), Dr. Janette Herbers (Villanova University)的支持及寶貴建議。

更感謝所有參與的幼稚園(香港浸信會聯會香港西北扶輪社幼稚園、中華傳道會基石幼

稚園、香港浸信會聯會寶田幼稚園、深培中英文幼稚園、九龍城浸信會幼稚園、九龍

城浸信會慈愛幼稚園、觀塘浸信會彩明幼稚園、柴灣浸信會學前教育中心呂明才幼稚

園(小西灣)及培道小學暨幼稚園)的小朋友、家長、校長、老師及同工為這項研究計劃

作出的貢獻。 
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第一課    什麼是執行功能技巧?   

 

破冰問題: 

 

為什麼一位小朋友能一邊看著老師指令，一邊唱歌，一邊跳舞，一邊與同學玩? 

為什麼一位媽媽能一邊做飯，一邊幫孩子看功課，同時又在安排這星期的行程表? 

為什麼一位老師能一邊上課，一邊觀察學生的舉動，同時回應學生的提問及要求? 

 

 

 
為什麼我們能在百忙的生活中處理不同的事務、規劃及按照工序，即時受到不同種類

的干擾，仍能控制自己，並能專注地完成要處理的事務? 這是因為我們的大腦內有一

個管理系統，它(管理系統)協助我們建立這些生活所需的核心技能 (core capabilities)，

透過在不同環境(學校、家庭及工作等)及日常生活上的實踐、應用及緞練，令這些核

心技能得以更熟鍊。然而，這些核心技能不是與生俱來的，由嬰孩至成年階段，需要

在適當的孕育環境下，去建立及強化這些核心技能。科學家稱這些對我們日常生活、

學習及工作非常重要的核心技能為「執行功能」(executive functions)。在這一課，我們

會認識什麼是執行功能，初步認識腦神經科學與執行功能的關連，並學習執行功能技

巧的基本分類。  

 

 



 

1.1 執行功能是什麼? 

 

執行功能(Executive functions)又可命名為「執行的控制」、「認知的控制」或「腦力的

控制」 (executive control/cognitive control/effortful control)，它是一系列認知及心理過程

去幫助一個人抑制、自制、專注、記憶、分析、組織、決定、策劃及行動，而並非任

由直覺或情感操控 (Best & Miller, 2010; Blair & Raver, 2012; Diamond, 2006; Diamond, 

2014a; Diamond & Lee, 2011; Zelazo, Müller, Frye, & Marcovitch, 2003; Logue & Gould, 

2014) 。簡單來說，執行功能包括一些基本層次及更高層次的認知及心理過程，促使一

個人能夠獨立地及有效地管理及組織他/她的思考並作出適當行動去完成一件工序/事情

或達到一個目標。人類的執行功能，就如一個有效的航空管理系統，每天處理在多條

機場航行跑道的上落的航機。可想而知，若執行功能發展得不好，對日常生活及成長

也構成很大的影響 (Center on the Developing Child at Harvard University, 2017)。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1.2 執行功能與腦神經科學 

 

根據腦神經科學 (neuroscience) 和成長心理學 (developmental psychology)的研究顯示，

在人複雜的腦結構中，屬於腦部前額葉 (frontal lobe) 的前額葉皮層 (prefrontal cortex) 指

揮著執行功能的運作 (Dawson & Guare, 2009)。即是說，前額葉皮層負責管理專注事

物、自我抑制、組織資訊及分析資料，從而思考策劃一連串的活動，讓一個人能執行

計劃、完成事情及工作；或控制情緒及抑制一些不當行為，協助日常社交。因此，執

行功能發展不單祗對幼童的認知學習很重要，對他們的心理、社交、品格及道德成長

亦非常重要 (Center on the Developing Child at Harvard University, 2011; Moriguchi, 

Chevalier, & Zelazo, 2016)。近年的社會腦神經科學(social neuroscience) 研究指出，幼童

的的成長環境及經驗影響他們腦部前額葉 (frontal lobe) 的前額葉皮層 (prefrontal cortex) 

的運用，對他們的執行功能的發展有著重要影響。例如，在一個支持、鼓勵及有條理

的家庭環境中成長，有助幼童的執行功能發展； 相反，在一個長期充滿壓力、抑壓及

縱容的家庭環境中成長，會為幼童的執行功能帶來負面影響。這方面，我們會在下一

課有更詳盡的探討。 

 

1.3 執行功能技巧的分類 

 

根據認知心理學，執行功能可以分為基本層次(basic level) 及較高層次(higher level)的心

理認知過程 (Diamond, 2013)。若按 Dawson & Guare (2012)十一項執行功能技巧的分

類，基本的執行功能技巧包括：專注力、反應抑制、工作記憶、情緒控制及認知靈活

性; 較高層次的執行功能技巧包括規劃分析、展開工序、組織及處理、時間管理、堅持

達標及後設認知。不少學者認為幼童階段是執行功能發展的黃金時期 (Best & Miller, 

2010; Casey et al., 2014; Diamond, 2012, 2013, 2016)，並一致認為三個主要的基本執行技

巧是：抑制力(包括專注力的抑制、認知思考的抑制及行為反應的抑制)、工作記憶(言

語的工作記憶及視象空間的工作記憶)及認知靈活性(應付工序之間的突發轉變及從不

同角度看事物等)。若幼童於這三項基本的執行功能技巧有良好的發展，有助支持他們

發展較高層次的執行功能技巧。下表列出了 Dawson & Guare (2012) 細分的十一項執行

功能技巧的名稱、其簡單說明及具體例子 (香港特別行政區 教育局, 2014 執行功能技巧

訓練指導計劃手冊)。 

 

 

執行功能技巧 說明 具體例子 

反應抑制 能考慮情況及後果，抑制衝動行

為，並作出適當行動。 

小朋友走到馬路旁便停下來，不會

隨意衝出馬路。 

情緒控制 能管理情緒已減輕對認知及思考 小朋友正在堆砌積木，過程中積木



的影響，以便完成目前的任務。 倒下，也不亂發脾氣，繼續完成。 

專注力 能保持專注而不受使分心的事

物、事情干擾或疲累的感覺所影

響。 

小朋友專心地在繪畫，身邊有其他

小朋友說話和玩耍也沒有分心。 

工作記憶 在短時間內，能迅速儲存、處理

及提取在記憶系統中相關的資

訊。 

小朋友記著老師剛說的指示，把舞

蹈動作逐步做出來。 

認知靈活性 在處理事情上遇到轉變或有新訊

息，能作出應變完成目標。 

小朋友按不同顏色把積木分類，然

後又按不同形狀把積木分類。 

展開工序 能按時有效率地展開工作，不會

拖延。 

老師叫集隊時，小朋友立即按次序

排隊。 

時間管理 能好好分配時間，在有限時間內

完成任務。 

小朋友在指定時間內完成老師分派

的任務。 

規劃及安排 能按事情的輕重，計劃及安排次

序，完成目標。 

小朋友先完成老師分派的工作，然

後執拾好書桌，才與其他的小朋友

玩樂。 

組織及處理 能有系統地組織及處理工作。 小朋友把拼圖塊按位置分類，然後

按每部份把拼圖砌好。 

堅持力 遇到困難及挫折時，仍能堅持完

成目標。 

小朋友在跑步時跌倒，爬起來再努

力完成比賽。 

後設認知 集合客觀的資料作自我檢討。 小朋友從父母、老師及同儕的說話

中認識及了解自己。 

 

在本課，我們認識對每天日常生活及學習非常重要的執行功能技巧。雖然有些學者認

為執行功能是一個整體，但在實踐運用上，不同的執行功能技巧有明確的差別及區

分。此外，我們也初步認識了腦神經科學與執行功能技巧的關連。在下一課，我們將

會更詳細了解幼童的大腦神經系統的成長與執行功能的發展。 

 

本課重點溫習 

執行功能是什麼? 

 

有什麼執行功能技巧你每天都在運用? 請你簡單說明及舉出一些日常生活例子。 

 

有那些基本的執行功能技巧對幼童成長及學習特別重要? 

 



 
 

 

參考資料及資源 

 

Best, J. R., & Miller, P. H. (2010). A developmental perspective on executive function. Child 

Development, 81(6), 1641-1660. 

Blair, C., & Raver, C. C. (2012). Individual development and evolution: Experiential 

canalization of self-regulation. Developmental Psychology, 48, 647-657. 

doi:10.1037/a0026472 

Casey, E. C., Finsaas, M., Carlson, S. M., Zelazo, P. D., Murphy, B., … Masten, A. (2014). 

Promoting resilience through executive function training for homeless and highly mobile 

preschoolers. In Prince-Embury, S, & Saklofske, D. H. (Ed.), Resilience interventions for 

youth in diverse populations (pp. 133-158). New York: Springer.  

Center on the Developing Child at Harvard University. (2011). Building the brain’s “Air 

Traffic Control” system: How early experiences shape the development of executive 

function. Working Paper No. 11. Retrieved from: 

https://developingchild.harvard.edu/resources/building-the-brains-air-traffic-control-

system-how-early-experiences-shape-the-development-of-executive-function/ 

Dawson, P. & Guare, R. (2009). Smart but scattered. New York: The Guilford Press. 

Dawson, P. & Guare, R. (2012). Coaching students with executive skills deficits. New York: 

The Guilford Press. 

https://developingchild.harvard.edu/resources/building-the-brains-air-traffic-control-system-how-early-experiences-shape-the-development-of-executive-function/
https://developingchild.harvard.edu/resources/building-the-brains-air-traffic-control-system-how-early-experiences-shape-the-development-of-executive-function/


Diamond, A. (2006). The early development of executive functions. In E. Bialystok & F. I. M. 

Craik (Eds.), Lifespan cognition: Mechanisms of change ( pp. 70-95). New York, NY: 

Oxford University Press. 

Diamond, A. (2012). Activities and programs that improve children’s executive functions. 

Current Directions in Psychological Science, 21(5), 335-341.  

Diamond, A. (2013). Executive functions. Annual Review of Psychology, 64, 135-168.  

Diamond, A. (2014a). Want to optimize executive functions and academic outcomes? 

Minnesota Symposium Child Psychology, 37, 205-232.   

Diamond, A. (2016). Why improving and assessing executive functions early in life is critical. 

In J. A. Griffin, P. E. McCardle, & L. S. Freund (Eds.), Executive function in preschool-

age children: Integrating measurement, neurodevelopment, and translational research (pp. 

11-43). Washington, DC: American Psychological Association. 

Diamond, A., & Lee, K. (2011). Interventions shown to aid executive function development in 

children 4 to 12 years old. Science, 333, 959-964. doi:10.1126/science.1204529 

Logue, S. F., & Gould, T. J. (2014). The neural and genetic basis of executive function: 

Attention, cognitive flexibility, and response inhibition. Pharmacology, Biochemistry and 

Behavior, 123, 45-54. 

Moriguchi, Y., Chevalier, N., & Zelazo, P. D. (2016). Development of executive function 

during childhood. Frontiers in Psychology, 7, 6. 

Zelazo, P. D., Müller, U., Frye, D., & Marcovitch, S. (2003). The development of executive 

function in early childhood. Monographs of the Society for Research in Child Development, 

68(3) (Serial No. 274).  

香港特別行政區 教育局 (2014)  < 執行功能技巧訓練指導計劃手冊 >  

 

Videos: 

Building Core Capabilities for Life  

Center on the Developing Child at Harvard University (2013) 

https://developingchild.harvard.edu/resources/video-building-core-capabilities-life/ 

 

In Brief: Executive Functions: Skills for Life and Learning 

Center on the Developing Child at Harvard University (2012) 

https://developingchild.harvard.edu/resources/inbrief-executive-function-skills-for-life-and-

learning/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://developingchild.harvard.edu/resources/video-building-core-capabilities-life/
https://developingchild.harvard.edu/resources/inbrief-executive-function-skills-for-life-and-learning/
https://developingchild.harvard.edu/resources/inbrief-executive-function-skills-for-life-and-learning/


 

第二課     執行功能技巧與幼童成長 

 

破冰問題: 

 

有人說：「小朋友腦筍都未生埋」，但從腦研究科學的研究結果來說又是否合理呢? 

執行功能在幼童腦部成長中哪段時間是黃金階段?  

成長環境及經驗對幼童腦部成長及執行功能發展有什麼影響? 

 

 
 

於上一課，我們對執行功能技巧(Executive function skills) 有了初步的認識。我們了解

幼童時期的基本執行功能技巧若得到良好發展，不僅有助孩童建立更高層次的執行功

能技巧，更支持他們的心理、社交、品格及行為成長。在本課，我們會簡單地從腦神

經科學，了解幼童的腦部成長，如何支持孩童的執行功能發展。我們亦會探討幼童的

成長環境及經驗，尤其是與父母及照顧者的關係，如何影響幼童的腦部成長及執行功

能技巧發展。 

 

 

 

 



2.1 腦部成長與執行功能 

 

跟據人類腦部的發展藍圖，腦部基本的結構及功能早在三歲前已被塑造，但是全面的

腦部發展會延續至青少年階段，甚至早期成年階段。 就如建造一間房屋，早期的腦部

健康發展及年幼的正面生活經驗，不但鞏固基本及簡單腦部神經系統(電路)的連繫，

並且支撐著更復雜的腦部神經系統(電路)的連繫，以建立更高層次的腦部功能及在不

同成長階段所需的適應性技能(Shonkoff et al., 2016; Knudsen, 2004)。 

 

由於腦部是從下而上地發展，大概一歲左右，視覺、聽覺、觸覺及簡單情緒反應的腦

部神經系統連繫大致上而完成 (Jones, 2000)。 嬰孩期的基本觸覺、社交及情感經驗(特

別在依附照顧者)，不僅優化這些基本的腦部神經系統連繫與支持基本的溝通及情感表

達，並且提供了重要的基礎，支持日後腦部的全面發展及逐漸地塑造更高層次的認知

及心理過程 (如抑制能力、持久專注、遵守規則，擬定目標及解決問題等)，這些就是

上文提及的執行功能技巧，主要是由腦部前額葉 (frontal lobe) 的前額葉皮層 (prefrontal 

cortex) 所驅動，並由嬰孩期到早期成年階段持續發展 (Casey et al., 2014; Center on the 

Developing Child at Harvard University, 2011; Diamond, 2009; Rothbart & Posner, 2005; 

Zelazo, 2004) 。  

 

更仔細來說，執行功能的發展主要由大腦前額葉皮層 (prefrontal cortex) 驅動，並連結

前扣帶皮層 (anterior cingulate cortex, ACC; 主要功能是檢視錯誤信息或解決衝突信息)、

頂葉皮層(parietal cortex; 主要功能是處理感覺及觸覺的資訊)及海馬體 (hippocampus; 主

要功能是處理及管理短期、長期及空間記憶) 區域的神經系統(電路)，組成大腦發展的

交響樂團。前額葉皮層及相關區域的神經系統在嬰孩幼童階段發展，並且在成長中會

更趨成熟並緞造提煉出更多有效能的神經系統連繫，支持青年及早期成年階段更高層

次的執行功能技巧發展及運用 (Casey et al., 2014; Center on the Developing Child, 2011; 

Diamond, 1988, 2002; Rothbart & Posner, 2005) 。近年的研究更指出，大腦前額葉皮層及

相關腦神經系統發展，在早期成年階段是仍可鍛造的(melleable) (Chapman et al., 2015; 

Vaughan et al., 2014; Basso, Shang, Elman, Karmouta, & Suzuki, 2015) 。 

 



 
 

2.2 人生成長與執行功能的發展 

 

根據最近的一項的研究，Weintraub et al. (2013) 與不同年齡的參與者，進行一系列的執

行功能技巧測試，並把執行功能技巧的成長軌跡描繪出來。他們發現在嬰孩出生後不

久，執行功能便開始發展，在三至五歲時更顯著地迅速發展，並在孩童及早期青少年

階段持續發展，之後在 15 至 23 歲再有一次較明顯的增長，在成年期則保持平穩，之

後隨年齡增長，緩緩地有些微下降(Weintraub et al., 2013) 。因此，發展心理學學者認

為三至五歲是執行功能發展的黃金時期，學前(幼稚園)教育及家庭教育，應該把握這

個大腦可塑性的良機，塑造一個有利執行功能發展的環境，培育孩童的執行功能成

長，為日後認知、社交、心理及行為的良好成長及早期學習成就奠定基礎 (Casey et al., 

2014; Heckman, 2006; Masten et al., 2012; Zelazo & Carlson, 2012) 。 

 

更仔細來看，在出生後第一年，執行功能技巧便初步發展(如專注於照顧者的聲音及眼

神)。幼兒在兩、三歲時，也能使用一些簡單的執行功能技巧(如記得及遵守一些簡單

的規則)。於三至五歲，基本的執行功能技巧(抑制力、工作記憶及認知靈活性)急速成

長。例如在著名的棉花糖實驗中，幼童開始記得較復雜的指示，並以靈活的方式使自

己完成實驗員的指示，從而抑制自己想要即時獲取的慾望。幼童在五歲時，已能靈活

地在不相容的指示中轉移(先玩顏色分類遊戲，短時間之內改玩形狀分類遊戲)，並執

行簡單而細緻的多重步驟(如砌簡單的積木圖形)。孩童大約七歲時，一些執能技巧已



與成年人頗為相似 (Rothbart, Posner, & Kieras, 2006)，例如能夠集中主要的資訊而忽略

不相關的週邊資訊(如閱讀故事並能述說主要內容)。在大腦前額葉皮層及相關腦神經

系統持續連結及發展下，基本的執行功能得以鞏固，並建立更高層次的執行功能技巧

(展開任務、時間管理、規劃及安排、組織力、堅持力及後設認知等)，在青年階段及

早期成年階段進一步發展及更有效地使用。 

 

2.3 成長環境與執行功能技巧的發展 

 

近代的腦神經科學研究指出，幼童的腦部成長及執行功能的發展與早期的成長環境及

經驗有著互動的影響 (Blair & Raven, 2012; Mackey, Raizada, & Bunge, 2012; National 

Scientific Council in the Developing Child, 2010; Nelson, Furtado, Fox, & Zeanah, 2009; 

Sosic-Vasic et al., 2017) 。研究證據指出，支持執行功能的腦神經系統發展，與幼童面

對生活逆境的威脅及壓力與處理情緒彼此有關連和影響 (Blair, Zelazo, & Greenberg, 

2005)。如果幼童在成長中，從照顧者的依附需要中得不到滿足，甚至遭照顧者長期忽

略或身心虐待、或長期活在暴力及心理威脅下、或間接因母親產前產後接觸毒品或酒

精所影響、或缺乏照顧而營養不良、或活在困境的長期壓力下，都成為了毒性壓力 

(toxic stress) 的來源。長期及在過多毒性壓力的環境下成長，不但有較大機會延遲和損

害小朋友的執行功能技能發展，也增加對身心成長的累積風險 (如心臟病、糖尿病、濫

用毒品、情緒病、憂鬱症及焦慮症等) (Barnes, 2016; Dannehl, Rief, & Euteneuer, 2017; 

Liston, McEwen, & Casey, 2009; Liston et al., 2006; National Scientific Council in the 

Developing Child, 2005; Pollak, Cicchetti, & Klorman, 1998; Sanchez, Ladd, & Plotsky, 

2001)。 

 

當然，能在穩定及安全的環境下成長，對幼童的執行功能技巧成長有莫大幫助。但更

重要的是，即使幼童面對生活上的困境(家庭經濟環境不好)，若幼童能與某一父母、

照顧者或可信靠的成年人，建立一種穩定及得著支持的依附關係，這種正面的及具支

持性的依附關係，不但能緩衝在不利環境對孩童成長的負面影響，更可以塑造出一個

合適環境，培育幼童建立一些主要的執行功能技巧，支持他們適應轉變的環境，戰勝

逆境並茁壯成長 (Blair & Raver, 2012; Shonkoff et al., 2016; Mackey, Raizada, & Bunge, 

2012; National Scientific Council in the Developing Child, 2015; Lengua, Kiff, & Moran et 

al., 2014)。 

 

在本課，我們認識到大腦前額葉皮層與相關區域的神經系統連繫及成長，驅動及支撐

由嬰孩期至成年期的執行功能技巧發展及成長，而三至五歲幼童更是執行功能技巧發

展的黃金階段。但孩童的執行功能技巧的建立及成長，不是單單由基因或隨著年齡增

長而自動成熟，更重要是有一個正面性及支持性的家庭及照顧環境，與父母或照顧者

有親密及具回應性的依附關係，有助幼童面對逆境時控制情緒，鞏固他們的執行功能

技巧成長。 

 



本課重點溫習 

 

從腦科學成長研究發現，執行功能的發展由大腦那個區域驅動? 

 

根據腦神經成長心理學研究，幼童的執行功能在那個階段是黃金時期? 

 

幼童的成長環境及經驗對他們的執行功能發展有什麼影響? 
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第三課     良好執行功能技巧發展對幼童成長的重要性 

           

破冰問題: 

 

良好的執行功能技巧發展與幼童的學術成就有什麼關係? 

良好的執行功能技巧展與幼童的身心、社交及行為成長有什麼關連? 

 

 

 

從上一課，我們了解到執行功能技巧的發展，在幼童階段(三至五歲)迅速地成長，並

成為幼童認知、社交及身心的早期成長的基石。在本課，我們會進一步探討及了解良

好的執行功能技巧，與幼童早期學術成就的關係，並如何支持日後學習。此外，本課

亦會探討良好的執行功能技巧發展，如何支持幼童個人身心、社交及行為的良好成

長。 

 

3.1 良好執行功能技巧發展與早期學術成就的關係 

 
研究已證明，執行功能技巧是建立幼童早期學習需要及支持早期學術成就的基礎  

(Blair, 2002; Morgan et al., 2019) 。良好的執行功能技巧發展幫助孩子建立工作記憶，有

效地記住並遵循多步驟指示; 建立抑制力及專注力，在學習上能集中及避免分心；培養



認知靈活性，在規則或情況轉變時能夠作出合適的調整，並能盡快適應新學習環境，

增加學習投入感。由於執行功能技巧(專注力、工作記憶、認知靈活性) 能支持學習的

過程，促使幼童更有效率地掌握學習的內容，有助提升語言、閱讀、算術及寫作的學

習能力。研究結果顯示，有較強抑制力、集中力及工作記憶的幼童，在早期的算術、 

語言、讀寫能力及視覺藝術方面的發展，相對抑制力、集中力及工作記憶較弱的幼

童，有更大的增長 (Bierman, Welsh, Heinrichs, Nix, & Mathis, 2015; Blair & Razza, 2007; 

Chung & McBride-Chang, 2011; Chung, Liu, McBride, Wong, & Lo, 2016; Espey, 2004; Foy 

& Mann, 2013; Howse, Calkins, Anastopoulos, Keane, & Shelton, 2003; McClelland, 

Cameron, Wanless, & Murra, 2007; Perry, Braren, & Blair, 2018; Escobar et al., 2018; Morgan 

et al., 2017)。即使是基層的孩童，只要擁有較佳的執行功能技巧發展(抑制力、集中力

及工作記憶)，亦較執行功能發展較弱的孩童，在學習投入感及學術成就有更大的優

勢，並會延續至小學 (Welsh, Nix, Blair, Bierman, & Nelson, 2010; Nesbitt, Baker-Ward, & 

Willoughby, 2013)。 

 

3.2 良好執行功能技巧發展與社交發展的關係 

 

在幼童的成長過程中，與朋輩玩群體遊戲，有助孩童的社交及情感技巧發展。在這些

群體遊戲中，幼童需要使用集中力及工作記憶去記下遊戲的規則(角色分配的協定)，

抑制自己的衝動行為及處理情緒以免破壞規則 (不同角色的岡位)，有時亦加插一些創

新的規則及情節，需要運用認知靈活性與簡單的組織及計劃能力去應變及處理遊戲中

的變動。執行功能發展較慢的幼童，因未能有效地掌握互動群體遊戲的復雜性，有時

會感到沮喪或發脾氣，或因缺乏專注及未能抑制而破壞遊戲的規則或角色分配的協

議，令朋輩不想再與他們玩，甚至影響了朋輩關係及社交發展 (Diamantopoulou, Rydell, 

Thorell, & Bohlin, 2007)。此外，執行功能發展較好的幼童，較能注意別人的需要，亦

會有較多的親社會行為，有助建立良好的朋輩關係 (Chan et al., 2016)。 

 

3.3 良好執行功能技巧發展與身心健康的關係 

 

擁有良好的執行功能技巧的幼童，因他們有較好的專注力、抑制力及工作記憶，在處

理日常的事情也會較有規律及條理，因此有較高的自主性及較好的自理能力。此外，

有良好執行功能的孩童，在學習上更有效率、處理事情更有系統，亦有較好的朋輩關

係，因此自信心也相對較高。良好的執行功能技巧，配合充滿關愛及支持的照顧者關

係及成長環境，有助幼童學習管理情緒，建立更強壯的生理及心理系統，有更強的堅

毅力及抗逆力 (Blair & Raven, 2002; Bierman et al., 2008)，發展心理及情緒病的風險也

較低 (Pennington & Ozonoff, 1996; Johnson, 2012)。 

 

 

 

 

 

 



3.4 良好執行功能技巧發展與負向行為的關係 

 

若幼童於抑制力、專注力或情緒管理上發展較弱，普遍在學習方面會較難跟隨指示，

在日常生活或處事上也較難抑制衝動的行為。這不僅令他們在學習及校園生活出現很

多問題，研究亦顯示他們與成年人或朋輩相處，也會有較多的違抗性及侵略性行為 

(Eisenberg, Fabes, Nyman, Bernzweig, & Pinuelas, 1994; Hill, Degnan, Calkins, & Keane, 

2006; Seguin & Zelazo, 2005; Willoughby et al., 2011; Poland, Monks, & Tsermentseli, 

2016)，長遠來說，亦會有較大機會參與高風險的行為。有一項研究發現，若學校強調

培養幼童的執行功能技巧，除了支持孩童的早期學術成就及社交發展，也較只著重學

術發展的課程，更能顯著地減少他們的違抗性及侵略性的行為問題  (Barnett et al., 

2008)。 

 

透過本課中不同的研究結果，我們認識到良好的執行功能技巧對幼童的早期學術成

就、社交發展、身心健康及正向行為都有顯著的正面影響。長遠來說，良好執行功能

技巧的成長，更有助孩子將來的學習、工作、家庭及人際關係的需要(Center on the 

Developing Child at Harvard University, 2016)。總括來說，良好的執行功能發展，有助

提升個人的潛力，建立良好的管理技巧，專注及有規劃地解決問題，適應情況轉變並

作出靈活的應對，支持個人在不同階段的身心成長。但要注意的是專注力、抑制力及

情緒管理較弱的孩童，不代表他們是「差」的孩子，祗是他們的腦部前額葉的成長稍

為延遲，或者是在毒性壓力下經驗及環境成長，影響了幼童的腦部及執行功能的發展

及成長。因此，在下一課我們會探討老師及父母所擔當的重要角色，塑造一個穩定及

可預測的學習及家庭環境，支持孩童的執行功能技巧及各方面的成長。 

 

本課重點溫習 

 

良好的執行功能成長與幼童的早期學術成就、社交發展，身心健康及正面行為有什麼

關係? 

 

從這些研究結果顯示，在幼童學習方面需要強調甚麼技能? 單單學術知識的培育足夠

嗎? 
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第四課    培育幼童的執行功能技巧: 老師及家長的角色 
 

破冰問題 

 

作為幼兒教育老師，如何塑造一個學習環境，培育學童的執行功能技巧的發展呢? 

作為幼童家長，如何塑造一個家庭環境，培育孩子的執行功能技巧的發展呢? 

 

 
 
在上一課，我們認識良好的執行功能技巧的發展對幼童的早期學習、身心、社交及行

為發展都有正面的影響，甚至對他們日後的成長、學習及工作都有影響。然而，我們

亦明白到執行功能的成長存在著個人差異，同時學校及家庭環境也影響著這些個人差

異。究竟作為幼兒的老師及家長，如何塑造一個具支持性的學校及家庭環境，支持幼

童的執行功能技巧的運用及成長? 我們會在本課嘗試探討這個問題及提出一些建議。 

 

 

 

 

 

 

 



 

4.1 老師如何培育幼童的執行功能技巧 

 

首先，幼兒教育及初小的老師及教育專業人士需要多認識及了解幼兒的腦部成長及執

行功能的發展 (最理想是放進幼兒教育的培訓課程)。鑒於幼兒教育的老師往往是最先

察覺幼童在遵守指示、課堂秩序及侵略性行為等問題，若老師只集中透過課堂管理去

處理這些問題(problem-solving)，或把這些問題標籤為差劣行為而處罰，往往未能有效

地解決這些問題。若認識及了解這些問題可能是由於幼童個別在某些執行功能技巧(抑

制力、專注力、記憶力、情緒管理及組織力)發展不足引致，老師可以調校對個別幼童

成長能力的期望，再配合正向的課堂管理策略(如獎勵達標或改善了的行為)或學習過

程的調整(如按學童的成長需要，把步驟再細分，逐少地獲得成功經驗)，更有效地支

持學童的需要及處理課堂的挑戰。對幼童的執行功能的認識及了解，讓老師更能掌握

學童的情況，尤其是有特別教育需要的幼童(如自閉症、過度活躍症及讀寫障礙等)，

轉介給專業人士，作出配合個別需要及更有效的支援及干預 (Center on the Developing 

Child at Harvard University, 2011; Raver, Jones, Li-Grining, Metzger, Champion, & Sardin, 

2008; Raver, Jones, Li-Grining, Zhai, Metzger, & Solomon, 2009; Vandenbroucke, Spilt, 

Verschueren, Piccinin, & Baeyens, 2018)。 

 

其次，幼兒教育老師若能塑造一個明顯地支持幼童執行功能發展為本的課堂環境就更

為重要。學者 Diamond 指出 (Diamond, 2012; Diamond & Lee, 2011)，一些能夠提升幼童

執行功能技巧的幼兒教育課程，如心靈工具(Tools of the Mind; Vygotsky, 1978; Bodrova 

& Leong, 1996)及蒙特梭利 (Montessori; Montessori, 1949; Lillard & Else-Quest, 2006)，有

以下一系列的課堂特色(Diamond, 2012: 338):  

1) 持續地協助孩童實踐及運用他們的執行功能技巧，並挑戰他們有更高層次的運

用(如閱讀時逐漸加強工作記憶的內容；跳舞時逐漸加強抑制力的動作；學習分

類時逐漸増加認知靈活性的複雜度)； 

2) 有支持孩童成長的師生關係及對話，減少課堂環境對孩童所構成的壓力(如老師

在學習過程中，使用一些積極建設性的回應，讚揚學童所做的)； 

3) 減少在課堂裏令孩童感到羞愧的情況(如孩童因未能完成一件事情而受到懲

罰)； 

4) 多些體驗性的學習經驗 (如以日常生活的情境幫助學習)； 

5) 培育孩童的喜樂、自信及自尊感(如把學習程序細分，讓幼童在喜愛或有興趣的

活動上，專注並獲得漸進的成功經驗或取得完成任務的喜悅)； 

6) 能了解及就每個孩童的學習進度進行調整(如使用個人化的持續評估進程表)； 

7) 重視言語的發展(如兒童短劇、互相閱讀及故事朗誦)； 

8) 促使幼童互相教導及學習，增加認知靈活性及創造力(如互相用繪本說故事，開

放式的孩童創意遊戲)； 

9) 除了重視學術發展外，也強調栽培孩童的品格(如在玩耍時強調學習節制及忍

耐)； 



10) 提供培育社交技巧及合群性的活動 (如幼兒詩班、跳舞隊及球類活動等，建立正

面的群體生活及同輩關係，有助支持幼童各方面的成長)； 

11) 培育孩童了解及管理自己的情緒(如使用繪本、話劇及遊戲讓幼童認識自己的情

緒，不執著的思考方式，並如何合適地表面正負面情緒)。 

12) 注入培育孩童專注力的活動(如武術、靜禱、靜觀、走直線及跳健康舞等) 

根據隨機測試的結果，以上的課堂及學習環境，不但顯著地改善了幼童的學術投入

感、專注力、抑制力及工作記憶，而且締造了優質的教學環境及師生經驗、良好的語

言溝通表達，與及充滿正面情緒的共同學習的環境   (Farran & Wilson, 2011; Riggs, 

Greenberg, Kusché, & Pentz, 2006)。這個課堂環境，不單祗集中提升幼童的執行功能技

巧，同時提升幼童的社交及處理情緒能力，改善他們身心靈的健康，提高他們的學習

投入感及增強學術認知的發展(Diamond, 2012)。 

 

4.2 家長如何培育幼童的執行功能技巧 

 

在第二課，我們認識到成長環境及與照顧者(主要是父母，可以延伸至主要照顧者(袓

父母)及監護人、老師、社工及醫護人員等)的關係對幼童的大腦成長及執行功能技巧

的發展有很重要的影響。在日常生活，即使面對一些緊迫的壓力(acute stress)，也會使

前額葉皮層的活動降低效率，略過執行功能技巧的運用，大腦會進入一個高度「戰鬥

或逃避或僵硬」的模式 (fight or flight or freeze mode)或「先行動後思想」的行為模式

(act now think later behaviors)，並作出即時的回應(Arnsten, 1998)。例如，我們看見一架

車衝過來，會立即閃避。又例如在街上被人碰到，而立即感到憤怒。若父母經常不和

吵架(甚至家暴)、缺乏和孩子的來回溝通、經常向孩子無理喝罵、經常使用體罰、縱

容忽視不端行為，或忽略孩子的身心需要，幼童若在這缺乏愛、長期威嚇、驚慌、混

亂及被忽略的家庭關係及環境成長，產生了很多毒素壓力，影響了幼童的大腦神經化

學物質及神經系統連繫，令前額葉皮層的活動受影響 ，繼而使幼童各方面的執行功能

技巧(抑制力、專注力、工作記憶、情緒管理等)得不到充份發展 (Liston, McEwen, & 

Casey, 2009; National Scientific Council on the Developing Child, 2010; Pollak, Cicchetti, & 

Klorman, 1998; Sanchez, Ladd & Plotsky, 2001; Blair, & Raver, 2012)。相反，不少研究證

實，若父母能塑造一個與孩子彼此互動、充滿接納關懷、且有規律的家庭環境，配合

與孩子建立親密互信關係、回應孩子情感需要、正視孩子不端行為、支持孩子品格成

長、與孩子說理感化的權威性管教模式，即使在不同社經地位的家庭，都能顯著地支

持幼童執行功能技巧的正面成長 (Herbers, Cutuli, Supkoff, Narayan, & Masten, 2014; 

Lucassen et al., 2015; Rochette & Bernier, 2014; Lengua et al., 2014; Sosic-Vasic, Kröner, 

Schneider, Vasic, Spitzer, & Streb, 2017)。 

 

由於執行功能技巧是需要運用才能成長，父母亦需要塑造一個家庭環境及設定一些規

律，在日常生活中學習更好發揮執行功能技巧。例如孩子玩完自己心愛的玩具後要把

它放回寶物箱，陪伴孩子設定配合他們興趣的學習、活動及自由遊戲的時間表，與孩

子睡前有一段親子閱讀及安靜時間等。有規律及穩定的家庭生活有效地增進孩童的工

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kr%26%23x000f6%3Bner%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28424644
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Schneider%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28424644
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Vasic%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28424644
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Spitzer%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28424644
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Streb%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28424644


作記憶、抑制力、專注力、情緒管理、認知靈活性、組織力及規劃等。此外，家長要

明白建立孩子的執行功能技巧，就如興建一座高樓大廈時，建築工人需要疊起棚架去

支撐樓宇直立。家長起初可以採用這些疊棚架技巧 (scaffolding technique) 幫助孩子使

用及建立執行功能技巧，然後一方面漸漸提高期望，另一方面減少提示，讓孩子逐漸

學會安排及處理自己的事情。例如以執拾玩具為例，最初教導孩子玩完收拾好，之後

教導孩子按類收拾，之後利用一些圖案提示孩子，亦可以改變收拾的方法，最後讓孩

子按自己的方式執拾好 (Center on the Developing Child, 2011; Diamond, 2014b)。 

 

以下總結了家長支持年幼孩子執行功能技巧的要訣: 

1) 家長要認識及注意自己基本的執行功能技巧 ，特別是面對孩子時的抑制力、情

緒控制、專注力和處事的認知靈活性； 

2) 改善一些對孩子執行功能技巧有負面影響的管教方式(如經常責駡、常用體罰、

忽視不端行為，過份呵護及縱容)； 

3) 建立一個關愛、說理，互動互信及有鼓勵性的家庭環境及親子(親職)關係，支

持孩子執行功能技巧的健康發展； 

4) 按孩子興趣參與一些支持孩子執行功能技巧發展的個人或群體活動，讓孩子在

興趣中増強執行功能技巧； 

5) 在日常生活中，幫助孩子建立有規律及良好的生活習慣； 

6) 採用疊棚架技巧幫助孩子使用及建立執行功能技巧； 

7) 注重培育孩子的品格(如忍耐、節制)； 

8) 每天讓孩子有一段安靜的時間及充足的睡眠，足夠的休息，對孩子情緒管理、

專注力、抑制力及工作記憶有很大幫助。 

在本課，我們了解到老師及家長擔當著非常重要的角色，塑造一個合適的課堂及家庭

環境，支持幼童的執行功能技巧良好發展。但更重要的是老師及家長都要認識及了解

執行功能技巧與孩子成長的關係及重要性，設定一些適合孩子年齡的合理期望，建立

充滿關愛、安全、可信任、鼓勵孩童的師生及親子關係，更有助幼童在少毒性壓力的

環境下，大腦得以健康成長，而執行功能技巧可以良好發展，孩童在各方面均能茁壯

成長。 

 

本課重點溫習 

 

幼兒教育老師有何秘訣支持及提升幼童的執行功能技巧? 請分享你的心得。 

 

家長有何秘訣支持及提升年幼孩子的執行功能技巧? 請分享你的心得。 
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第五課    支持幼童執行功能技巧發展的活動及小遊戲 
 

破冰問題: 

 

家長及老師有什麼可以和孩子一起做的活動及玩的遊戲，從而支持孩子的執行功能發

展? 

對於三至五歲的幼童，有什麼與執行功能有關的小遊戲可以用來簡單檢視他們的成長? 

 

 
 

在上一課，我們談及幼童的老師、家長或照顧者在支持孩童的執行功能技巧發展上擔

當著重要的角色。本課會簡單介紹一些既適合又能支持三至五歲幼童執行功能技巧的

簡單活動及小遊戲。這些活動及小遊戲都是簡短易做、不需要使用太多空間，以及生

活上也經常接觸到。即使在百忙的課程安排及生活中，老師、家長或照顧者，都可以

把這些活動及小遊戲融入課堂學習及親子生活中。 

 

 

 

 

 



 

5.1 支持幼童(3-5 歲)執行功能發展的活動 

 

1) 想像遊戲 (Imaginary play) 

在想像遊戲(如想像自己是診所的醫生、護士或病人；或是餐廳中的顧客、服務生或廚

師)，幼童們會設定一些規則去演譯引導不同角色的行動，在處理這些複雜的角色及配

合角色的行動時，他們運用了抑制力、專注力(很多時是選擇性)、自我控制、認知靈

活性、情緒表達及規劃等。對於三至五歲的幼童，有以下一些提議： 

a) 這個年齡的小朋友開始學習與同輩一起玩，並會彼此定立規矩、互相監督，從中

加強緞練抑制力及自我管理能力 (self-regulation)。 

b) 若想幫助小朋友在想像遊戲中有更高層次的學習，可以透過看書、看錄像、日常

觀察及實地考察，陪伴小朋友用更具體的方法去了解實際環境，可以玩得更迫

真，亦從閱讀、觀賞及觀察的過程中，加強他們的專注力及工作記憶。 

c) 提供具體道具或玩具(如兒童醫生及廚師玩具)，可幫助孩童更專注投入想像遊

戲；孩童，也學懂用其他物件代替情景道具，加強認知靈活性及組織能力。 

d) 讓小朋友一起自由編排或計劃情景及對白，如果與編排的劇情與對白不一樣，他

們也可以靈活地調整想法，增強專注力、工作記憶、認知靈活性、組織及規劃。

亦增加他們的解難能力及語言能力。 

 

2) 說故事 (Story-telling) 

說故事對小朋友早期各方面及基本的執行功能技巧發展十分重要。小朋友在聽故事時

需要持續的注意力和專注力，需要運記憶力來記住故事中所有角色的名字和關係，與

及劇情發展，並把所有人物和事情串連在一起。說故事者或讓小朋友參與說故事，這

較與小朋友讀故事或看卡通片更有效，因為說故事者可以投入更多情感和熱情，注入

更多想像，更可以代入故事中的角色。當給予三至五歲的小朋友說故事，我們有以下

一些提議： 

a) 年幼小朋友說故事，都是一連串的事情，沒有太清晰的架構。當說故事的次數增

多了，並隨著年齡漸長，他們的工作記憶，專注洞察力、組織力、語言及情感表

達能力也會提升，所說的故事也會更有連貫性及更詳盡。 

b) 家長及老師也可以記下小朋友所說的故事，然後可以與小朋友一起讀故事。有時

候，也可以加減一些情節，看看小朋友如何回應，從而增加專注力及認知靈活

性。 

c) 讓小朋友而不同方式創作他們的故事上(如繪畫、簡短文字或短劇)，可以讓小朋

友有更多機會運用他們的組織及創作思考，也鼓勵他們勇於發揮及表達自己。  

d) 在幼稚園課堂，老師也可以以小組形式，讓小朋友集體創作故事(老師可以提供一

些大框架)，每個小朋友輪流加添故事內容，老師盡量容讓小朋友們自由發揮及

修改內容，最後一起集體創作了屬於小朋友們的故事，甚至可以讓小朋友一起演



譯出來。在過程中可以挑戰小朋友的自制力、專注力、工作記憶、認知靈活性及

組織力。在語言課，老師也可以讓小朋友嘗試以其他語言創作。 

3) 動態遊戲及活動 (Movement Challenges) 

a) 家長或老師可以經常和小朋友玩音樂動感遊戲，播放樂曲和小朋友同步按著節

奏、歌詞及音樂做一些動作或加些停頓，這樣已可以鍛練小朋友的工作記憶、抑

制力及專注力。家長或老師也可逐漸增加複雜度或在音樂及動作稍作變動挑戰小

朋友，增加孩童的認知靈活性及加強自我控制力。 

b) 除了動作，家長及照顧者也可以加入快慢節拍的舞蹈，亦可以加插靜止舞，譬如

在音樂停頓時，可以給予小朋友一個指定動作(如單腳企)。在這歡樂氣氛下，小

朋友可以加強工作記憶、抑制力、轉移專注力及認知靈活性。 

c) 提供多些帶氧活動(Aerobic Exercise)，如跑步、跳繩、打籃球、踢足球、游水、

攀爬綱架等，已被證明可以有效地改進大腦前額葉的功能及執行功能(Diamond, 

2011, 2012, 2015; Kamijo et al., 2011; Tomporowski, McCullick, & Pesce, 2015; 

Tuckman & Hinkle, 1986)，因為可以改善小朋友的持續專注力、工作記憶、抑制

力、認知靈活性及情感表達等，從而計劃、控制或調整他們的行動，達到個人定

下的目標。家長及老師要更注意的是，當幼童玩這些帶氧的活動時，特別是群體

活動，享受及投入感較祗著重改善技巧更能提升執行功能。因為在歡愉及社交連

繫的活動環境下，更能支持幼童的執行功能技巧。 

d) 對幼童來說，簡單的武術(如跆拳道、柔道及詠春等)或戲劇(如話劇、粵劇等)重視

規律及自控的活動，亦支持小朋友的自我控制力及品格培訓  (Lakes & Hokes, 

2004)，加強小朋友在各方面基本執行功的良好發展 - 如各方面的抑制力(情緒、

認知及行為)、專注力(專注老師/教練的指令)、工作記憶及組織力 (Diamond, 2012; 

Diamond & Lee, 2011)。 

 

4) 靜態遊戲及活動  (Quiet games and activities) 

 a) 像一般的配對及排序遊戲般，但家長及老師可以逐漸加添難度及轉變一些配對及

排序規則，加強小朋友的認知靈活性，例如：家長及老師可以請小朋友先用顏色

排列積木，突然改為用形狀排列積木。或請小朋友將相同(同類)的咭配對，然後

轉為不同(相反)的咭配對。 

b) 讓小朋友玩適齡的拼圖或模型，也可以加強他們的視覺及空間的工作記憶、專注

力及組織力。當小朋友已掌握適齡的拼圖或模型，家長及老師也可以讓他們玩一

些較他們年齡稍大的拼圖或模型，從而挑戰及加強他們的執行功能技巧。 

c) 與小朋友一起做飯(製作食物，如薄餅、蛋榚、麵包等)，既有樂趣，也可以按照

食譜的指示及烹飪步驟(如量度份量及數算材料) 而增強工作記憶、專注力及抑制

力。當然，家長在過程中要有適當指引及注意安全。  

d) 每天與小朋友有一段安靜時間的活動 (10-15分鐘)，如靜觀、專注祈禱、默想及安

靜呼吸練習等，不但可以緞練小朋友的專注力，亦可以加強大腦前額葉皮層及相

連的腦神經網絡連繫，如：改善處理記憶及學習的海馬體與處理情緒的杏仁核的

功能 (Davidson & Lutz, 2008; Flook et al., 2010; Hölzel et al., 2011 )。 

https://www.google.com.hk/search?tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Tomporowski,+Phillip%22
https://www.google.com.hk/search?tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Tomporowski,+Phillip%22
https://www.google.com.hk/search?tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Pesce,+Catherine%22
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=H%26%23x000f6%3Blzel%20BK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21071182


 

5.2 支持幼童(3-5 歲)執行功能發展的小遊戲 

 

西門話 (Simon Says；adapted from Strommen, 1973) 

1. 先告訴小朋友模仿一些簡單的動作作為熱身； 

2. 之後開始告訴小朋友凡聽到「老師/媽媽/爸爸話」這三個字，之後的動作才可以模

仿； 

3. 若沒有「老師/媽媽/爸爸話」這三個字，之後的動作就不要模仿； 

4. 總共做十次，五次有「老師/媽媽/爸爸話」話，五次沒有「老師/媽媽/爸爸話」。 

 

小熊與恐龍 (Bear/Dragon; adapted from Reed, Pien, & Rothbart, 1984)  

1. 向小朋友介紹兩隻公仔，分別是乖巧的小熊和百厭的恐龍； 

2. 告訴小朋友遊戲規則 ： 

3. 當小朋友聽到小熊的指示時便要跟著做 (例如: 「小熊話要摸吓個鼻」)； 

4. 但聽到恐龍指示時則甚麼也不可以做。 

 

失望的禮物 (Disappointing Gift; adapted from Saarni, 1984) 

1. 實驗人員會把禮物收藏在身後慢慢拿出來送給小朋友； 

2. 小朋友可以拆開禮物； 

3. 小朋友會發現只是一條樸實的木片(或白紙)； 

4. 當刻小朋友的面部和聲音表達都會被記錄； 

5. 正面回應會得到一份，過度反應（突兀地失去笑容）會得到零分，負面反應會減 1

分；  

6. 最後告訴小朋友他們已經表演得很好，並送上他們滿意的禮物。 

 

彈珠遊戲 (Pinball, adapted from Reed, Pien, & Rothbart, 1984) 

1. 先向小朋友示範如何玩彈珠遊戲； 

2. 然後讓他/她嘗試玩一、兩次後, 請他/她在拉彈弓時先保持著不要放手, 直至聽到 

3. 每次逐漸增加等待的時間。 

 

延遲滿足 (Delay of Gratification; adapted from Mischel, Shoda, & Rodriguez, 1989)  

1. 先讓小朋友品嘗幾款零食(例如朱古力餅、提子乾)； 

2. 然後要他/她選擇其中一種零食； 

3. 小朋友選擇後，把該零食分別放在兩個碗中，其中一碗份量較少，一碗份量較多； 

4. 之後要問小朋友希望要哪一碗(大部分小朋友都選擇大碗)。家長跟小朋友說要離開

一會兒(如十分鍾)，如果他/她想得到大一份零食便要等到自己回來。 

 

 

 



禁止的玩具 (Forbidden Toy；adapted from Lewis, Stanger, & Sullivan, 1989) 

1. 一個會發聲的機械人/玩具會被放置在小朋友面前； 

2. 家長示範如何玩這個機械人/玩具； 

3. 觸摸機械人/玩具，使機械人/玩具發聲； 

4. 示範完畢後，家長會離開房間 5-10分鐘，並告訴小朋友不要接觸機械人/玩具因為家

長希望小朋友能等她/他回來一起玩； 

5. 小朋友會單獨面對機械人/玩具 5-10分鐘； 

6. 如果小朋友沒有接觸機械人/玩具就會獲得讚賞，反之也不會責怪小朋友。 

 

日與夜 (Day/Night; adapted from Gerstadt, Hong, & Diamond, 1994)  

1. 跟小朋友形容白天(朝早)和夜晚的景象； 

2. 然後取出兩張咭 （一張白色卡上面有一個黃色太陽，一張黑色卡上面有一個白色月

亮和星星)； 

3. 告訴小朋友遊戲規則：小朋友見到咭上有太陽時講「夜晚 」；當見到咭上有月亮和

星星講「朝早」。 

 

倒後數數字 (Backward Digit Span；adapted from Davis & Pratt, 1996) 

1. 向小朋友介紹一位朋友仔(公仔) ­ 聰聰； 

2. 之後跟小朋友說，聰聰很喜歡把別人的說話倒轉來說； 

3. 之後向小朋友示範一次，自己說「2、4」的時候，聰聰就會說「4、2」； 

4. 請小朋友學聰聰那樣，聽到自己說一些數字時，把它們倒轉來說； 

5. 小朋友成功後可每次隨機加多一個數字增加難度。 

 

延遲送禮 (Gift Delay/Wrap: adapted from Kochanska, Murray, Jacques, Koenig, & 

Vandegeest, 1996) 

1. 當小朋友做得好時，先口頭獎勵他/她，並告訴他/她會有禮物； 

2. 告訴小朋友不過禮物仍未包好； 

3. 請他/她先轉身看著公仔，不要偷望； 

4. 之後，故意在包裝時製造聲音 ， 例如撕膠紙、剪紙等； 

5. 大約 60秒後才請小朋友轉過來； 

6. 若小朋友沒有偷望才算獲勝。 

 

築高塔 (Tower；adapted from Kochanska, Murray, Jacques, Koenig, & Vandegeest, 

1996) 

1. 邀請小朋友一起用積木砌一座高塔； 

2. 家長和小朋友輪流拿一塊積木疊上去； 

3. 家長先拿最大的一塊，然後跟小朋友說﹕「現在我先放，之後到你。」； 

4. 遊玩數輪之後，便不再提示小朋友要輪流放，讓小朋友自己主動輪流放積木，除非

小朋友有明確地請自己幫忙 (例如: 把積木交給自己)。 



 

細聲說 (Whisper；adapted from Kochanska, Murray, Jacques, Koenig, & Vandegeest, 

1996) 

1. 請小朋友細細聲說出自己的名字； 

2. 之後給他/她 10 張卡通人物的咭 (其中 6 張為普遍幼童熟悉的，4 張為他們不熟悉

的)； 

3. 請小朋友細細聲說出咭上的卡通人物； 

4. 如果小朋友不知道卡通人物名稱也沒關係，只為增加遊戲的趣味性； 

5. 如果小朋友以正常聲線或大聲說出卡通人物便不計分。 

 

小手遊戲 (Hand Game ；adapted from Hughes, 1998) 

1. 要小朋友跟著自己用手做出拳頭和舉起食指的動作； 

2. 重複練習幾次； 

3. 開始告訴小朋友遊戲規則： 

4. 當家長做拳頭時小朋友要舉起手指； 

5. 當家長舉起手指時小朋友要做拳頭手勢。 

 

標籤及數算 (Count and Label；adapted from Gordon & Olson, 1998) 

1. 給小朋友三張圖片咭，分別有一條鎖匙、一隻鞋和一隻狗； 

2. 先叫小朋友說出咭上的物件； 

3. 之後教小朋友如何用它們來數數字，例如: 「鎖匙 1、鞋 2、狗 3」； 

4. 可以逐漸加入不同物件的咭或變換數字排序，以增加難度。 

 

青草與白雪 (Grass/Snow；adapted from Carlson & Moses, 2001) 

1. 先請小朋友把雙手放在桌上的小手圖案上； 

2. 小手圖案前分別放上一張綠色咭，一張白色咭； 

3. 然後問小朋友草和雪的顏色分別是甚麼 (草為綠色，雪為白色）； 

4. 並告訴小朋友遊戲規則：聽到「草 」便指向白色咭，聽到「雪 」便指向綠色咭。 

 

連貫性小動作 (Motor Sequencing； adapted from Carlson & Moses, 2001) 

1. 跟小朋友示範如何玩兒童音樂鍵盤(四個鍵)； 

2. 用食指由左至右逐個鍵按一次，例如: 「1、2、3、4」，然後讓小朋友試一次； 

3. 之後試試以不同特定次序按鍵，例如: 「1、3、4、2」，之後請小朋友跟著這次序

按； 

4. 要他/她盡能力加快直至聽到叫停為止。 

 

 

 

 



向度轉變卡分類 (Standard Dimensional Change Card Sort, DCCS; adapted from Frye, 

Zelazo, & Palfai, 1995; Zelazo, Müller, Frye, & Marcovitch, 2003)  

1. 在小朋友面前放兩個盒，上面分別貼上兩張目標卡(一張藍色兔、一張紅色船)； 

2. 先跟小朋友介紹目標卡(分別介紹顏色和形狀)； 

3. 第一輪為顏色遊戲，小朋友要根據卡片上的顏色，把紅色兔的卡要放在紅色船的盒

內，藍色船的卡要放在藍色兔的盒內； 

4. 讓小朋友嘗試放一兩張，確保他/她明白遊戲規則，之後可以開始遊戲； 

5. 如果小朋友順利完成第一輪遊戲，可以進入第二輪形狀遊戲，要求小朋友根據卡片

上的形狀，把紅色兔的卡放在藍色兔的盒中，藍色船的卡放在紅色船的盒中。 

 

本課提供了一些在家裏及課堂都可以與三至五歲幼童玩的簡單活動及小遊戲，可以支

持幼童的執行功能技巧發展。老師、家長或照顧者也可以隨意將這些小活動及小遊戲

改良及增添變化，給予小朋友一些挑戰。然而，老師、家長或照顧者要注意每個孩童

的成長差異，個別孩童可以在某項執行功能發展較快，在某項執行功能發展較慢。此

外，某些幼童可能因一些影響身心發展的因素，在各方面基本的執行功能技巧方面發

展不足。作為老師、家長或照顧者，更需要塑造一個積極支持及鼓勵性的環境，不要

太著重活動及小遊戲的得與失，而是多注意幼童的心智及興趣，並觀察幼童在玩活動

及小遊戲的成長發展，逐步建立孩子未來的鑰匙 -- 讓執行功能全面發展。 

 

本課重點溫習 

 

請分享一些你認為適合三至五歲幼童的活動可以提升他們執行功能。 

 

請分享一些你認為適合三至五歲幼童的小遊戲可以提升他們執行功能。 

 

如果可以由你設計，你會設計什麼可以提升幼童執行功能的活動或小遊戲? 
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總結 
 

閱讀這本實用手冊後，相信大家都找到了建立孩子未來的鑰匙，準備開發年幼孩子腦

部前額葉皮層(與及相連腦神經系統)這個像寶藏般珍貴的認知及心智功能，發掘對人

類成長及日常生活非常重要的執行功能技巧。更重要的是，近年的腦神經科學及成長

心理學研究發現，若要有效地支持幼童良好執行功能的腦部發展，有賴家長、照顧者

及老師的悉心裁培，並且透過與孩子建立一種關愛及鼓勵的關係，塑造一個有助支持

孩子成長的家庭及學習環境，才能被煶煉為價值連成的終生至寶。這不僅鞏固孩童早

期的身心、情感、認知、社交及行為成長，更對青少年及至成年階段各方面的成長有

著顯著的正面影響。幼童於基本的執行功能技巧得到良好發展，不但鞏固了孩子學習

的基礎並有助提升他們的學習能力。在持續栽培及支持下，增強了少年及青年的全人

發展，亦提升日後在工作上的應變及處事能力。展望將來，孩子長大後有機會成為父

母、照顧者、校長、老師、教練、社工、心理學家、腦神經科學家、政府官員，甚至

成為 ...... 若他們也認識及重視執行功能，且持續為下一代塑造能培養執行功能技巧的

環境及關係，把這個人類腦部成長的寶庫及發展要訣，一代傳一代，這不僅幫助幼童

及下一代成長，亦支持家庭、學校、社區及社會的美好發展，照亮我們每一個人的成

長，建立積極及豐盛的人生。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 


