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提防暑假「陷阱」提防暑假「陷阱」提防暑假「陷阱」

漫長的暑假快到了，原本在學校固定的作息突然中斷，確實
很容易讓孩子跌落「暑假陷阱」，即是孩子容易陷入「晚睡

晚起、手機不離手」的狀況。為避免你的孩子跌入此「陷
阱」中，家長們可透過以下五個核心的策略，幫助你的孩子
提升他們的「自律」，讓他們學習自我管理，一起度過充實

而放鬆的暑假。

自律的第一步是讓孩子對時間有概念。與其由家長強制規定日
程，不如與子女坐下來共同討論。家長可與孩子商討制定每天
「三個錨點」---起床時間、睡眠時間，以及每天固定的學習

或閱讀時間，其餘的時間可讓子女自行調配。
 

家長可將討論好的作息表用畫筆寫在紙上或白板上，或將時間
表打印出來張貼於家中的當眼處。而對於年幼的子女，亦可以

利用貼紙或圖畫來代替純文字。

被動接受命令只會引發孩子的抗拒，相反給予選擇權卻能
讓孩子覺得自己是生活的主人。家長們不要再說：「你現
在要寫作業了。」，而是說：「你是想先寫作業還是先背
英文生字。」此外，亦要讓孩子學習承擔自然後果，如果
因為孩子的拖延而導致遊戲時間縮短，家長必須堅定地執

行，讓孩子明白自己的選擇決定了結果。

 二‧給予孩子選擇權，激發內驅力



 三‧把大任務拆解為「微小步驟」

 四‧給予孩子具體的「正向反饋」

 五‧父母的身教勝於言教

有時候孩子表現得不自律(比如拖延、逃避)，不是因為他們
不想做，而是因為任務太重，他們不知道從何下手。舉例來
說，如果家長對子女說：「將房間收拾乾淨」，孩子們可能
無從下手而開始擺爛。倒不如將任務拆解為小步驟，如第一
步把桌面的玩具放回箱子內；第二步把圖書放上書架。當任

務變得具體而簡單時，行動的阻力便會大大降低。

家長可多關注孩子「做到了」的時刻，而不是只在「沒做到」
的批評。如家長可具體地誇讚孩子「做到了」的行為，可說：
「媽媽今天很欣賞你放學回家後，能將鞋子放入鞋櫃內，這種
自覺真的很了不起！」。此外，家長切勿利用物質賄賂孩子，

反之多運用高質量的陪伴、肯定來激發孩子的內驅力。

孩子是父母的鏡子。如果父母一邊玩手機一邊則不停催促子女溫習
讀書，效果往往微乎其微。作為父母應展示自身的自律性，如告知

孩子：「媽媽現在要看30分鐘書本，我們這段時間互不打擾。」

自律是「長跑」，家長別期望堅持一週你的孩子便有變化，
允許孩子有反覆，接納波動。家長可多描述過程而非結果，
把「你真棒」轉換成「媽媽看到你剛才想玩玩具，但你仍堅
持完成作業，這叫自律。媽媽欣賞你的自律性。」家長們，
請記著自律的孩子，通常不是因為有一個嚴厲的管教者，而

是因為他們內心住進了一位溫和的鼓勵者。
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