
開學前晚睡、拖拖拉拉？輔大教授：收心不只靠意志力，3 方法啟動

「大腦執行功能」 

開學將近，孩子還是晚睡晚起、做事拖拖拉拉，讓不少家長急著幫孩子「收心」；但這未必

代表孩子懶惰或不想上學，而是大腦的「執行功能」缺乏鍛煉。輔大臨床心理系教授林慧麗

建議，用 3 方法陪孩子找回規律的生活節奏。 
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放完長長兩個月的暑假，許多家長開始苦惱：孩子的心似乎還留在假期裡，晚睡晚起、做事

拖拖拉拉；眼看開學在即，該怎麼幫孩子收心？ 

從兒童認知發展來看，長假後的「難收心」，不全然是「意願」問題，也不代表孩子懶惰或

不想上學。關鍵在於，假期中少了固定時間表與外在要求，孩子大腦的「執行功能」

（Executive Function）缺乏練習的機會。 

如何幫助孩子重新銜接新學期？輔仁大學臨床心理學系教授林慧麗長年研究執行功能發展，

她指出，大人需先理解孩子背後的大腦與生理機制，透過日常練習、作息調整，幫助孩子逐

步回到學習生活的軌道。 

  

收心，就是鍛煉大腦的「執行功能」 

許多家長好奇，為何孩子在學期中好不容易養成的常規，放個暑假就彷彿歸零？其實，這與

大腦前額葉的「執行功能」有關。 

林慧麗解釋，執行功能是一種高層次的認知能力。相較於語言能力，兩、三歲就已發展良

好，前額葉的執行功能發展歷程很長，會一路持續到青少年，甚至成年後仍持續發展。 

執行功能主要包括三項核心能力： 

1 事前計畫與工作記憶： 

能把複雜的事情拆成步驟，知道下一步該做什麼，並記得執行的規則。例如：起床後依序梳

洗、吃早餐、拿水壺、確認書包，也知道前一晚要先備妥用品。 

2 抑制不適宜反應： 

能在當下克制衝動。例如：知道隔天得早起，能停止打電玩、上網或看影片，按時準備上床

睡覺。 

3 保持彈性與調適： 

當外在環境或原有計畫改變時，能適時修正做法。例如：眼看快遲到了，趕緊換更快的交通

方式。 
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放假時，孩子不必頻繁地練習抑制衝動、做計畫與調整；當生活少了框架，原本在學期中逐

漸養成的常規，也就隨之鬆動。開學後，孩子又得重新適應早起、準時出門、記得帶齊用品

的上學生活。 

  

家長也要收心，建立生活架構 

因此，所謂收心，不是把孩子「玩野的心」收回來，而是陪他重新練習執行功能，讓新的生

活規律取代假期的生活習慣。 

林慧麗強調，「執行功能不會憑空長出來，而是在日常生活中反覆練習，逐漸內化成孩子管

理自己的能力。」隨著孩子愈來愈能自己規畫、管理時間與調整做法，父母再逐步放手。 

重點是，爸媽也必須收心。「孩子需要大人搭起生活架構，」如果大人自己都還停留在假期

作息，很難帶著孩子回到學期的生活模式。 

  

訓練「執行功能」3 方法 

林慧麗建議，爸媽可從生活節奏、任務安排與心理預備三個面向著手，陪孩子重啟執行功

能，迎接開學： 

方法 1 生理面：調整作息，練「計劃」與「抑制」能力 

林慧麗指出，人的生理時鐘會隨著外在環境而調整。暑假不必趕著上學，吃飯、活動與睡眠

時間都較有彈性，孩子的生理時鐘會逐漸進入「假期模式」。若等到開學前一、兩天才要求

孩子恢復早睡早起，就像大人突然要調時差一樣困難。 

調整作息要循序漸進。林慧麗建議，家長可和孩子一起看日曆，確認開學日與目標起床時

間；從開學前一、兩週開始，每兩、三天將起床時間提早 10 至 20 分鐘，逐步調整到開學

後的節奏。 

另外，從目標起床時間倒推：幾點該上床，以及睡前一小時可以做什麼，讓孩子知道即將開

始新的生活模式。 

  

規律的作息，能減輕大腦負擔 

調整作息的過程，同時也在練習「事前計畫」與「抑制控制」。抑制最難的地方，在於把

「想做」的事停下來，改做「現在該做」的事。例如：到了上床時間，不能再滑手機、打遊

戲。「大人一直在旁提醒、催促，孩子會覺得很煩、很囉唆，這是爸媽比較大的挑戰。」林

慧麗說。 

與其晚上 9 點不斷催孩子「快去睡覺」，不如從 8 點起安排一段睡前轉場。全家一起關掉高

刺激的 3C，改成閱讀、聽音樂、聊天或玩簡單桌遊，讓身體和情緒慢慢安定下來。陪孩子

一起練習，為了明天能早起，知道何時該踩煞車、轉換到下一件該做的事。 

固定且可預測的作息，也能減少孩子面對一連串任務時的大腦負擔。 

林慧麗指出，充足睡眠有助於維持注意力、情緒調節與記憶整理；當孩子睡得飽、身體不那

麼疲憊，才有餘裕處理開學後的學習要求、人際互動。 

睡眠，對學習尤其重要。林慧麗表示，「深度睡眠與快速動眼期，是大腦整理白天所學、將



記憶轉化為長期記憶的重要時刻。」 

  

方法 2 行動面：用「視覺化」提示，練「工作記憶與計畫」 

開學前，家長可以陪孩子把要做的事「看得見」。「將繁雜的步驟視覺化，孩子不必同時記住

許多事，只要照著順序逐一完成，就能減輕『工作記憶』的負擔，避免手忙腳亂。」 

以出門上學為例，可將流程拆成：起床刷牙、換衣服、吃早餐、確認書包、帶便當與水壺、

穿鞋出門。 

針對年紀較小的孩子，可以用實體物品或圖卡、提示步驟。例如：前一晚將隔天要穿的制

服、鞋襪與要帶的物品依序擺好，孩子起床後照著物件一步步完成。較大的孩子，可以和父

母一起製作晨間或睡前 Checklist，寫下或畫出準備步驟，貼在看得到的地方。 

林慧麗舉例，若隔天早上要去游泳，前一晚就先備好泳衣和泳具；孩子早起還迷迷糊糊時，

便能依照提示行動，不必忙亂地回想自己是否漏了什麼。 

林慧麗強調，「執行功能的練習，必須結合具體生活情境。」每個家庭的生活習慣和要求都

不同，父母可依孩子接下來要完成的任務，共同討論出適合的計畫與清單，讓孩子逐漸學會

自己安排。 

  

方法 3 認知面：用「預備儀式感」，幫孩子接受新的自己與安排 

升上新的年級，意味著迎來新的學習與挑戰。尤其是重新分班的孩子，還得適應新老師、新

同學，以及安親班、社團等課後安排。 

林慧麗認為，父母應幫助孩子認知「自己即將進入新的階段」。開學前一、兩週，和孩子一

起整理所需用品，或採買新制服、書包、文具與水壺。這個準備過程不只是備妥物品，也幫

助孩子轉換心情，理解自己已經長大，會有新的能力與責任。 

「當孩子在開學首日穿戴整齊，心裡會有一種『我已經準備好』的期待。」林慧麗說，面對

新挑戰，孩子難免感到擔心或退卻，這都很正常，家長也不用過度擔心，要求他立刻適應。 

開學後第一、二週，家長可以每天花幾分鐘了解孩子的上學情況，例如：放學後去安親班會

不會太趕？課後社團是否太密集？若接送、安親班或社團安排不如預期，和孩子一起微調，

這些都有討論與調整的空間。「千萬不要把『開學計畫』變成不能更動的『開學大作戰』。」

林慧麗提醒。 

這正是「認知彈性」的練習。大人不一定要計劃好一切，行程不必塞太滿，讓孩子在規律中

有點餘裕，慢慢學會安排自己，也能視情況做出調整與改變。 

 


