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        親愛的家長，恭喜您的孩子進入到小學階段一年級，孩子進入小

學已經經過一段時間了，有哪些方向可以提供師長們觀察、調整，讓

孩子進入學習的良好規律和循環呢？以下我將由幾個方面，提供在小

學現場二十年的經驗讓大家參考，如果孩子還沒有達到，也不用擔心

，只要出發，時時微調，點滴進步，有您的陪伴和關心，有正確的習

慣和態度，相信孩子將會越來越好，越來越進步的！



        小學一年級開始，早上要更早起床、用過早餐，每堂課有一定的

時間上下課，放學回家除了固定的吃飯洗澡，還有寫作業時間。因此

，規律和時間規劃的能力就相當重要。

        從睡眠開始，每天固定時間就寢，睡飽八到九小時，良好的睡眠

品質，才會有好的精神。因此，睡前儀式幫助入眠，一天當中有充足

的活動時間，曬太陽，睡前不喝過多的水、不看藍光、3C手機。當然

，具有咖啡因和妨礙睡眠的飲料和食物（像是可樂或是巧克力、奶茶

等），也都要避免，消滅光線，最後愉悅的心情入睡，都是重要的。

畢竟，要有好的睡眠，才會好的大腦，也才真正可以進入到學習。

        學校的學習以「每週」為單位，睡覺時間、起床時間、早餐時間

、上學時間，乃至放學回家的固定模式，例如如果有點餓了先吃小點

心，然後寫功課、洗澡、吃晚餐等，都需要結構化，讓孩子習慣自動

化，不宜變動太大。

一、時間規律
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        如果某幾天有特別行程，例如才藝課等，可以和孩子一起討論，

上週的作息哪裡太趕，導致事情沒有做好，可以在這週怎麼修改調整

。讓孩子對自己的時間管理和自我管理，形成後設認知，有助於下一

次的選擇。

        運動是常常會被忽略的選項，孩子每週在校只有兩節體育課，但

已經有許多研究證實，運動可以大幅提升認知等複雜能力。如果平日

真的沒有時間排入運動，那麼走走樓梯、多走一站、原地跳繩等，或

是假日有意識的納入，都是可以彈性調整的方法。

        營養的食物包括大量的深綠色食物、高

品質蛋白質（豆蛋魚肉）、魚油堅果，還有

最重要的水。所以從早餐開始，基本的五穀

根莖類和蛋白質，如果孩子早上食慾不佳，

可以簡單牛奶或蛋，循序漸進，午餐亦同。

水則是另一個關鍵，許多小一的孩子下課急

著出去玩，就沒有喝足夠的水，建議可以從

水壺的容量開始，循序漸進增加在學校喝水

的量。這些小地方，都是影響孩子血液、大

腦的大關鍵。

二、營  養
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        從自己穿脫衣服照顧自己的能力、刷牙洗臉、擦桌子、整理書包

鉛筆盒，或當不舒服的時候可以有足夠的口說能力表達應等，則是需

要在家中就好好培養的能力。如果沒有，在校則會有挫折，甚至會因

為不敢說自己不舒服，而耽誤就醫時間。

三、生活習慣養成

        回家是否自動寫功課？寫功課時間應在半小時到一個小時以內，

是否有自己固定的閱讀習慣、上課的專心度等，也是家長可以進階考

慮的項目。如果寫功課時間太長，則要考量握筆和姿勢是否出現問題

？大小肌肉發達不夠？長期之後，甚至會影響視力導致視差，不可不

慎。如果是想很久、不會寫、或是邊寫邊玩、抗拒寫功課等，也都需

要家長觀察孩子、有充足了解孩子的前提下，一步步引導、思考協助

孩子。例如想很久、不會寫，可能是上課效能不佳，嚴重時需要和老

師聯絡，確認孩子上課情形。邊寫邊玩，抗拒寫功課等，可以先從環

境開始，建立一個沒有太多干擾的環境，

從五分鐘開始，慢慢加長時間。或是給予

心理輔導，先從喜歡的、簡單的開始，討

論溝通大約需要多少時間完成，如果真的

在時間內完成，則可以給予點心，或喜歡

的活動，循序漸進，邊做邊調整。

四、學習習慣養成
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        非認知能力，從對話開始。在對話中，多鼓勵而非斥責，尤其在

面對新的事物和挑戰的時候，家長因應孩子挑戰成功和失敗的態度，

將會影響孩子的自信和耐心，還有面對下一次挑戰的態度，更會形塑

孩子對自己的觀感，不可不慎。舉例來說，我們可以肯定孩子的努力

，不僅成果，努力也相當重要，也讓孩子看見自己的努力，以自己為

榮。成功很好，失敗也很有價值，重點是我們面對失敗時的態度，及

從失敗中汲取的養分，可以協助我們下一次更好。

        而大量的書籍、影片或是大量的實際人物的故事，也可以讓孩子

降低對失敗的焦慮，知道學習過程的失敗，都是很正常的。在日常中

，需要漸漸放手，提供孩子面對挑戰的機會，有成功有失敗，體驗成

功喜悅，累積失敗的學習，學習怎麼健康面對未知、失敗，建立解決

問題的能力，形成成長型思維，積極的面對問題，一次一次不放棄。

五、成長性思維養成
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        現今小家庭多，在家比較少手足相處經驗，社交能力也是家長比

較容易忽視的。社交能力包括孩子怎麼看待自己、有情緒怎麼合適的

向別人表達、社交技巧三部份。簡單來說，如果對自己低自尊的孩子

，容易討好別人、拿物品送他人以獲得友情，太自傲的孩子，沒有辦

法交友。從家長開始，讓孩子正確形成對自己客觀觀感，不過度稱讚

，也不隨便貶低。最重要培養的方法就是就讓孩子從日常生活中學習

和家長相處中，學習讀出別人的情緒，並適切的回應他人的情緒和需

要，也能適切的表達自己的情緒與需求。最後，當孩子想要和同學成

為好朋友、想要在下課時和同學們一起玩、想要同學幫忙、想要安慰

同學、想要幫忙同學等，這些社交技巧也都是需要學習和他人時時示

範的，例如：扮家家酒、和其他玩伴間的相處，都可以增加孩子社交

經驗。

        小學一年級雖然只是剛開始，但「學貴慎始」，朝向正確方向和

孩子一起攜手前進，每個孩子有不同的人格特質，有些部分也許孩子

無法全部一次到位，但只要師長本身懷有成長性思維身教示範：我們

只是還未做到而已，持續努力，有正確方向，不斷找不同方法調整修

改，一定會越來越好。祝福各位家長和孩子都能在小學階段，有一段

獨特且珍貴的親子與學習時光。

六、社交能力和多元體驗
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