
增加對時間的覺察

輕鬆培養孩子學會時間管理

時間的紀錄管理
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許多家長因為孩子不會進行時間管理而幫忙孩子管理時間，因而造成緊張的親子關係，

透過心理師的分享帶領您透過以下三個步驟，培養出孩子時間管理的能力!

時間覺察是時間管理的基礎，成人對於時間的感受是長期訓練的結果，我們的大

腦會與手錶、手機、車票等客觀時間比對，而孩子通常只專注於「當下」，對於

時間的感受不像成人敏銳、準確，孩子大腦主觀與客觀時間比對的訓練不夠充

足，因此「時間的覺察」是培養孩子時間管理的第一步。我們需要讓孩子對於時

間的感覺與我們一致，在日常生活中便要常常讓孩子練習主觀、客觀時間的比

對，並在與孩子的對話中加入客觀時間的資訊；此外，也可以與孩子玩時間的遊

戲，讓孩子先學習將主觀感受的時間與客觀的實際時間達成一致，接著讓孩子將

時間與事物連結，如：一分鐘能夠做什麼？最後，邀請孩子實際嘗試，透過這樣

的方式，增強孩子對於主觀、客觀時間的一致性。

無論是進行什麼樣的管理，我們都需要進行紀錄才能進一步觀察、分析與反饋，

並藉由反饋與修正，引領我們走向成功。我們可以邀請孩子紀錄日常生活每件事

所花費的時間，讓孩子暸解到每一分鐘就像一塊錢、一顆糖果，當我們將時間運

用在這，便無法用在其他事情上。王麗娟主任心理師在實務現場中觀察到許多家

長花了很大的力氣在口頭的提示，缺乏視覺上的提示，也建議家長可以嘗試將時

鐘進行改造，將需要做的事情用貼紙、圖片的方式貼在時鐘上。

時間計畫與回饋

針對孩子的時間計畫方法，心理師提到以「25+5」為循環的「番茄工作法」，意

思是專注於工作中25分鐘，接著完全的休息5分鐘，是一個大人、孩子都能夠使用

的時間計畫方式。在使用這個方法時，無論孩子狀況如何，時間到一定要休息，

因為我們要訓練孩子能夠持續達到25分鐘的專注。在專注過程中，所有影響到專

注的事情都先紀錄在另一張白紙上，等到休息的五分鐘到了，再去進行白紙上紀

錄的內容，清楚的切割出專注與放鬆的時間。家長可以善用番茄鐘工作法的學習

單，與孩子一同討論、規劃，這些成功的經驗會留在我們與孩子的大腦中。

透過上述的三步驟，加上不斷的練習與精進，

讓孩子獲得時間管理的能力，培養孩子的時間

管理能力不但成為孩子一生受用的能力，也能

夠在過程中增進親子間的互動與情感交流。
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