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執行功能 (Barkley, 2005)

 策劃和執行一連串的活動，讓我們能按著計劃工作，達成目標

1. 行為抑制(behavioral inhibition)

2. 語言或非語言工作記憶(working memory)

3. 自我調整情緒及動機(self-regulation of affect)

4. 資料重組後(reconstitution)



執行技巧 Executive Skills

反應抑制 (Response Inhibition) 先考慮清楚情況及後果再作行動

工作記憶 (Working Memory) 在執行任務時，能提取和聯繫儲存在記憶系統中相關的資訊

情緒控制 (Self-regulation of 

Affect)

能管理情緒以便完成任務和達到目標

持久專注 (Sustained Attention) 保持專注而不受無關的事物干擾

任務展開 (Task Initiation) 能分辨事情的輕重緩急，計劃達到目標的步驟和做事的先後次序

規劃與優次排定
(Planning/Prioritization) 

計劃達到目標的步驟和做事的先後次序

建立和運用有組織的系統去管理工作和物件

時間管理 (Time Management) 預計和分配時間，以便在限期前完成任務

堅持達標 (Goal-directed 

Persistence) 

在遇到不理想的環境或誘惑時，能堅持向目標邁進

靈活變通 (Flexibility) 按不同的情況，靈活地修正計劃作應變

後設認知 (Metacognition) 從客觀的角度作自我檢討

執行功能 (Dawson & Guare, 2012)



誰的執行功能較差?

 自閉症

 注意力不足/過度活躍症

 學習障礙

 語言障礙

 額葉受損

 有時患有自閉症和注意力不足/過度活躍症學生的表徵很
相似!



發展的速度



執行功能的建立



改變大腦和行為的能力隨成長降低



 大腦主要負責執行
功能的區域

1. 前額葉皮層

2. 前扣帶皮質

3. 頂葉皮層

4. 海馬體



抑制控制能力（Inhibitory Control）



抑制控制能力（Inhibitory Control）

 抑制衝動行為: 延遲我們對刺激的反應，讓我們可以在短暫
緩衝中進行規劃與優次排定和組織

 抑制控制是指當我們在追求一個目標時，能抑制對無關事物
的反應

 在多種環境引誘下，抑制控制能力在完成任務的過程中起著
重要的作用

 能夠令兒童：專注、自律、堅毅

 作為自我調節 (Self-Regulation) 的基礎

 影響延遲滿足能力 (Delay of Gratification)



抑制衝動行為

 執行抑制（executive inhibition）

 干擾控制（預防因為刺激過多或資源不足所造成的競爭）

 認知抑制（壓抑不必要的想法以確保工作記憶的運行）

 行為抑制（壓抑強勢且準備好執行的動作反應）

 眼動運動抑制



抑制衝動行為

 動機抑制（motivational inhibition）

 對懲罰線索的反應抑制

 對新奇事物的反應抑制



抑制衝動行為

 注意力自動抑制（automatic attentional inhibition）

 壓抑最近注意力與眼動檢視的刺激

 壓抑非注意點的訊息



衝動

1. 對負面結果的不敏感

2. 對訊息做全面性的處理前，對刺激的快速且非計畫性的反應

3. 未考慮到長期的結果



持久專注

 內心產生方案、決策去處理問題的過程 (Hunt, 1995)

 接收外界刺激

 分析刺激及認知

 排序不同的刺激 (安排先後)

 集中精神在一個項目

 不會留心其他事情



12月大 _____分鐘

24月大 _____ 分鐘

36月大 _____ 分鐘

4 歲 _____分鐘

5 歲 _____ 分鐘

7-10 歲 _____分鐘

成人 _____ 分鐘

(麥希齡, 2004)

1

7

9

13

15

15-20

35-45

專注力發展



外在因素

多干擾學習的環境

教養方法太多限制

人際關係

睡眠

內在因素

原始反射 / 孩童反射

感覺統合失調

自我控制能力

情緒

心理壓力

學習動機 (目標／趣味)

習慣

影響專注力的因素



成因 產生問題 解決辦法

外因

飲食 環境

內因

感統失調

缺乏自我控制
技巧

不良的專注力
習慣

情緒化
沒興趣
動機低

人際關係

學習困難／成績低落

發展協調障礙

對抗性行為

自我形象低落

無法完成任務

情緒問題

品行失常

社交障礙

親子關係

外因

控制飲食
+ 環境

改善關係

內因

感統訓練
藥物治療

自我控制
專注力

改善專注習慣

獎勵
加入遊戲成分
舒緩情緒壓力



感官
系統
store

短暫記憶

長期記憶

輸
入

被取代/ 衰退

受其他資訊干擾

被取代/ 衰退

人類的記憶系統
Peterson (1958): Memory mechanism



視覺

聽覺

觸覺

味覺

嗅覺

前庭

本體

感官系統



高層次認知能力 (Executive Functions)

觸發能力
Initiation

目標確定能力
Goal Selection

計劃能力

Planning

決策能力

Decision Making

解決問題能力

Problem Solving

自省能力

Self Evaluation

語言能力

Language

專注力
Attention

認知能力／思維 (Cognitive Functions)



Focused

(集中性)

Sustained

(持續性)

Divided

(分離性)

Selective

(選擇性)

Alternating 

(交替性)

在特定項目
作出適當的
反應

集中性專注
時間延長
資訊進入短
暫記憶

對兩或三件
以上的項目
同時專注

能在一個充
滿「分散注
意」的環境
之下選擇性
地專注某一
項目

當兒童集中
注意項目A
時，兒童能
轉移至項目
B，繼而重
返至項目A

如：將的電
話號碼重述

如: 看完一
套動作後憑
記憶重做

如：一邊聽
音樂，一邊
講電話。

如：兒童能
忽視嘈雜聲
而專注老師
所說的話



抑制衝動行為和持久專注

 是類近的技巧嗎?

 抑制內在內心想法

 抑制外在官感刺激



執行功能改善

 策略 vs. 訓練

 策略:非直接提升執行功能，減輕執行系統的工作和補足執行
功能方面的弱點

 訓練:直接提升執行功能



策略

 學習安排/功課安排/手冊計劃 (時間表)

 獎勵計劃

 自我檢討及評分

 每日指導

 情緒/任務視覺及文字提示

 思考圖/概念圖/組織圖/蜘蛛圖/流程圖/其他圖表

 ………



策略
學習安排/功課安排/手冊計劃 (時間表)

 你的小朋友是如何完成學習和功課的呢?

 指導小朋友一同完成工作日程安排計劃

 可在手冊上的功課旁寫上需完成的先後次序



策略
任務視覺及文字提示

 你可以嘗試就你小朋友最常出現的衝動行為，有派發紙張的
後面創作一個視覺及文字提示嗎?

 例:上課時不舉手便說出答案、同學一碰到自己便大叫出來





策略
獎勵計劃



訓練







聲音 (level 1)

 https://www.youtube.com/watch?v=LlKyGAGHc4c

 https://www.youtube.com/watch?v=WZ49-Eue6KA

https://www.youtube.com/watch?v=LlKyGAGHc4c
https://www.youtube.com/watch?v=WZ49-Eue6KA


聲音 (level 2)

 https://www.youtube.com/watch?v=k_i6JDEwhdk

 https://www.youtube.com/watch?v=WZ49-Eue6KA

https://www.youtube.com/watch?v=k_i6JDEwhdk
https://www.youtube.com/watch?v=WZ49-Eue6KA


聲音 (level 3)

 https://www.youtube.com/watch?v=OJAql6KbYmg

 https://www.youtube.com/watch?v=WZ49-Eue6KA

https://www.youtube.com/watch?v=OJAql6KbYmg
https://www.youtube.com/watch?v=WZ49-Eue6KA


3種抑制有何不同?



訓練

 執彩豆 (可用朱古力豆或彩虹糖或彩珠) 

 學生需鬥快在碗中數出某種顏色的豆或珠有多少，過程中，
家長可用不同的方法影響學生的專注力，如談話、播音樂等



訓練

 拍數字

 把寫上不同數字的卡隨意散於地上，讓學生順序由小至大或
大至小拍



訓練

 聆聽音樂譜出樂曲

 學生首先專注聆聽音樂，憑記憶打出一樣的節奏



訓練

 自我對話

 當遇到新奇或不安的情況，自己可用說話或在內心和自己把
情況描述一次，然後想想正確的行為或解決方法，並把正確
的行為或解決方法用說話或在內心和自己把情況描述一次

1. 派發默書

2. 在街上見到小狗

3. 見到在人隨處吸煙



工作記憶



工作記憶

 工作記憶分為聽覺語言系統與視覺空間系統，是執行功能
(EF) 以及心智活動(cognitive tasks)之基礎能力

 兩個子系統：

 語音迴路(phonological loop)是負責維持記憶材料的隱內複誦
(subvocal rehearsal)和暫存口語或經由聲韻轉存的非口語訊息之聲韻
儲存(phonological store)

 視覺空間畫板(visuo-spatial sketchpad)，負責行為計劃控制的空間複
誦(visual scribe)，和暫存視覺訊息的視覺儲存(visual cache)，負責
維持及操作、整理與視覺空間相關的訊息



工作記憶
準則 說明

辨識出工作記憶失敗
的現象

工作記憶失敗的警訊包括：不完整的回憶、無法跟上指令、位置
順序錯亂、放棄參與任務。

監督學童 注意相關警訊並詢問學童。

評估工作記憶負荷量 龐大的負荷量大多來自於過長的序列、不熟悉或無意義的脈絡、
要求高的心智活動。

降低作業的工作記憶
負荷量

降低必頇記住的訊息量、增加學習材料的意義和熟悉
度、簡化心智活動、重新組織複雜的作業。

重複重要訊息 由教師或小老師重複說明重要訊息。

鼓勵學童使用記憶輔
助工具

記憶輔助工具包括：圖表、海報、關鍵字、個別化辭典、計算機、
記憶卡、錄音機、電腦軟體等。

協助學童發展自己的
學習策略

這些學習策略包括：尋求協助、複誦、做筆記、長期記憶的使用、
利用位置序列或組織的策略。



 不完整的回憶，例如兒童忘記句子中的字，或者字的順序

 無法遵循指導語，包括忘記指導語的內容或順序

 經常產生順序上的錯誤，例如寫作時重複或忽略句子中的某
些字，弄錯大部分作業或活動內容的順序

 兒童完全放棄應該完成的作業或活動



執行功能訓練
還有……
 記憶卡遊戲

 講故事

 唱兒歌

 老師話。。。

 I SPY

 分類遊戲 (改變規則)

 角色扮演

 烹調/做家務

 ……



認知學習和學習過程

 認知特徵和困難學習特點對學習的啟示介入



工作記憶 (Working Memory)

 一個能夠提供暫時儲存及操作所需要訊息的腦部系統 (RAM)

 短期內在我們的腦中容納和處理信息

 工作記憶評估：Digit Span Test (Forward and Backward)

1. 記住訊息，將其儲存在腦裡

2. 一段時間後，將記住的訊息提取

3. 並運用出來



訓練-工作記憶

 心算

 嘗試用3分鐘與你的子女完成下題

1. 31不斷減3，直至不能再減為止 31-3-3-3-3-3…

2. 31不斷減3，再減4，重覆直至不能再減為止 31-3-4-3-4-3-4…



訓練-工作記憶

 記數字 (逆)

 19472

 953041

 8222137

 860443114



訓練-工作記憶

 記數字 (逆) 記句子(逆) 

 我想玩

 你唔好食雪糕

 聽日要默中文第六課



訓練-工作記憶

 拍拍手 123 

 家長與小朋友一起讀出 1-100，並於讀出指定數字時做出指
定動作

 主要訓練其學習注意特定語言及作出適當反應



拍拍手 123 

 逢 3 的數字拍兩下手



拍拍手 123 

 逢 2 的數字舉高手



拍拍手 123說故事

 逢人物舉高手



拍拍手 123說故事

 逢人物舉高手

 逢時間拍一下手



訓練-工作記憶

 奇趣七巧板 (需預先預備七巧板及構思一些七巧板圖案) 

 先預備數張七巧板圖案，讓小朋友鬥快拼出指定圖案

 訓練其學習把接收到的資訊，於腦海內化成圖像，再利用圖
像指示自己作出的合適反應 (圖像化)



訓練-工作記憶

 記憶畫圖

 看圖畫10秒，然後蓋上圖畫，用記憶把圖畫畫出來

 訓練其學習把接收到的資訊，於腦海內化成圖像，再利用圖
像指示自己作出的合適反應 (圖像化)



記憶畫圖1



記憶畫圖2



記憶畫圖3



記憶畫圖4



訓練-工作記憶

 快槍手/潛烏龜

 規定孩子要拍打的數字，如：1、6、5，然後發牌，看到規
定的數字就要拍，看誰的手最快



訓練-潛烏龜

 一目十行

 將撲克牌排成一列，給孩子10秒記住數字，再把撲克牌蓋上，
請孩子按照剛剛的順序排出相對應的數字



訓練-潛烏龜

 對對看

 將撲克牌牌放在桌上，讓孩子一一翻牌，把同樣的牌如黑色
的5配對，比賽看誰記住最多的配對數



組織和靈活變通

 認知靈活性 (Cognitive Flexibility)

 適當地對變化作快速反應以符合新情境的要求



加減任務 The plus-minus task 

 https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=nkovASNKLIQ

https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=nkovASNKLIQ


局部-整體任務 the local-global task





試一試

 畫出6個帶有局部-整體任務的字母、數字或形狀, 然後考考
你的孩子



給你甚麼啟示?

 是不是和部分學生表現很相似?



管理組織

 把不同的資訊分類及整理



訓練-管理組織

 收買佬 (可預先自製物品圖卡或孩子書本內的書本及文具等
來進行遊戲) 

 主持人發出指令，孩子及另一名父母作比賽。

 遊戲前可先將圖卡或物放置中央，主持人可要求當中的圖卡
或物件，孩子便要跟隨指示拿出相關的物品；或者要求孩子
把當中的物品進行分類，如課本、工作紙、文具、餐盒等分
類，讓其學習把不同的資訊分類及整理



試一試



訓練-管理組織

 123 紅綠燈 (可預先預備不同顏色的雜物，如糖果、文具等) 

 可與其他小朋友一同比賽

 地上滿佈不同顏色的雜物，如糖果、文具等，小朋友於限時
內鬥快拾起指定顏色的物件，愈多愈高分

 遊戲開始時，家長先背向小朋友，然後喊「123 紅綠燈」，
期間小朋好友可隨意執拾；當家長叫完「123 紅綠燈」後，
小朋友要即時停止

 家長可與小朋友審視其正在執拾期間是否表現恰當，例如：
是否遵守規則、是否容易與其他小朋友起衝突等。此活動主
要訓練小朋友的自我管理能力



試一試



其他

 睡眠

 睡眠時間超過 7 小時

 睡眠不足的人士與睡眠充足的人士相比，完成業務需要多花
14% 的時間，出錯的機率多 20% 以上

 一旦睡眠不足，工作記憶，以及注意力、專注力、記憶力、
學習功能等，很多認知功能都會衰退，陷入非常容易出錯的
狀態。這種認知功能的減退只要睡眠時間不到 6 小時就會出
現



你的孩子每天睡多少?

 問問他覺得自己睡得夠嗎



其他
 運動

 運動會加強工作記憶，還可以讓注意力、專注力、記憶力、
學習力等眾多大腦的運作更加有活力

 能提高大腦效能的運動並不是肌肉訓練，而是有氧運動

 當中最為推薦的是慢跑或快步走

 關於工作記憶的研究指出，慢跑30分鐘後的工作記憶就有提
升

 藉由有氧運動，大腦會分泌培育大腦神經的 BDNF（brain-
derived neurotrophic factor，大腦中含量最豐富的神經滋
養因子）加強大腦的網絡，所以持續性的運動會提升工作記
憶的基礎能力。



你的孩子有多久沒有運動? (體育課外)



其他

 閱讀

 工作記憶容量多的學生擁有「高解讀能力」，擁有強大的掌
握文章整體主旨的「文章脈絡解讀能力」

 「閱讀就能鍛鍊工作記憶」說法: 這個研究更加明確地知道工
作記憶與解讀能力相關，只要閱讀文章書籍，鍛鍊解讀能力，
就可以鍛鍊工作記憶



其他

 棋盤遊戲

 研究顯示，棋盤遊戲可以有效訓練工作記憶

 下棋的時候，須先預判下一步棋，我們會在腦中的將棋盤想
像這樣的情境「下這一步棋之後，對方會下這一步吧」，在
那過程中就會使用工作記憶



其他

 靜觀 Mindfulness

 靜觀是指的是將注意力集中在「現在這一瞬間」的自我體驗

 研究指接受靜觀訓練的學生，在工作記憶相關項目的分數多
了 16%。

 報告顯示，靜觀有抑制壓力荷爾蒙、活化前額葉，以及活化
腦內物質血清素等功效



策略
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