
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

訓練和提升兒童的執行功能技能 
從 7-12 歲 
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執行功能和自我調節技能為學習和發

展提供了關鍵的支持。正如在繁忙的

機場中管理着許多飛機在多條跑道上

的到達和離開的空中交通管制系統一

樣，執行功能使我們能夠保留和處理

大腦中的信息、集中注意力、過濾外

界干擾、並靈活轉換思維方式。這些

技能有三個基本層面： 
 
n 工作記憶：將信息保存在腦中並加以

利用的能力。 
 

n 抑制控制：掌握思想和衝動的能力，

以抵抗誘惑、分心和固有習慣，並且三

思而行。 
 

n 認知靈活性：靈活地轉換和調整思維

方式以適應不斷變化的需求、優先事項

或觀點的能力。 
 
這些技能幫助我們暫時儲存完成一項任

務所需的信息，過濾干擾，抵制不適當

或不具生產性的衝動，並在特定活動中

保持注意力。我們用它們來設定目標並

計劃實現目標的方法，評估我們在此過

程中取得的進展，並在必要時調整計

劃，同時管理挫敗感，以避免我們因此

不採取行動。 
 
儘管我們不是天生就具備執行功能，但

我們生來就有發展這些技能的潛力。這

是一個緩慢的過程，從嬰兒期開始，一

直持續到成年早期，並由我們的經驗來

塑造。孩子們通過參與有意義的社交互

動和愉快的活動，當中要求着孩子越來

越高的自我調節技能，從而培養他們的

執行功能。 
 

在嬰兒期，與成人的互動有助於嬰兒集

中注意力、建立工作記憶並管理對刺激

性經歷的反應。通過創意性玩耍

（creative play）、遊戲和功課，孩子們
練習整合他們的注意力、工作記憶和自

我控制，以支持他們計劃、靈活解決問

題和持續參與課題。到高中時，學生應

該（很大程度上）獨立地安排他們的時

間，紀錄他們的作業進度，並管理專題

研習直至完成為止。 
 
當孩子們發展這些能力時，他們需要練

習反思他們的經歷、談論他們在做的事

情和原因、監測他們的行為、考慮可能

的下一步行動、並評估他們做的決定的

成效。成人在支持或“支撐”這些技能

的發展方面起着關鍵作用，家長首先應

幫助孩子完成具有挑戰性的任務，然後

逐漸抽離，讓孩子獨立管理這個過程，

並在他們準備好並具備足夠能力時，讓

他們從錯誤中學習。 
 
接下來會介紹的活動為以被確定的適齡

方法，以加強孩子的執行功能中各個範

疇的能力。儘管科學研究尚未能完全證

實所有建議的成效，但它們的存在正正

反映了該領域的專家對允許兒童練習其

執行功能的活動的判斷。實踐導致改

進。這些活動並非唯一可能對孩子有幫

助的活動。相反，它們代表了兒童享受

的、同時能夠支持他們健康發展的許多

事情中的例子。 
 
最後請注意，在這些活動建議中提到的

網站和產品，是因為它們是有用的資源

或例子。 列入它們並不意味著對這些網

站和產品的認可，也不代表它們是唯一

的或必然是最好的資源。 
 

引言 



 

 

執行功能提升活動 ‒ 7 至 12 歲 

下列的遊戲將挑戰及訓練學齡兒童的

執行功能和自我調節能力。對於這個

年齡段的兒童來說，穩步地提高遊戲

及活動的複雜性是很重要的。 
 
 紙牌遊戲和棋盤遊戲 
n 記憶及追蹤型卡牌遊戲：兒童須牢

記同時追蹤撲克牌的去向，於過程中鍛

鍊工作記憶，並促進他們於計畫及策略

上的心靈靈活性。 
例子：Hearts （紅桃）、 Spades（黑

桃）和 Bridge （橋牌）。 
 
n 注意型遊戲：這類型遊戲要求這年

齡層的孩子透過觀察和快速反應來挑戰

他們的注意力和決策能力。 
例子：Spit（吐口水）- 玩家須於遊戲中

同時兼顧自己和對手的遊戲進展。 
 
n 匹配型遊戲：兒童需要於遊戲按著

花色或數字進行匹配，從而考驗他們的

認知靈活性。 
例子：Rummy games（拉米牌）例如

Gin rummy（金羅米牌）。 
 
n 策略型遊戲：任何策略遊戲都能提

供重要的鍛鍊，例如練習在頭腦中提前

計畫、保持多個複雜的動作，然後再調

整計畫。兒童其實不斷對想像的結果和

對手的動作之間做出反應。透過練習，

孩子可以在圍棋或國際象棋等策略遊戲

中發展出真正的才能，並且同時挑戰工

作記憶及認知靈活性。 
其他例子：高智商協會 Mensa 每年均

會舉辦一次測試新遊戲的比賽，並於 

 

比賽後出示有趣的遊戲列表，供大家

作參考。 
 
n 幻想型遊戲：這個年齡層的兒童也

喜歡涉及幻想的遊戲，它們的層次更

為複雜。這些遊戲需要兒童在工作記

憶中保存複雜信息如有關想像世界中

他們所去過的地方、如何使用角色和

材料的規則，以及用以達成自我訂立

的目標的策略。 
例子：Minecraft（當個創世神） – 一
款這類型的流行電腦遊戲、Dungeons 
& Dragons（龍與地下城） – 一款長

久以來廣受好評的卡牌遊戲。 
 

體育活動/遊戲 
n 組織性的運動：這類型的運動對許

多這年齡層的兒童來說非常流行。於

培養遊戲的技能的同時，可以鍛鍊兒

童牢記複雜的規則和策略、監督自己

和他人的行動、迅速作出決定，並培

養他們靈活應對遊戲的能力。也有證

據表明，高水平的體育運動，特別是

像足球般需要協調的運動，能夠改善

各方面的執行能力。  

n 跳繩遊戲：各種跳繩遊戲也廣受這

些兒童歡迎。孩子們可以在跳繩、雙

截棍和中國式跳繩等挑戰中變得非常

熟練。培養這些遊戲的技能需要孩子

集中地練習，並需要運用工作記憶及

注意力控制以成功回憶誦讀單詞的同

時留意自己的動作。 
 
n 觀察型遊戲：需要不斷觀察環境和

快速反應的遊戲亦能挑戰兒童的選擇 

 



 

 性注意、觀察力和抑制力。捉迷藏和

標記遊戲，特別是在黑暗中進行的遊

戲，例如手電筒標記（Flashlight tag）
和墓地裡的幽靈（Ghost in the 
Graveyard），對於年幼的孩子來說是

很有趣的。相反，年長一點的孩子可

能會較喜歡激光槍戰（Laser tag）和彩
彈射擊（Paintball）等遊戲。許多電腦 

遊戲也提供了這些技能的練習，但有

些可能包括暴力內容，所以家長應注

意選擇適合孩子的選項，並設置合理

的時間限制。Common Sense Media 是
一個無黨派的媒體信息組織，能為各

熱門遊戲提供有用的評價，供家長作

參考。 
 

 

音樂、歌唱、舞蹈 

n 樂器學習：學習演奏樂器可以考驗

兒童的選擇性注意和自我控制能力。

除了演奏所需的體力外，這種活動還

會訓練孩子的工作記憶以把音樂牢記

在心。亦有證據證明，雙手協調的練

習有助於提高執行功能。 

 

n 音樂課：不論兒童是否學習樂器，

透過參加音樂課或社區活動仍會要求

他們遵循各種節奏，特別是涉及即興

創作時（例如拍手或打鼓）。這些活

動將能挑戰孩子們在工作記憶、注意

力、認知靈活性和抑制方面的協調能

力。 

 

n 合唱：在兒童歌唱小組那樣分聲部

和輪唱對小孩來說也是一種有趣的挑 

戰。他們需要於工作記憶、監察和選 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

擇性注意中作出類似的協調。隨著兒

童的音樂技能成長，家長亦可以穩步

地增加他們所面對的挑戰。 
 
n 舞蹈：舞者必須在腦海中記住舞蹈

編排，並同時使他們的動作與音樂協

調。這能提供小孩發展其注意力、自

我監控和工作記憶的機會。 

 

腦筋急轉彎 

需要在工作記憶中保持並操作著的解

謎遊戲對兒童可能是巨大的挑戰。 

 

n 填字遊戲：這遊戲適用於所有技能

水平的人，並利用工作記憶中字母和

單詞的操作以及認知靈活性。 

 

n 數獨（Sudoku）：數獨提供了類似

填字遊戲的挑戰，但它使用的是數字

和方程式，而非字母和文字。 

經典空間解謎遊戲：像魔方（Rubik’s 

Cube）這樣的遊戲要求孩子在思考可

能的解決方案同時保持頭腦靈活何考

慮空間信息。 

 

n 電腦遊戲：有些供應商提供了旨在

鍛煉工作記憶和注意力的電腦解謎遊

戲和挑戰。 

 

執行功能提升
活動 ‒  
 
7 至 12 歲 



 
 

關於翻譯者 

BrainX採用尖端的腦神經科技，並經
過科學驗證的技術（Tuft school of 
Medicine, US），以檢測腦電波活動
並實時顯示專注力水平。  
 
通過一系列運用大腦的遊戲，你可以

鍛煉及增強「大腦肌肉」。 所有課程
均針對個人特點而度身訂造，並利用

內置的人工智能演算，追踪進度及優

化課程內容。 
 
大腦訓練的成效豐碩，至今已有數以

萬計的兒童和成人從中獲得超乎想像

的助益。 

 

地址：香港銅鑼灣百德新街 2-20

號恆隆中⼼ 7 樓 711 室 

電話：+852 2110 3202 
Whatsapp : +852 9846 7070 
電郵：info@brainx.com.hk 

網站：www.brainx.com.hk  
FB : facebook.com/brainXhk 
 

 你孩子是否被以下問題困擾？ 
n 無法專注 
n 上課時坐立不安 
n 衝動 
n 愛插嘴 
n 發白日夢 
n 雙手唔停 
n 沒有留心聽指令 
n 常常忘記被吩咐的事情 
需要提升您的執行功能。。。 
 

n 大發雷霆 
n 花太多時間來做一件事 
n 混亂 
n 不懂時間管理 
n 易分心 
n 三分鐘熱度 
n 難於完成任務 
n 容易遺失物件 

提升專注力&執行功能！ 
n 諮詢與評估 ：了解小朋友行為背後的原因 
n 個人化訓練計劃：做出針對性的訓練 
n 導師-指導與支持：在導師的指導和規劃下，獲得技能上的提升！ 
 
 
聯繫我們： 
 





 


