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個人能立即轉換想法與調整行為去適

應環境變化的過程，通常被稱為認知控

制。學齡前階段的幼兒由於前額葉的發展

尚未成熟，對於需抑制不相關的刺激而專

注在相關線索上顯得較為困難（阮啟弘，

2011）。因此幼兒園教師若在此階段能重

視幼兒的認知控制能力，將可能有效提升

幼兒的學習效率與入學準備度。本文除簡

略說明認知控制能力於學前階段的重要性

之外，也提出一些增進幼兒認知控制能力

的活動與策略，並對當前之教育環境與師

培課程提出省思與建議。

壹、認知控制的定義

認知控制指的是當大腦面對環境的變

化時，表現出適應性的行為以達到內在與

外在環境要求的能力，主要靠中央前額葉

皮質神經系統來連接（王駿濠、蔡佳良，

2010）。

認知控制由以下三種核心能力構成

（Diamond, Barnett, Thomas, & Munro, 

2007；李俊仁、阮啟弘，2010）：

一、抑制控制（抑制）：抵抗強烈想要做

的事的能力；抑制相互競爭的反應。

二、工作記憶（更新訊息）：可以捉住或

維持資訊，能夠持續的更新和監控訊

息，要持續的將訊息暫存在工作記憶

中，當面臨到的事件與過去的認知產

生衝突時，才能修正自己並做出適切

的反應。

三、認知變通（轉換）：能在作業之間或

心智運作之間進行轉換的能力；靈活

地使自己適應於變化的需求或優先考

慮的能力。如果只能持續的運用某種

策略，或是策略的轉換很慢，就會產

生執行運作的困難。

美國學者波士納認為：執行認知控制

可視為注意力的延伸和拓展，它包含了人

們的衝動抑制、衝突解決、錯誤偵測和工

作記憶等能力（引自李俊仁、阮啟弘，

2010）。

貳、認知控制的重要性

過去的研究顯示，4-7歲這個階段是

如何提升幼兒「認知控制」能力
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腦部前額葉區發展最迅速的時候，而注意

力發展的好壞，是影響孩子學習效率的重

要關鍵。如果孩子對於接受外界給予的訊

息無法處理或認知行為的靈活度不高，對

於未來的學習將會造成不好的影響。中央

大學認知研究所阮啟弘老師近年投入學齡

前兒童注意力的相關研究，針對4-7歲學

齡前兒童的注意力發展及衝動控制進行探

討，希望以認知神經科學的角度探討孩童

注意力發展與學習之間的關連性（阮啟

弘，2011）。

認知控制對於學校與生活的成功至

為關鍵，這些技能很少被教，不過事

實上可以教，甚至是對學齡前兒童。 

Diamond等人提出：最近 Attention deficit 

hyperactivity disorder，ADHD（中文譯為

注意力缺陷過動症）診斷數量的爆發，有

一部份或許是因為某些小孩從未學過練習

注意力控制與自我訓練之故。然而某些兒

童的確有強烈的、生物學上的過動預先傾

向（predisposed）且無法從訓練中受益，

而其他則很有可能是誤診，因為他們事實

上需要的是自我管理的技巧（Diamond et 

al.,2007）。注意力和認知控制的發展，

除了會隨著年齡增長而獲得改善外，對

於一些注意力發展較慢的孩童，或許可

以經由行為訓練而逐步地改善。先前的

研究也證實，對孩童的學業表現及未來

生活而言，認知控制的影響比 Intelligence 

quotient，IQ（中文譯為智力商數）來得

更加強大（李俊仁、阮啟弘，2010）。因

此，認知控制幾乎可說是孩童在學校及未

來生活適應上取得成功的關鍵，同時也減

少社會負擔（反社會人格）和特殊教育

（ADHD）的花費。

參、認知控制策略於幼兒園的

運用

改善認知控制的活動有許多方式，以

下就目前在學校方面較容易推展的幾個方

向來論述：

一、 運動或身體活動

王駿濠、蔡佳良（2010）的研究指

出：運動和身體活動能在大腦的結構及功

能層面產生正面的效益，可以提高人類認

知控制的可塑性，較能針對環境而作認知

控制的彈性改變，而且亦能在反應錯誤或

衝突之後，注入較多的注意力資源以做行

為表現的調整。

在『幼兒園教保活動課程暫行大綱』

的「身體動作與健康」領域中也提到：相

關文獻建議，五歲幼兒每天至少須進行

六十分鐘出汗性的體能活動，才能促進新

陳代謝與骨骼肌肉的強健。通常透過長時

間有氧的大肌肉群運動，才能建立或擁有

良好的健康體能及體態。建議二至六歲的

幼兒每天至少有三十至四十分鐘的出汗性

活動。由此可知，『運動』對於幼兒不僅

能增進身體健康，更能增進認知控制能

力。

二、使用中介物

中介物是對於孩童在其知覺、注意
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力、記憶與思考等領域的近側發展區之發

展最有幫助的東西。中介物作用為鷹架，

幫助孩童由需要最大幫助的表現過渡到獨

立表現。教師不僅需要對介紹外在中介物

做規劃，也需要規劃如何監控孩童使用這

些中介物，還要規劃如何與何時要移除

這些外在中介物、是否需要新的中介物

來取代舊的中介物（Bodrova ＆ Leong，

2007/2009）。以下是我在教學上使用中

介物的幾個例子：

（一）圖卡：在幼兒園裡，有些時段中

角落的開放是依照老師的規定，

但是光是用口語指示通常效果不

佳，幼兒容易記錯或忘記，造成

再三詢問或犯規的情形。因此，

教師可印製交通號誌中「禁止進

入」的圖示做成圖卡，請小班長

貼在未開放的角落區域，如此一

來，有了圖卡當中介物，幼兒可

以明確知道角落的開放情形。圖

示的運用很廣，也可以用在玩具

收拾或材料分類上，或是幫助

標註提醒幼兒明天要帶的東西

（例：在聯絡簿上畫牙刷表示要

帶牙刷來）。

（二）口語互動：老師有時須對全班宣佈

某件事情或規則，但是往往為了

讓正在做其他事情的幼兒聽見，

音量會越來越大，這時，可以與

孩子約定，當老師說：「報告報

告…」時，孩子要接話：「請

聽我報告」在孩子回答老師的同

時，就會先暫停手邊工作，轉頭

注意聽老師要說什麼。這樣的方

式跟「小眼睛，看老師」有異曲

同工之妙。在我看來，這樣的口

語互動也是中介物的一種。

（三）契約：當老師試圖改變幼兒的某項

不當行為，例如：希望幼兒不要

丟玩具時，可以在與幼兒談話之

後定下契約，讓幼兒將這樣的行

為圖示在一張紙上（例如：畫出

丟玩具的動作然後打叉叉）並簽

名以示負責，將這張契約貼在適

當的地方作為中介物，幼兒一看

到這張契約就會提醒自己不會再

犯這項錯誤。

（四）音樂：教室裡，老師會播放各種音

樂代表角落收拾或喝水、搬椅子

坐ㄇ字型…，運用音樂來做為中

介物，提醒幼兒接下來該進行的

活動，幼兒也能預算大概還有多

少時間可以完成這項工作，而且

音樂旋律使人感到輕鬆愉快，比

老師大聲提醒來得有效果。

（五）文字：幼兒姓名與當天日期的書

寫示範也是經常出現在教室的中

介物，幼兒會看著自己工作櫃或

椅子上的姓名貼紙來仿寫姓名，

次數多了之後，不必中介物也能

獨立書寫一些文字。書寫日期也

是，一開始老師經常示範簡單的
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日期書寫，例：1/6，經過多次

示範，幼兒會自行看日曆寫出日

期。此時幼兒已具備獨立的能

力，就不需要此項中介物。

三、運用共享活動

共享活動是提供孩子在更高層次近側

發展區所需要的協助的一種方法。為了促

進學習，教師必須建立不同類型的協助及

不同類型的共享活動。教師可以兩種不同

的方式參加共享活動：一種是做為一個直

接參與者，另一種是促進、規畫和創造孩

童和他們夥伴之間發展共享活動的機會

（Bodrova ＆ Leong，2007 / 2009）。

在幼兒園教室中，無論幼兒正在進行

角落活動或是主題的團討與分組活動，教

師都有許多機會從事「教育對話」，可能

是提供協助與暗示、示範正確的邏輯、引

導思考的方向…等，用來幫助幼兒建構自

己的理解。教育對話的目的之一是讓教師

發覺兒童的理解程度以及什麼樣的協助對

兒童是最有幫助的。「在學習的路上，教

師的責任是將路標及號誌放在最有用且

最重要的地方，並確保學生不會錯過了

最重要的轉彎處」（Bodrova ＆ Leong， 

2007 / 2009，頁105）。

在這之中，教師扮演的角色是夥伴，

教師帶領團討或共同參與幼兒之間的討

論，拋問題引導幼兒有更深入的思考，這

在主題討論中常見，在角落活動中幼兒產

生個別需求時也常用，藉由教師的參與，

提供線索讓幼兒進行思考並進一步幫助提

升解決問題的能力。另外，教師可以透過

一些方法提升幼兒學習的主動性，將學習

的責任交給幼兒。例：學一首新的兒歌

時，教師教念幾次後可以讓幼兒玩「找錯

字遊戲」，將錯誤版本改成正確版本，過

程中不僅提高幼兒專注力，也加強對於兒

歌的印象。教師的另一個角色是規畫者，

藉由規劃學習情境、提供媒介物來間接參

與共享活動，提供一個鼓勵幼兒操作與思

考的學習環境，將能支援幼兒的獨立表

現。

四、扮演遊戲

Vygotsky相信遊戲會提升認知、情緒

與社會發展。這裡的遊戲指的是學齡前與

國小低年級孩童戲劇性的或是扮演的遊

戲。根據Vygotsky，真正的遊戲有三個要

素：（Bodrova ＆ Leong，2007 / 2009，

頁156）。

＊孩童創造一個幻想的情況。

＊擔任與扮演角色。

＊遵從一套由特定角色所決定的規則。

在遊戲中，孩童自己給自己的行為限

制。這是第一次孩童從事自我限制，亦即

自我規範的開始。孩童必須去依附角色所

要求的動作與行為。孩童在扮演遊戲的過

程中，會區分不同角色應有的行為模式，

依據對方的反應調整行為，並要抑制自己

被其他非關此情境事物吸引走的誘惑，這

時，孩童必須展現較高階層的自我規範，

並具備更好的記憶能力。這樣的遊戲過

程，也為孩童創造了一個近側發展區。
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在幼兒園的角落活動中，幼兒可依自

己興趣選擇活動，戲劇性的扮演常可見

到，除了在娃娃家的扮演遊戲中出現各式

各樣的情境與故事情節之外，積木角和美

勞角也常見孩子因作品而發展出的角色扮

演活動，在玩具分享時亦是如此。幼兒主

動的依照劇情分配角色、準備道具（憑空

想像也行…），然後大家依照角色應有的

樣態來說話和行動，這樣的扮演遊戲可以

持續很長一段時間，通常是到了收拾時間

還意猶未盡。角色扮演促進規則的內化，

並自然約束行為，一方面也達到抑制控制

的效果。角色扮演的過程中，教師需具備

敏銳觀察的能力，適時的給予支援或與幼

兒討論，延伸出新的或更深入的事物。

五、自我對話

自我對話結合說話與思考，當孩童說

話的同時，他們變得更能思考。在成人身

上也常看見自我對話，我們會一邊進行工

作，一邊自言自語的說出等會兒要做的步

驟，以達到自我提醒之功效。在學校裡，

教師也會讓孩子複述簡短句子以幫助記

憶，例：「吃完點心要收碗、擦桌、刷

牙」、「教室裡輕輕走」、「明天要穿運

動服」…等。除此之外，教師可在句尾加

入一句：「輸入電腦」（手指指頭）的加

強語，幫助孩子記得上述提醒。

曾遇過巡輔老師教導一位缺乏學習動

力的孩子，以回答：「讓我想一想」取

代：「不知道」。我想這句話適用在所有

缺乏信心或較被動的孩子身上。藉由自己

口中說出：「讓我想一想」的同時，頭腦

也會同步下令開始針對問題進行思考，即

使結果不一定令人滿意，但是至少有了思

考的過程，孩子不會以為只要說不知道就

可以解決事情了。

許多時候成人對於孩童的提醒會變

得太瑣碎、一廂情願，最後流於「碎碎

念」，成效不大，不如將重點讓孩童複述

一次，藉由說話來幫助思考並進一步內

化。

六、工作記憶訓練

工作記憶是短期記憶的心理運作層

面，用來儲存及提取短期記憶的訊息，並

幫助我們記住訊息、計畫，甚至處理多重

任務，以激發長期記憶的運作。工作記憶

的重要功能在於運用適當的策略來幫助汲

取的訊息在短期記憶庫中保持活躍，提高

記憶力策略能有助於幼兒對刺激的理解與

保留。

雖然有研究提出使用電腦遊戲來

進行工作記憶的訓練（Diamond & Lee, 

2011），但是在學校團體生活中並不一定

適用，孩童個別在家中使用則有電腦成癮

及視力保健的隱憂，可能需要成人加以規

範。在我任教的班級中，每天點心前，老

師都會跟全班幼兒玩一些小遊戲，其中有

一些可運用於工作記憶的訓練上，舉例如

下：

（一）手指頭數數：老師隨意伸出兩隻手

的手指頭（例：左手三隻、右手

兩隻）兩秒後收回手指，問幼兒
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剛才總共看到幾隻手指頭？

（二）數字記憶：老師說一串數字（例：

28953104）讓幼兒聽過後說出

來。

（三）語詞記憶：老師說一串不一定相關

的語詞（例：白雲、地板、高高

的、我愛你…）讓幼兒聽過後依

順序加以複述。

（四）哪些數字不見了？ - -聽聽老師

念的數字，數字 1 ~ 1 0中 ,哪個

（ 些 ） 數 字 不 見 了 ？ （ 例 ：

1.2.3.4.6.8.9.10—少了5和7）

（五）第幾個圈圈塗了顏色？--老師展示

圖卡2~5秒後收起，讓幼兒回答問

題。

例：○○○○○●○○

　　→

七、抑制控制的小遊戲

抑制控制的能力可以幫助我們控制自

己的行動，而不是被外在刺激、情緒或習

慣的行為傾向所控制，有時我們必須為了

表現更適當的行為而抵抗強烈想做的事，

例如上課中聽到聲響，卻能忍住想回頭看

看的慾望而持續看著前方專心上課。

大腦的額葉主要負責高層次的執行功

能，包含衝動的抑制，但是研究顯示額葉

區的發育較其他腦區晚，因此，青少年常

常無法控制衝動，可能是額葉還沒完全發

展的結果（李俊仁、阮啟弘，2010）。在

幼兒身上也是如此，常可見到孩童「說得

出但做不到」的行為表現，明明知道在走

廊不能奔跑，卻常常橫衝直撞；明明知

道說話前要先舉手，卻經常插話打斷老

師…，像這樣，知道該怎麼做卻沒有辦法

做到，有可能是抑制控制發展得不夠好。

除了生理上的成熟度所造成的影響，以適

當的教育方式介入，應可以有一些幫助。

以下是我在班上常跟幼兒進行的小遊戲：

（一）逢3.6.9拍手：以報數的方法讓全班

幼兒依序喊：1.2.3.4.5…，每逢遇

到數字中有3.6.9時就不能喊出，

而要以拍手代替（遇到31.32.33…

61.62.63…91.92,93…時特別困

難，要在心裡默念，計算到何時

可以說出數字）。經過多次練

習，幼兒可以挑戰成功以拍手代

替3.6.9而數到100。

（二）可以吃的食物拍手：聽到可以吃

的食物就要拍手（例：炸雞、

烤雞、飛機…果汁、花枝、樹

枝…）。

（三）老師說：聽到「老師說」的指

令就要照做（例：老師說 -站起

來…），指令前沒有加「老師

說」三個字就不能做（也可以改

成老闆說、老虎說…）。

（四）猜猜我是誰？--一位同學矇眼，

其他人圍成圈圈，聽到音樂開始

傳娃娃， 音樂停時，手上拿到娃

娃的人要說：「猜猜我是誰？」

讓矇眼者猜出他的名 字。這時其

他幼兒雖然知道拿著娃娃的人是
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誰，卻要忍耐不能說出來。

八、提供練習認知變通的情境

認知變通的本質是適應改變、跳脫框

架，從不同的觀點去思考事情。在幼兒園

裡，教師可以透過團體討論或工作活動，

讓幼兒有發表意見與執行計畫、解決問題

的機會，也可以經常與幼兒共讀圖畫書，

以討論故事情節與角色、改編故事內容或

結局的方式來進行認知變通的練習。

肆、省思與建議

教學十幾年來，幼兒的特質是越來越

聰明、反應也越來越快，但是相對的個性

衝動、缺乏耐心；腦筋動得快，行動能力

卻不見得跟得上思考的步調。也許是因為

少子化的關係，父母長輩對孩子加倍疼

愛；或是親職功能的缺乏，父母不知如何

規範孩子，造成孩子的需求常在短時間內

得到滿足，少了「等待」、「忍耐」的練

習，孩子變得更加自我中心，也因此自我

控制的能力越來越不好。

基於此，學校的教育愈顯重要，然

而，在一般的學校教育系統中，似乎甚

少有認知控制相關課程的安排，包括師

資培育的部分。在有關外在介入提升認

知控制能力的研究中提及：「武術」及

「瑜珈」、「有氧」…等活動都可以

提升孩子的認知控制能力（Diamond & 

Lee,2011），如果學校能夠將這類活動加

入正式課程，是否對於孩童的認知控制能

力有所幫助、進而提升學習品質？期待隨

著認知控制的漸受重視，可以由師培的角

度開始，進一步調整、擴展學校的相關課

程，並加強相關的親職教育，以提升幼兒

認知控制的能力。
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