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  上小學前必備的生活能力 

再過不久，小一新鮮人就要進入小學就讀，從此踏入正式的學程了，話句話

說孩子必須具備更多新的能力，以適應團體生活的要求。小學與幼兒園有許

多地方不相同，比如要穿制服、要寫作業、上課時間還不能亂跑……這麼多新

規矩小新鮮人有辦法學會嗎？家長們又可以做什麼預備工作，來幫助孩子適

應新環境，以及新的生活方式呢？  

學會注意安全過馬路  

如果孩子以後將走路上、下學，那麼便可以從教孩子認識每天上學的路線開

始。除了提醒孩子行的安全之外，此時也是訓練孩子自己過馬路的好時機。

爸媽在選擇練習上下學的路徑時，應將安全考量擺在第一位，勿帶孩子走暗

巷或偏僻的捷徑。訓練孩子過馬路時，父母可以先示範在十字路口該如何

停、聽、看，然後牽著孩子的手走一遍，最後再讓孩子自己判斷情況，若正

確，便讓孩子牽著手過馬路；若判斷錯誤，家長除糾正外，還必須把理由說

清楚。  

提醒家長，在教導孩子辨識交通號誌時，只告訴他紅燈行、綠燈亮是不夠

的。事實上，當號誌剛轉換時，反方向車道還不時會有車子衝出來，這是兒

童上學最須注意的地方。不過，其實家長也不必過於擔心孩子過馬路的問

題，因為每天上、下學的時段，在重要的十字路口，都會有導護老師和愛心

家長來協助孩子們過馬路的。因此，教導孩子聽從導護老師和愛心家長的指

揮，也是教孩子學會過馬路的重要訣竅之一。  

雖然現在小一的孩子，有很多課後是由安親班或家長接送，不過上小學是訓

練孩子過馬路的好時機，安親班或自己接送也會遇到過馬路的情形，除了提

醒孩子行的安全之外，也有必要在此時開始訓練孩子對交通安全的警覺性。  



做好「自己的事」  

學會處理自己的事情是小一新鮮人要面對的挑戰之一，對小學生而言，重要

的自理能力包括：自己穿衣服、收拾書包、整理書桌及文具等。父母常會對

孩子說：「自己穿衣服！」、「把你的書桌整理乾淨！」但對孩子來說，大

人這些籠統的口令，孩子往往僅能模糊的接收，而無法確實瞭解。以收拾書

包為例，父母不妨先教孩子如何將書、文具分類，或示範給孩子看，讓孩子

能有所遵循，進而養成好習慣。  

此外，能不能分辨什麼東西是自己的，什麼東西是別人的，也是孩子要學會

的。因此剛開學時，家長可以幫孩子將教科書或文具貼上標籤，避免孩子丟

三落四的。責任感的養成，其實就在這些每日瑣事中，像是準時上學、完成

功課、記得帶作業等，父母應讓孩子覺得那些都是自己份內的工作，既使沒

有媽媽鬧鐘的耳提面命，孩子也能自我要求。  

清楚表達自己的需求與困難  

小學新鮮人另一項很重要的自理能力是：會上廁所。家長可能覺得孩子的大

小便訓練早已完成了，沒什麼好擔心的，然而事實上小學老師們卻經常遇到

出現如廁問題的小朋友。家長可能很納悶，為什麼孩子在學校會憋尿甚至尿

褲子呢？  

仔細深究孩子行為背後的原因，發現原來是因為學校的廁所大多是蹲式的，

或是擔心廁所不潔，孩子用慣了家裡乾淨的的坐式馬桶，到了學校還需要從

新學習蹲式馬桶的使用，或克服怕髒的心理障礙。因此，父母不妨在開學前

後，和孩子一起試用學校廁所，並避免對學校廁所有太多負向的評論。  

有些孩子則是不敢表達或說不清楚自己的需求與困難，而造成尿褲子的問

題。小學一堂課 40 分鐘，有些孩子因為下課玩瘋了，忘了去上廁所，到上課

時才感覺到尿意，已經憋不住了。因此在開學前，父母便須告知孩子，若急

著想上廁所，應告訴老師，並教導孩子如何清楚表達自己的狀況。此外上課

時間，廁所人比較少，最好也請同學陪孩子一起去。若父母能提早發覺這些

生活上的差異，先做好心理準備和及早訓練，便可以減少孩子適應不良的問

題呢。  



能夠「坐得住」  

孩子的注意力問題，同樣困擾許多家有小一新鮮人的父母。由於上小學後，

孩子每節課必須安靜坐上 40 分鐘，因此在開學前，家長可運用一些方法加長

孩子的專注力。例如：給孩子一些有趣的讀物，像是自然、人文、生態或歷

史漫畫書，均是不錯的素材。在進行時，爸媽可以陪孩子讀故事書 20 分鐘，

再做親子對話遊戲 20 分鐘，或一起在電腦前看光碟、玩電腦遊戲、做趣味的

科學實驗、拼圖遊戲等，都是提升專注力的好方法。孩子的學習需要大人的

關心，如果家長能在孩子的學習過程中全程參與，相信都有助孩子專注力的

延長。  

建立規律的生活作息  

規律的作息，也可讓孩子每天精神飽足、注意力容易集中。上小學後的生活

作息和幼稚園時大不相同，例如到校的時間較早、放學回家後還有家庭作業

要完成等，家長可以從現在就開始慢慢調整孩子的作息。由於各校的時間表

都不大相同，因此父母可以先瞭解學校規定的到校時間，再倒推出孩子每天

應該起床和入睡的時間，並從現在就開始調整全家人的睡眠時間表。  

充足的睡眠和營養有助於孩子的學習，因此除了要求孩子早睡早起之外，每

天早上為孩子準備好營養早餐也是很重要的。家長需要依照起床梳洗、早餐

所需的時間，來規劃每天的時間表，否則，當時間安排過於匆促時，必定會

成為親子間起衝突的引爆點。  

 

最後要提醒父母，孩子要上小學了，家長也需要調整自己的生活習

慣與心態，以身作則，並配合學校的教學，陪孩子一塊兒學習與成

長。 


