就算知道教養需要時間，知道時間管理急不得，但當孩子又小烏龜、睡美人附身時，家長心中的怒火就快噴發……別急！《親子天下》彙整五個擊倒時間管理壞習慣的祕笈，對症下藥。
「時間管理」沒什麼大理論，卻日日困擾爸媽。專家給的原則其實很基本：
第一，從家庭的時間管理先做起。赫，又是個大工程？有爸媽倒抽一口氣。其實也沒有那麼嚴重，「做計畫」是人生大學問，即使當了爸媽，也常常在「計畫 → 啊，沒達成 → 懊惱 → 再做個計畫吧！」的惱人輪迴中度過。如果你是個時間管理能力很好的成人，多分享、陪伴。如果你心裡偷笑自己和孩子半斤八兩，不妨把陪孩子做時間管理當成自己的人生功課吧！
第二，給孩子練習的時間和機會。很多孩子從一早七點出門到回家已經晚上九點，沒有任何可以安排的時間。我們很難期待一個從沒機會管理時間的孩子能有良好的時間管理能力。

最後，不要忘了激勵。不論如何，他仍有願意努力及做得好的部分。時間管理好的孩子通常會有很好的自我概念、自尊，人際關係也不錯、懂得化解生活壓力。

就算了解時間管理的原理原則、理解孩子的發展，當他又小烏龜上身、睡美人附身時，你還是不免要火冒三丈。

《親子天下》彙整五個擊倒孩子時間管理壞習慣的祕笈，獻策給為此苦惱的爸媽。這些方法或許能「治標」，但是要「治本」，還是得回到教育的根本，回到你和孩子日日夜夜的生活中──給他足夠的愛、規律的生活、明確的規範、尊重與理解，並且隨著孩子逐漸長大，懂得放手，從「積極參與者」，成為一個「支持者、諮詢者」。到頭來，「時間管理」只是親子生活眾多困擾之一，提供我們更了解彼此、相互溝通的機會。

一、打擊拖拖拉拉
典型症頭：

小威每天從回家到晚上八點，三個小時一直在寫作業，他的作業才三題數學，加上畫一句成語，可是他東摸西摸混時間，晚上就這樣過去了。他班上同學做作業的時間大約是三十分鐘，為什麼他花了三個小時還做不完！

專家診療室：

● 孩子缺乏動機。完成作業不是他的責任。

● 他天性容易分心，花很多時間在瑣碎卻不重要的事情上。例如發現書櫃的書亂了，整理一下，整理書櫃時發現少了兩本書，開始滿屋子找書。

● 不是孩子慢，是爸媽太急。

打擊法：

● 把時間主導權還給孩子。在解決問題的開始，我們要先釐清問題：孩子在什麼事情上拖拉？這件事是誰的責任？

不變的定律是，當愈多人盯著孩子、幫他扛責任，他的懶惰與沒有責任感將益加膨脹。爸媽必須修改自己的角色，從「督促者」轉變為「鼓勵者」、「諮詢者」。

把時間主導權還給孩子，你要做的第一件事是，告訴他結束做作業的時間，而非開始做的時間。臨床心理師王意中舉例，讓孩子知道你每天八點要檢查功課，至於回家到八點之前事情的先後順序該如何安排，由他自己決定。爸媽在過程中可以提醒（但不是催促）時間，你甚至要做到他若沒寫完，你不簽聯絡簿，或是晚上不能寫，結果得隔天早起補作業的「後果」，讓這件事成為他的（而非你的）困擾，這樣討論如何改進才會有效果。這個過程，爸媽要有很強的心臟，因為他可能不斷犯錯、把晚上時間搞得一團糟。但是，當孩子有機會按照自己的方式做事，就算犯錯也是好的，多數有價值的學習，都來自於犯錯。

● 幫他養成專心工作的習慣。有些天生容易分心的孩子，需要的不是自主權，而是方法。王意中建議，爸媽可以試著找出孩子能量最充沛，做功課與讀書的「最佳時間」（放學後？點心後？洗澡後？晚餐後？每個孩子的最佳時間不一樣），營造「最低干擾」（做功課的環境只看得見作業和筆、橡皮擦等工具）的學習環境。
爸媽也可以陪孩子體驗時間長短，從「短時間專心」開始，再逐漸加長可以專心工作的時間。適健復健科診所副院長、職能治療師張旭鎧提供的方法是：孩子寫功課時，爸媽先從五分鐘開始要求他在這段時間內完成指定的功課，按下倒數計時器就離開，五分鐘後再來檢討表現。孩子會發現，要做得好才能夠休息，時間從五分鐘慢慢增加。這樣的練習不僅讓孩子學會規劃寫作業的速度，也延長專注力的持續時間。

● 欣賞與等待孩子的拖拉。另一種可能是，孩子專心投入工作，想把事情做好，問題出在爸媽太急，沒有看見他的需求。新竹教育大學副教授陳文玲在教會帶小小孩活動，常看見活動結束後，孩子細心的要把玩具收拾好，反而是爸媽在一旁催促：「幹嘛收那麼久？隨便放進去就好了，拖拖拉拉的！」年紀愈小的孩子，內在對規律節奏的需求愈強，爸媽應該給小小孩時間，面對這種拖拖拉拉，多點欣賞與等待的眼光來看待他。

二、打擊欲速則不達
典型症頭：

我兒子做什麼都「很快」：考試第一個交卷，卻總是考不及格；老師問問題第一個回答，結果統統答錯；回家功課十分鐘寫完，檢查完發現都是亂寫。他看起來很快，結果卻是最浪費時間的。

專家診療室：

有這種工作習慣的，通常是「衝動型」的孩子。

打擊法：

● 孩子愈急，你要愈慢、愈篤定。王意中強調，不管孩子如何躁動，成人都要維持和他溝通時的乾淨俐落，不要因他的躁動生氣，冷靜請他把事情做好。

在日常生活訓練孩子「等待」的能力。例如，當他搶著回答問題時，訂下「必須舉手」的規則，給每個孩子同等機會。王意中建議平時就使用「棉花糖策略」，訓練孩子的等待能力：「你現在可以玩五分鐘，但是如果寫完功課後再來，可以玩半小時喔！」

● 回到和孩子對「工作品質」的約定。如果他的作業錯誤連連，告訴他，你對功課的要求不是「寫完」而是「寫對」。但王意中提醒家長不要當「橡皮擦媽媽」和「立可白爸爸」，只要「寫對」即可，至於寫得好看與否，交由老師來決定吧！

三、打擊遲到、賴床
典型症頭：

小敏每天早上都爬不起來，還會有起床氣，一早就弄得全家烏煙瘴氣，總是搞到最後一秒才出門。

專家診療室：

● 孩子睡眠不足。

● 他覺得起床、準時上學這些事都是爸媽的責任，與他無關。

● 他可能在學校遭遇到了困難，逃避上學。
打擊法：

● 改變家中作息，讓他有規律作息及足夠的睡眠。多數晚睡晚起的孩子生活習慣多是從小養成。爸媽必須推算一下：他需要睡多久？醒來到清醒間的緩衝要多久？梳洗、吃早餐、穿衣服花多少時間？以此來回推孩子前一天上床時間。

● 讓孩子嘗嘗遲到的滋味。「我兒子遲到過一次之後，都換他叫我起床。」友緣基金會執行長廖清碧覺得，把「準時上學」的責任還給孩子，讓他體會過遲到的代價是最好的方式。為了讓這個「代價」可以有好的效果，不妨先和導師溝通，在不傷害孩子自尊的前提下，以剝奪孩子在乎的權利做為代價。

另一個賴床、遲到的原因與時間管理無關，是孩子對於學校生活的抗拒，反映出來的表現。爸媽就要試著了解孩子是否在同儕互動、師生互動，或是課業方面有困擾。

最後，如果你一早就緊張焦慮，不自覺催促吼叫，或許先改變自己叫小孩起床的方式：拉開窗簾讓房間充滿自然光、放音樂、以雙手按摩、撫摸孩子的身體，輕喚他名字。當孩子年紀小，把他喜愛的玩偶放在他手上，告訴他：「熊熊要跟你玩」等，讓他在輕鬆氣氛下醒來。

四、打擊沉迷電玩電視
典型症頭：

兒子花很多時間在上網、看電視、玩電玩。國中之後情況愈加嚴重，成績直直落，我好擔心。

專家診療室：
● 除了這些，他不知道有什麼有趣的事。

● 孩子與成人認知不同：爸媽覺得上網即時通是虛度時間，孩子卻覺得這是「重要且緊急」的事。

打擊法：

● 先聽聽孩子怎麼講。他為什麼覺得每天花這些時間在電腦前是重要的？例如他說：「這個時間全班同學都在上面呀，我不上去就沒有朋友。」先同理他在乎的事，再談你的期待和界線。

● 透過家庭會議建立使用電腦的規矩，全家人都必須遵守。馬偕紀念醫院協談中心諮商心理師呂奕熹提醒，如果爸媽不准孩子用電腦，自己卻上網工作、回電子郵件、甚至打線上遊戲，會使孩子認為這是為了限制他而訂的規矩，將自己設定為受逼迫的弱勢。

● 利用時間管理程式來限制上網時間。例如晚間十一點就中斷網路，直到隔天九點後才能上線。呂奕熹表示，這樣的行為控制雖然剛開始會造成不便或情緒的衝突，但對於已經無法自制的孩子而言，卻是必要的。

● 安排吸引孩子離開電腦桌的興趣及家庭活動。專家都強調，讓孩子離開電腦的根本之道，是提供一個多元、有趣的生活世界，讓他覺得這個世界除了電視和網路，還有許多有趣好玩的事。如果限制使用電腦，卻要勉強孩子去讀書，這樣的效果絕對很差！不妨全家一起去郊遊、玩Wii，既可健身又可增加家人互動的機會。

五、打擊有時間計畫、沒時間執行
典型症頭：

小魯很愛「發願」：「我晚餐前要把所有作業寫完」、「我要每天早起不遲到！」可是從沒有依規劃執行。應該說，他花在做計畫的時間，比花在做該做的事的時間更多！

專家診療室：

● 對時間長短無法拿捏。

● 能力還不到做那麼大的計畫。

● 他規劃的是大人而非自己的意願。

打擊法：

願意做計畫是件好事，但是「做好計畫」卻需要練習，需要爸媽的耐心與陪伴。

● 從預估工作時間培養時間感。與其以「快去做功課」做為每日寫作業的開場，不如先問：「你今天國語習作要寫多久？數學講義多久？」預估完成時間，除了掌握書寫速度，也讓孩子體驗一下時間的長短。就算沒有如期寫完，至少可以做為下次預估時的參考。

● 從小計畫開始。對年紀小的孩子來說，不宜一次規劃太長時間的計畫。從大計畫中找出小計畫，陪孩子完成一個個小計畫。王意中以十五分鐘為單位做為練習，做計畫時要求孩子將想到的事寫下來，幫自己整理。

● 從他想改變的地方來練習。廖清碧認為，如果孩子執行的是大人而非自己的意願，自然不積極。卡內基在為少年開的班，學習自我管理時會用「自我檢核表」，讓孩子勾出自己需要加強的部分。例如他選「賴床」，爸媽可以問：每天你賴床，爸媽的反應？喜不喜歡？你希望爸媽怎麼對你？可以怎麼做？再訂出「行動計畫表」，例如「一週內有四天不賴床」。接著討論方法。

● 了解他的困難。即使總是無法達成，他也是做到了某些部分，卡內基協理陳宏益提供了改進三步曲：第一，先讚美他做到、做好的部分，問問他的心得和收穫。第二步，用問句引導，討論沒做到的部分，把時間浪費在哪裡？第三步，問他：「接下來，你想怎麼做？」

和孩子討論很花時間，但是你會看見孩子在規劃時間能力上的進步，絕對是值得的投資。

