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甚麼動機去改變習慣？ 

要改變習慣，一定有很好的理由。在沒有動機下，不會改變習慣的。 

•  遇上學業或事業失敗，身體或經濟出現困境。如學校投訴，或

要求退學 
• 自己不滿意，感到沮喪，知道繼續下去，死路一條。如沉迷打

機 
• 被提示，父母責駡，父母不堪其煩。如每天遲到 
• 為了成功建立新習慣，我們可能經歷挫敗，然後才會立下決心去改變。 

找出不良習慣的原因 

親子共尋原因。例子：經常遲到，學校警告，父母不堪其煩 

父母留心觀察，找出早上不能起床的原因： 

   A.  不願醒來起床 
   B.   晚上不肯上床睡眠：作業沒有完成？功課太多？寫作太慢？ 
               講電話時間太長？打機時間太長？看電視時間太長？ 
   C.  起床後忙這忙那，連吃早餐都沒時間就要出發。 
   D.  不知道甚麼原因，總之去到學校就遲到：是孩子遲到？還是爸媽遲到？ 

 
決心改過以往的習慣： 

• 主動：自動自覺去改變，父母可能不知，也不必父母輔導 
• 被動：壓力來自學校或父母，孩子可能不情不願去改變，所以父母就要採取主動去勸說，

鼓勵和監督。成果不一定馬上見效。 
• 有需要：可能是孩子或父母感到有需要去改變現狀，父母的輔導對孩子很有幫助，在建

立新習慣的過程中，很需要不停地鼓勵，以維持孩子的毅力。 
 

定下計劃：澈底執行。 

• 有了決心，便要定下改變的計劃，這個計劃包括何時開始，如何改變等。 
• 是明天開始？或是等我………開始。從他們定下的時間，我們可以看到決心改變的認真

程度。 



• 執行方法是否可行？是否現實？還是只有理想，不容易實行？ 
• 例子： 

 1. 減肥。”我不吃東西，只喝開水”。 
 2. 孩子遲到。”我用兩個鬧鐘，一個自己用，一個給媽媽，如果我不能醒        

      來，媽媽會叫醒我”。 
3.  把新的習慣融入日常生活序中，定了一個時間或日子。如：洗澡前先把英文生字念熟。 

有效的改變習慣方法     

1    限制打機時間 ---  放學後吃小食，開始寫作業，六時半吃晚飯。七時半至九時繼續

寫作 業。九時洗澡。九時十五分開始打機。十時上床睡眠。(可以用鬧鐘幫忙提

醒 時間。 

2.  成立新的活動 ---   例子 : 成立家庭會議      大家決定每週一次舉行家庭會議。經過大

家商討，定了星期日晚飯後舉 行。在這天晚飯後，推了所有的活動，把這時間留

下作家庭會議. 會議期間，不接聽電話，不外出。 
3.  補習英文課 ---  由爸爸輔導。定了在星期四晚飯後舉行。孩子在飯前先把作業完成，

爸爸在飯後留下這段時間作輔導。不看電視，不接電話，不作其他活動，留下這

一段時間補習。 
父母和朋友的推動、鼓勵和輔助 

• 在定下改變習慣的時候，很需要父母和朋友的支持，他們的鼓勵和輔助對成功的機會有

莫大的影響。比如告訴親人或朋友在星期天晚上不要打電話來。 
• 在擬定計劃時，父母在旁參與意見，提出在建立習慣，在過程中加以支持和輔導。也告

訴親近的朋友，讓他們幫助，這會增強成功機會，事半功倍。 
• 例子：打機。計劃是改變每天和每星期打機時間表。 

I   星期六，父母早上叫他起床，為他預備早餐。好朋友的媽媽答應來他家中接他一

起去” 食物銀行” 和朋友一起做義工。把時間放在室外活動，孩子漸漸便對打機失

去興趣。 

II    星期日，另一位好朋友來接他一起上主日學，下午去打球。 

 
成功經過三星期的執行，成功了，有獎！！ 

• 心理學家研究，要建立習慣，需要三個星期繼續進行，習慣就會成為自然的動作；成為

日常生活的一部份。所以要堅持三個星期。 



• 回憶所經歷的起跌，跟孩子討論成功的因素，指出他的堅持帶來成功。 
• 給孩子獎勵，為自己的努力來個慶祝。買件禮物，吃個大餐， 或出外旅行等等。 

 
遇上挫敗：沒有執行，執行不力，半途放棄？ 

• 在建立新習慣的過程中，常常會遇上失敗，但柳暗花明又一村。此路不通，不必放棄，

一個問題有很多方法解決。 
打機:  

星期日上教堂的路太遠，想多睡一小時。計劃改變：改去附近的另外一間教堂， 
主日學是在十一時。行！！！多認識新朋友後，有不同的活動，對打機失去興趣 

英文補習： 

不喜歡這位英文老師，他太老土，沉悶。父母可以另找一位老師或參加不同的補習班。  
一次不成功不要放棄，一個問題有很多方法解決，加油！！！ 

結語 

• 自古成功在嘗試。孩子能否建立新的習慣，有賴父母在旁的輔導，支持和鼓勵。 
• 在改變良好習慣中，父母要耐心，就算一次失敗，也不要放棄，只要不放棄，就有成功

的機會。更不好責備孩子，親子共負責任，一於再接再厲。 
• 為了孩子，親子繼續努力，加油。 

 

 

   (會客室講座在七，八，九月休息，在十月廿七日再會面，敬請留意。講題是”了解子女的大

學生活”) 
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