如何培養自主規劃的能力         作者：親子天下楊俐容
「父母是弓，孩子是從父母身上發出的生命之箭。」4原則、3階段，教你帶著孩子從學會規劃中，一步步認識自己，操練自主的能力。

生涯學堂小檢測 ～～規劃能力三層次

觀察孩子每天放學回家後的作息，比較像下列哪一個描述？

A . 大部分的時間都在看漫畫、打電動、上網聊天等，一定要三催四請才會去做該做的事情。（動機）
B . 無所事事，沒有目標，常抱怨好無聊。（動機）
C . 看起來很認真，但一下子做這個，一下子做那個，常常漏掉某些重要工作或拖到很晚才能完成。（能力）
D . 經常出不合乎現實的估計，如：以為只要兩天就可以把報告做好，結果只好草草了事；或者：花太多時間閱讀，結果沒時間做美勞。（能力）
E . 會安排進度、制訂計畫，但常忘了執行，或有虎頭蛇尾的現象。（習慣）
F . 有能力規劃，也會去執行，但容易受外來干擾而改變，或一旦做不到，很快就放棄。（習慣）

做過小檢測，你家青少年落在哪個層次呢？

基本上，自主規劃能力的養成需要三個層次的條件。第一層是動機：對生活和學習缺乏興趣和動力的孩子，就算有規劃能力，也不想善用。第二層叫做能力：有動機且體認到規劃能力很重要的孩子，就需要提供他方法，培育能力。這是父母和老師最能發揮效能的時候，透過以身作則、展現風範，讓孩子看到規劃能力所帶來的好處和樂趣，產生心嚮往之的渴望。懂得規劃後，還要能執行，有些孩子很會寫計畫，但光說不練做不來，也是行不通的。愛，要耐心守候、尊重差異。第三層，也是臨門一腳的階段，就是習慣養成。所謂「習慣」是指自動化（不需意志力來驅策）、不費力（不必花太多精力），且重複進行的行為，如一般人上樓梯時根本不需要思考怎麼去動作。習慣的特徵是，好習慣難養成，壞習慣難戒除；因為大腦喜歡維持現有平衡，會抗拒新的變化。父母要明白，對孩子的愛還包括了耐心守候的心情。從大腦發展的機制來看，立竿見影絕對不可能；「習慣養成」是個歷程，需要時間，不耐等候的父母往往很容易放棄孩子，孩子也很容易就挫敗。

在孩子生命的發展上，父母提供的愛與規範是最大的兩隻腳，雙腳穩定，才好邁步前進。其中，愛必須以接納、尊重孩子的天生氣質為基石。一般而言，規律性高的孩子較能細細規劃自己的生活，按部就班，成功達陣；規律性低的孩子則容易被認為怠惰散漫。事實上，每個人天生規律性有異，而不同工作、不同生涯需要的規律性、嚴謹度也有差別；譬如：飛機駕駛對於生活規律的需求就遠高於畫家。

不過，規律性雖因人而異，但不管做什麼事，都要有規劃時程、掌握進度的能力。而且，相對規律的生活節奏會給人很大的安全感；能預期什麼時候該做什麼事，對孩子的成長是很重要的安定力量。特別是規劃牽涉到後設能力（有意識的評估自己的規律性，並以適合自己的步驟去改善的能力），有沒有獲得教導、培養，差別很大。正因為規律性和規劃能力，在後天培育有很大的空間，父母稍微費點心，就可以給孩子很大的幫助。

「自主規劃」可再細分成兩個元素，一是規劃能力，二是執行能力。本文先談規劃能力的培養：

培養規劃能力的原則

 原則1   不能紙上談兵

儘管多數父母對於擬定計畫表的成效多所懷疑，但這仍然是培育規畫能力最好的工具。千萬不要以為，只要孩子下定決心就沒問題了，因為口說無憑，沒有行動方針，缺乏檢核依據，就很難實踐。所以要有具體的計畫表，而且最好用實物來操作。如此方能培養孩子檢視生活的後設能力，也有助於父母覺察自己對孩子生活節奏的態度。
像我碰過一位國小高年級的孩子，他很努力，也很在意學習成果；但爸媽太焦慮，做事沒章法，一天到晚盯著孩子學這個做那個，孩子跟著躁，即使久坐書桌前，還是沒效率。這個孩子最需要的是定下心來做規劃。我和他一起把每天回到家的時間區分成幾個大塊，給他幾張顏色貼紙，讓他自己貼。譬如藍色是做功課，紅色代表才藝練習，綠色是體育美勞等休閒活動，白色是休息時間。因為孩子每天的作息不一樣，學校的課業要求也不盡相同，所以我讓孩子先做個週計畫，再逐日微調。培養「規劃」這項技能，是需要天天練習的。
孩子在選擇、安排貼紙的時候，自然就會開始盤算：哪些事必得做，哪些事很想做；大概要花多少力氣，才能完成那件事。這樣，孩子對自己的時間、速度慢慢就有個量的概念。

 原則2   時間預留彈性

一般而言，對工作效能的掌握愈好，時間的切割就可以愈精準；孩子容易受生活中的種種變數影響，做計畫時就需要多一點彈性，才容易成功。雄心壯志、分秒必爭的計畫，往往不夠充裕、缺乏彈性，一有變化稍微閃失，整個計畫就被打亂了。小孩很挫敗：「我就是做不到」，如果父母又落井下石：「做計畫有什麼用」，那還得花更多時間處理情緒和衝突。因此，開始帶領孩子學做規劃的時候，時間的切割最好要預留彈性空間。譬如孩子平均要花三十分鐘完成的工作，最好規劃四十分鐘的時間。預留伸縮縫可以提升計畫的成功率，也讓孩子更有信心、更願意訂定計畫。

 原則3   一定要留白

無論是學習的沉澱或心情上的調適，「留白」都有很大的好處，因此每天的計畫表一定要畫出白色的空格來。許多父母會說，不是不給，但孩子拖拖拉拉，該做的沒做完，如何留白？有些拖拖拉拉的孩子真的是天生動作慢，需要調整與帶領；但有些明明可以快快完成，他卻拖拉，原因常在於父母把時間安排得太緊湊，孩子發現自己不趁機玩，就永遠沒得玩，所以就一邊寫一邊玩。
特意畫出留白那一塊，就是父母表達對孩子的關照，透過實際操作讓孩子體會父母的態度。「早一點做完就可以隨你玩」，這種話很抽象，加上孩子一再檢驗，會發現根本不是那麼回事。父母一開始就表達十足的誠意，關照了孩子的需求，也讓他領略留白的樂趣和意義，這背後也隱含了你對孩子的尊重態度。

 原則4   樂觀看待修正

規劃需要後設能力，牽涉到孩子對自己的了解、對時間的感受，以及對現實的掌握。完成某項工作自己要花多少力氣？哪些工作需要多一點時間？怎麼安排效率較好？這些都是很棒的自我認識過程，所以當孩子發現原先的規劃行不通，主動提出修正時，絕對是好事。很多父母看到孩子沒按照計畫，就碎碎唸：「你講的都沒有用，根本就做不到。」當孩子怕提出修正，怕被爸媽責罵訕笑，他就沒機會從中長出後設能力。孩子明明就是做不來時，父母也可以主動建議修正，孩子會知道，只要規劃愈來愈精準，達成率愈來愈高，就很棒了！

培養能力的階段

規畫能力的養成需要歷經「軍政、訓政、憲政」三個階段。

 階段1   軍政時期，直接示範

告訴孩子原則，然後保留一點自主，讓他自己去做。孩子小，時間概念不成熟，父母要多主導一點。剛開始那個規劃格子是依據你對孩子的了解：幾點回來，時間如何切割，什麼時候該洗澡、睡覺，有多少事情要做。譬如，一般父母總以為，先做功課，接著練才藝，該做的都做完了才能玩耍或讀課外書；這對注意力持續度高，做功課有始有終的孩子沒問題。不過，對分散度高的孩子來說，是完全行不通的；他們需要分散式練習，一小段時間就需要轉換作業內容，才不會分心不耐煩，所以要幫他們把時間切得小塊一些。一開始由父母因材施教，擬定可行的規劃，引導孩子配合，提高成功率，孩子就會對規劃產生興趣和信心。

 階段2   訓政時期，技術轉移

孩子反客為主，掌握計畫的主要權力，父母從旁協助即可。當孩子感受到這樣有規劃的生活是愉快且成功的，父母就可以慢慢協助孩子長出自己的後設能力。這個階段需要比較多的討論，譬如孩子想要，培養孩子跳出來察看自己所處的狀態，以及自己有哪些需求，這就是後設能力的養成。

 階段3   憲政時期，全然放手

只要前面功夫下得夠，技術成功轉移，到了青春後期，父母應該可以全然信任孩子，放手讓他自己規劃。他碰到問題時，大人再稍微涉入關心就好了。

最後，我以帶我小女兒學做規劃的過程來說明。孩子小，需要父母幫忙推上軌道，所以一年級我盯得緊，但全然配合她的需求和特質。例如她回家第一件事情就是玩，因為她是透過放鬆來補充能量的孩子；接著確認有哪些功課，打算怎麼安排，才開始動工，而且每十～十五分鐘，我一定讓她轉檯：「嗯！做得很好，來，我們休息一下。」喝杯茶、吃水果、聊聊天，甚至練練琴。我把時間切得短，讓每一段作業都在她的注意力持續範圍內，孩子因此有成就感，願意投入。

 一開始是由我示範帶領，但讓她有參與、自主感，然後在過程當中幫助她了解自己的特質。到了中年級，我開始讓她自己試著規劃，只給一點意見；因為有一、二年級的經驗，所以她大概知道配合自己的專注力去切割時間，再善用計時器等工具來自我提醒。高年級時，這個孩子已經有不錯的規劃能力，我也就安心的讓她擁有主控權，只做檢核。這個天生規律性低，相對難纏的孩子，就這樣發展出適合她自己的規劃能力了。
