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家長通訊
第
二
期�?�?�?讓孩子學習自律？� 

�-�-�-� 如何制定有效的獎勵計劃

如何

在疫情停面授課期間，不知以上情景是不是各位家長在家中的寫照呢？面對孩子缺乏
生活規律和自制力，家長有時難免會忍不住責罰他們。然而此舉只能暫時「解決」問
題，無助長遠地改善他們的行為。這次就讓我們了解如何制定有效的獎勵計劃，配合
上期我們提及過制定時間表的技巧，幫助孩子建立有規律的生活吧！

實習教育心理學家� 何姑娘

教育心理學家� � � � � 鍾姑娘



或許不少家長都曾經使用過獎勵計劃，但往往未能成功改善孩子的行為。其實訂立獎
勵計劃也有一定的技巧和策略，就讓我們看看有什麼要注意的地方，讓獎勵計劃能收
更大的成效：

設立獎勵計劃：

�1�.� 訂立目標行為

�a�.� 適中的目標數量

開始時先只訂立一至兩個目標行為。一次訂
立太多的目標行為會讓孩子難以跟從，家長
宜循序漸進，待孩子能穩定地做出目標行為
後，才按孩子能力再添加目標行為。

�b�.� 合適的目標難度

初期訂立的目標亦應較容易達到，好讓孩子
增加遵守計劃的興趣和信心。當目標行為穩
定地達到後，家長可逐漸提高要求，訂立較難達到的目標行為。例如對於專注
力弱的孩子，先按他能力設立「能坐定定�1�5分鐘做功課」的目標，當他能穩定
達到後，才增加難度為「坐定定�3�0分鐘」等。

�c�.� 具體、正面的目標

目標行為應是具體、清晰和正面的。想想看，你認為以下哪一個目標會較好？

�(�1�)� 要乖、孝順� � � � � � � �(�2�)� 要每天幫忙掃地

第二個的目標會較為合適，因為它清晰地說明了要求。相反第一個的目標較為
模糊，孩子未必理解乖、孝順的定義，難以達到目標。

再試想想看，你認為以下哪一個目標會較好？

�(�1�)� 要把玩具放回玩具箱� � � �(�2�)不要亂放玩具

第一個的目標行為會較為合適，因為它較正面和具體地去讓孩子明白什麼是理
想的行為，知道玩具要放到哪兒。相反第二個的目標會較含糊和負面，減低孩
子的動機，也只強調孩子「不應該」做甚麼，而沒有讓孩子知道「應該」要做
甚麼。

�(圖一�)



�2�.� 設定獎勵

�a�.� 有商有量

家長可跟孩子共同商量獎勵的選項，獎勵必須是孩子真正渴望及
和喜歡的。試想像若你的孩子不愛看書，但你將獎勵設定為一本
圖書，定會大大減低孩子對執行目標的興趣和動機。

�b�.� 多元化的獎勵

除了物質的獎勵外，其實無形的獎勵亦相當有效，例如活動獎勵：
帶孩子到公園遊玩、進行親子活動等（見下圖二）。

�3�.� 建立獎勵計劃記錄表

當家長與孩子制定好目標行為及獎勵選項後，
便可建立一個獎勵計劃記錄表（見圖一），以
記錄孩子執行情況。家長應在計劃開始前與孩
子清晰地講解獎罰條件。例如：

當孩子在當天能達到目標行為，如在八點前完
成所有功課，便能獲得一粒星星�/� 蓋印（形式
隨家長而定），如無法達到目標，當天則不能
獲得星星�/� 蓋印。家長亦可建立一個獎勵兌換
表（見圖二），列出星星數量和相關獎勵，鼓
勵孩子持續地做到目標，建立良好的習慣和行
為。

�(圖二�)

�(圖一�)



執行獎勵計劃：

當準備好獎勵記錄表後，家長便可執行獎勵計劃，以下有幾點值得留意︰

�1�.� 即時記錄

當孩子能做到所訂立的目標行為時，家長應即時記錄。如上例中，小明能在當
天晚上八點完成功課，家長應即時在記錄表上貼上星星，以加強獎勵和目標行
為之間的連結關係。

�2�.� 強調給予獎勵的原因

家長宜強調給予獎勵的原因，同時給予口頭讚賞，如「你今天能在晚上八點前
完成所有功課，媽媽很欣賞你，所以媽媽會獎你一粒星星。」，讓孩子清楚明
白當中的因果關係。家長亦可邀請孩子完成目標行為後自己貼上星星，加強他
們自我管理能力。

�3�.� 家庭成員標準一致

獎勵計劃的成效很大程度取決於家長能否一致地執行，因此父母在計劃開始前
應先商討獎勵的原則，達成共識，並一致地執行。如果各人的處理方法不一，
孩子無所適從，最終不能貫徹遵守計劃，無法做出目標行為。

�4�.� 對症下藥

獎勵計劃只針對該目標行為，因此即使當天孩子在其他方面的表現並非理想，
但只要他做到了目標行為，家長亦應給予獎勵。然而，家長可強調給予獎勵的
原因，之後才提出目標行為以外的問題，如「你能在晚上八點前完成所有功課，
所以媽媽會獎你一粒星星。但是你今天跟妹妹搶玩具的行為不太理想，不如我
們談一談下次再遇到同樣情況可以怎樣處理？」，讓孩子明白獎勵是針對他的
目標行為，而其他行為則作別的處理。

�5�.� 視覺提示

家長可將獎勵計劃記錄表張貼在家中當眼處作視覺提示，讓孩子作自我提醒。

定期檢討獎勵計劃：

家長應與孩子定期檢討計劃成效，例如這星期內孩子能否達到目標、是否
需要調整目標難度、家長之間的獎勵準則是否一致、獎勵對孩子是否仍然
吸引等等。家長亦可觀察孩子是否能持之以恆地做到目標行為。若孩子能
內化行為，減少對獎勵計劃的依賴，家長可逐漸提少獎勵，或以口頭讚賞
代替物質獎勵。

圖片來源：�h�t�t�p�s�:�/�/�w�w�w�.�i�r�a�s�u�t�o�y�a�.�c�o�m



�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_的獎勵計劃記錄表

目標行為：�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_

孩子簽名：�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_ 家長簽名：�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_�_



佛教林炳炎紀念學校

地址：新界荃灣大廈街�3�3號

�(大窩口港鐵站�B出口步行約�3分鐘�)

電話：�2�4�2�2� �0�1�2�5

傳真：�2�4�8�4� �1�4�1�7

電郵：�i�n�f�o�@�b�l�b�y�m�s�.�e�d�u�.�h�k
�(學校網址�) �(�F�a�c�e�b�o�o�k�)


