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會整理的孩子人生 100 分! 

~幫孩子除舊佈新，整頓生活~ 

 

行天宮醫療志業醫療財團法人恩主公醫院 

復健科 職能治療師 黃綺虹 

 

    「會整理的孩子，人生 100 分」這是一本書名。初次看到這本書時，很多人都

會想，是真的嗎? 為什麼不是數理資優的孩子人生 100 分?為什麼不是才藝出眾的孩

子人生 100 分?「整理」不是日常生活中一件平凡不過的小事嗎?好像是不是什麼大

學問!它真的會影響孩子未來的成就? 

 

    其實，正因為「整理」這件事平凡到每人、每天在生活中的不同時刻都會碰到，

才更顯得它的根本與重要。想想看，我們每天進行日常例行活動的客廳、廚房餐廳，

如果沒有常常「整理」而到處堆滿東西、凌亂不堪就無法讓全家人舒適地聚會、開

心地用餐；如果大人工作的辦公桌手邊堆滿文件用品，沒有好好「整理」就無法有

效快速處理工作任務；如果小孩的課本講義總是堆在桌上，沒有學習「整理」就會

老是找不到文具、作業，無法專心寫功課。所以小小的一件事「整理」，其實大大影

響每個人在生活、工作或學習上的勝任感與滿意度，難怪寫書的作者敢下這樣的標

題。 

 

「整理」可以培養的能力 

    「整理」除了是讓我們每天生活過得更順利的必要活動外，透過「整理」其實可

以訓練很多重要能力，而進一步類化到其他的學習技能: 

1) 判斷需要與否的「取捨選擇能力」: 在反覆分類、處理要或不要的東西中學會選

擇需要或重要的東西、判斷優先順序、培養對事物斷念、正向的積極態度。在學

習上也就更容易掌握到重點，遭遇挫折失敗時也可以不拖泥水的迅速轉換心情繼

續前進。 

2) 防止拖延的「即刻處理能力」: 拿出來的東西馬上收拾、用完的東西立刻物歸原

位。透過這樣的練習，就能養成孩子馬上行動的習慣，漸漸地這個習慣也會出現

在日常生活中，如:回家後馬上做功課、被交代的事會立刻處理。 

3) 培養持續不懈的「專注與持續力」：當工作的環境周遭沒有多餘的東西，自然不

會在做事情時不知不覺被不相干的東西吸引過去而中斷手邊的活動。讀書寫功課

時就能集中注意力於眼前的問題，順利完成進度，每天持續不懈的動力也會因此

湧現。 
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    經由「整理收拾」，孩子可以從中養成擬訂計畫、反覆嘗試並修正失敗的學習習

慣。其實這就是訓練孩子的大腦「執行功能」。什麼是執

行功能? 執行功能(Executive Function)是一連串大腦

額葉高層次的認知活動，是讓我們能獨立、有目的、在自

我監控下成功從事活動的所有抽象邏輯思考及問題解決

能力。包含開始設定目標、發展計畫、安排優先順序、組

織步驟、起始行動、衝動控制及抑制與任務無關訊息、自

我覺察、錯誤校正、彈性調整等。 

 

    在每次「整理」的過程中，必須有效率的思考，「這個東西還會用到嗎?」「這個

東西要收在哪裡好?」「如果收在這裡應該會很方便吧?」才可決定收納的方式、配置

和順序，而動手收拾的過程中還不能被翻出的東西分散了注意力而停下來(如: 邊玩

玩具或翻閱舊照片…)，若發現原來規劃的收納盒放不下太多東西就必須重新擺放…

這個過程就是不斷在挑戰大腦的執行功能。這與學習時大腦的運作的執行功能類似，

譬如:「要在多少時間內寫完功課」「考試時要從哪個問題開始」「要用哪一個公式來

解題」「作業不會做時怎麼辦」?所以培養孩子的「整理」能力有助於建立學習時，甚

至是未來生活、工作時所需要的基礎。 

 

如何讓孩子開始「整理」 

    既然瞭解了「整理」的重要，是不是對著孩子命令說「快去整理」或是威脅恐嚇

孩子「不整理的話，就把你的玩具丟掉」，他就會「整理」了呢?當然不會!因為絕大

多數的孩子不明白整理的「意義」與「方法」。 

 

    不明白整理的意義在於沒有感受到其「必要性」。有些孩子身在不整理家務的家

庭裡，因為沒有學習的榜樣，當然不懂得整理，若家裡總是亂七八糟，久而久之，這

樣的狀態對孩子而言就是「正常」。所以身為家長在教導上的第一步就是以身作則。

以身作則的秘訣就是當父母如此做時，孩子就會跟著做，因為孩子總是喜歡模仿他

們生活中的大人—父母。不明白整理的「必要性」還來自於家長過度代勞，把孩子

因為不整理造成的個人問題變成父母的問題。有不少到了中高年級的孩子，還是由

家長長期幫忙整理書包作業、準備學校用具，所以他們永遠無法體會因為沒有好好

整理個人用品造成找不到東西的窘境，永遠不必擔心因為丟三落四會被責備，他們

會把忘記帶作業、通知單的責任歸給父母，認為是因為父母沒做好才會這樣。 

 

    所以父母不要認為孩子還小、聽不懂、做不來就放棄教導。對於週遭事物已經

具備基本理解能力的學齡前幼兒(四五歲)就可以開始用淺顯易懂的方式說明的「整

理」好處，如:「如果把玩完的玩具收好，下次要玩的時候就不會找不到喔」「如果把

拖下來的鞋子擺好，下次要穿的時候就很方便喔」…。在整理的過程中也可以在做
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事的過程中同時談論它，傳遞出「整理」正向的訊息，告訴孩子把東西擺放整齊時

那種感覺有多好，可以讓孩子知道保持整齊是很棒的事!然而最重要的是，讓孩子對

自已的事負責!當孩子因為不整理而不見東西、忘了帶用品時，家長千萬不要像「直

升機父母」般立刻俯衝出來解圍，幫忙找東西、送家庭作業去學校。孩子必須自己

去承擔事情的後果，譬如: 「因為沒有整理抽屜找不到彩色筆，所以沒辦法畫畫」

「因為沒整理書包忘了帶作業到學校而被老師責罰」…。讓錯誤的自然後果對孩子

進行教育，則孩子自然可以體會到「整理」的意義而激發「整理」的意願。 

 

    「整理」需要大腦運作複雜的執行功能，所以孩子當然要經過一段時間的學習

與練習，那大人就需要具體的示範與教導「整理」的方法。否則孩子對於不懂的事

只會感到困擾而越來越抗拒。 

 

教導「整理」的策略與方法 

    整理的方法根據日本著名的整理士小松易在「會整理的孩子人生 100 分」書中

所建議的策略就是「整理」「整頓」「維持」「習慣養成」。「整理」的概念就

是減量東西，把不需要的東西丟掉。「整頓」就是重新配置物品，讓物品或空間易於

使用。之後為了「維持」整理好的歸零狀態，就必須徹底重複做到「用完就收」「物

歸原位」。只要每天持續，久而久之，不必特別提醒就能建立不亂放、不亂丟的「習

慣」。 

 

    第一階段的「整理」可以分為取出、分類、減量、收

拾四個步驟。區分需要或不需要的東西可以培養孩子「取

捨選擇能力」，如果孩子能馬上區分要做和不要做的事，學

習效率也因此能提升。首先，先集中一處把要整理區域

(如: 一層抽屜、一個玩具箱) 的全部東西取出，再以「目

前是否需要用到」最為判斷基準，把「需要」和「不需要」

的東西分類，然後把「不需要」的東西丟掉或打包，最後

把決定留下來的東西物歸原位地收拾起來。 

 

    第二階段的「整頓」就是考慮動線與使用頻率，讓物品的配置便於使用。把整理

過的東西放在最常使用的場所，不要放在不容易拿的位置，以免日後物歸原位很麻

煩。例如: 每天使用的文具就放在抽屜最前方。這種需要思考「何時、何地、何人

會使用」的收納訓練會培養孩子對事物的觀察能力與預測未來的能力，能為學習帶

來正面效果。 

 

     最後一個階段是「維持」整潔與養成「習慣」了!重複落實使用完畢立即歸位，

例如: 每天一回到家就把書包掛在掛鉤上或一回到家就把學校餐袋拿出來，以腦科
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學的角度，只要能持續二十一天的行動，就會變成一種自然而然不會斷丟東西的習

慣。 

 

    小學低年級的孩子，父母可以藉由「這個東西要不要用」來協助孩子學習分類

與減量，年幼的孩子可以粗略地區分收納的位置即可，並以提示「放在這裡如何」

來幫助孩子決定每樣物品的家。對學齡前的幼童，可在收納箱上用較大的文字注音、

照片圖示、顏色貼紙等方法來幫助理解、記憶位置，之後便可以先從把用完的東西

物歸原位開始練習了! 

 

    當孩子還小時，很喜歡和爸媽一起做事，藉此模仿大人的行為。所以最好可以

全家總動員，大家一起來清理整理。把「整理」營造成一種愉快的親子共同活動，父

母收一樣，孩子收一樣，然後父母再收一樣…。用遊戲、比賽的方式開心地展開，在

過程中充滿樂趣，傳遞「整理」很有趣的良好觀念給孩子。到了孩子小學中高年級

後，父母則可以釋出掌控權，讓孩子為自己的私人領域，如: 房間，負起「整理」的

責任，甚至協商分攤整個家庭的家務「整理」工作，如: 幫忙整理客廳、廁所等，讓

孩子在「整理」中培養出責任感。 

 

   「整理」的訓練不要一次野心太大，以一次十五分鐘為限，整理的範圍就集中在

十五分鐘左右就能整理好的區域，容易讓孩子有成就感，也能培養其短時間集中精

神的習慣。「整理」之前先做好計畫，孩子可以用文字或圖畫具體想像出要整理到什

麼程度才算達成目標，一旦目標明確，就更容易自我監控，成功完成。 

 

現在就動手「整理」吧! 

    「整理」這一件事，是大腦執行功能的展現，也是拿來

訓練大腦執行功能的好活動。已有很多研究顯示，部份發展

障礙兒童的執行功能有明顯缺損，如: 注意力缺失過動症

(ADHD)，導致他們的生活與學習雜亂無章、一團混亂。因此

對於特殊兒童，積極培養訓練「整理」的能力更顯重要與迫

切，這也是為什麼本院的兒童專注力訓練團體必須把整理作

業與書包規劃為治療活動之一的原因。然而對於平常行為已

經缺乏組織條理的孩子，要一口氣解決好幾個壞習慣，往往

容易失敗，所以先選出一件最有可能達成的事，明確地寫在

每天交辦事項的日誌中，每天實踐，然後每天檢查。當孩子

有成功達成時立即給予鼓勵增強!連續二十一天養成習慣後，

再著手另一件事，逐步幫孩子除去舊習，培養新的生活態度

與技能，有組織條理地整頓自己的生活。 


