
較低的EF技能 更高層次的EF技能

額葉
《加速器》

邊緣系統
曾是

曾是
《煞車》

了解你的神經系統

活動指南（6‑12年級）

腦力測試！

評估你的煞車能力：額葉的執行功能（EF）技能幫助青少年進行規劃、組織、控
制衝動並展現對他人的同理心。較低層次的執行功能技能最先出現，隨
著額葉在往後的歲月中發育，較高層次的技能也會隨之發展。請學生用1到10分
的等級來評估他們的每項技能，10分為最高分。

如欲了解更多相關資訊和資源，請造訪  www.knowyourneuro.org

討論問題及事實：

討論 額葉挑戰 大腦的法則

‧  你們家的規矩是什麼？對於毒品、酒精、霸凌和其他危

險行為，你們有什麼規定？

4）大腦的哪個部分會產生好奇心？

‧  如何運用「不用則廢」原則

抽象思維

‧  如何運用「用進廢退」原則來幫助青少年提升執行功

能技能？

場景二：你在走廊上發現了一件可能屬於別人的東西。

‧  你有哪些EF技能方面的優秀榜樣額葉功能比其他功能更強嗎？

‧  自我監測

為什麼？

5）大腦的哪個部位負責思考？

‧  選擇性注意

你認識誰比他更成熟？ 場景  1：你在體育館或操場上看到學生欺負另一個學生。

它如何對你有利？它又如何對你不利？

這對你有什麼影響？

場景  4：你的哥哥姊姊或朋友的哥哥姊姊給你一瓶啤酒。

‧  你認為哪些技能的評分最高？哪些技能？

‧  問題解決

面對以下情境，你會如何面對？你的邊緣系統（加速器）

想要做什麼？你的大腦前額葉（煞車）又會發出怎樣的指令？

場景  5：有人向你展示手機上的一張照片，照片上的人一絲不

掛。

‧  優先排序

‧  工作記憶

‧  您認為與前幾代相比，現在的年輕人較
少使用哪些執行功能技能？這會對他
們產生什麼影響？

‧  你認為年輕人最容易出現哪些高風險行為？

‧  組織

學校的洗手間。

2）大腦的哪個部位包含煞車？

‧  你的邊緣系統是如何誘惑你的？

‧  任務啟動

‧  挫折容忍度
‧  情緒調節

‧  協調

在額葉之前，它會先發育嗎？

參與冒險行為？ ‧  你認為現今青少年有哪些高風險行為？

3）大腦的規則是什麼？

‧  哪些執行功能技能最重要

情境  3：班上來了一位新同學，其他同學開始嘲笑他。

你有哪些技能可以提升？

‧  決策

‧  脈衝控制

‧  良好的判斷力

‧  大腦的規則是什麼？

為了？

‧  你認為邊緣系統為什麼會這樣

1）大腦的哪個部分包含加速器？

‧  你如何將EF技能訓練融入你的日常語言和活動中？

場景  6：有人想讓你嘗試電子煙

‧  共情

‧  規劃

對於避免高風險行為而言，這是否很重要？

‧  靈活思維
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