
1、當孩子鬧脾氣時可以試著
請他給你一個擁抱。

2、若孩子拒絕了，可以說：
「我需要一個擁抱，等你準備
好可以來讓我知道」

擁抱
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你看起來很(填入情緒)，需要

我給你一個擁抱嗎？等你準備

好了，可以來讓我知道。

例句
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ADHD正向教養 :
                 情緒行為篇






透 過 四 個 小 技 巧 ，
輕 鬆 學 習 風 靡 全 球

的 「 正 向 教 養 」 ！

【廣告】



提供有限選擇

1、一起討論各自的「暫停區」

2、幫它取名，並增添舒服的擺設
與能夠幫助自己冷靜的物品。

3、當孩子有情緒時，可以說：
「去ＯＯＯ會對你有幫助嗎？」

積極暫停 啟發式問句

例句

翻轉練習             翻轉練習             

1、提出兩個目標一致但執行方
式不同的選項，提供孩子選擇。

2、若孩子拒絕，可以說：「這
個不在選項中」然後重複選項。

你因為不想收玩具，所以很生
氣，你覺得去ＯＯＯ可以幫忙
你嗎？你想要自己去，還是我
陪你去呢？

1、尊重孩子，並相信他們可以
想出自己的答案

2、先別急著講答案或給指令

3、詢問時保持真誠地好奇 

1、時間到了，你想要自己收
玩具，還是我陪你收呢？
2、現在我們要離開了，你想
像小貓一樣慢慢走？還是像
老虎一樣快快走呢？

說明

上課前你自己去把東西、玩具
收好，不然我就拿去丟掉 。

命令式語氣：大腦容易抗拒

上課前你覺得要準備哪些東
西？
我們一起想想，有什麼辦法，
可以最快讓玩具回家？

啟發式語氣：大腦會自動思考
V S




【廣告】
孩子黏著父母不想睡覺

觀察到孩子情緒開始下降時，
為他的努力給予立即鼓勵。


