
協助孩子覺察與釐清情緒 家長自我照顧及自我肯定

孩子的教養並非一天之事，有時即使努力

了許久，但成果卻不如預期，但千萬別只

將孩子的緩慢成長歸咎為家長自身的責

任。每個孩子學習或成長的腳步不同，改

變需要的時間也就大不相同。適時的給予

自己肯定，以及找到一個讓自己安穩情緒

的方法。陪伴孩子的路上，也是家長學習

接納成長與改變帶來的挫折，再透過日常

練習的過程重新認識彼此。
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家長篇

在孩子情緒穩定時，可以跟他們討論

面對不同情境時的因應方式。

與孩子練習「情緒紅綠燈」：

紅燈，停一停：緩和自己的情緒，讓

自己深呼吸、數數，或暫時離開現場

以降低情緒張力。

黃燈，想一想：陪孩子思考情緒類

別、成因、強度，並練習用自己的話

說出來。

綠燈，試一試：與孩子討論及創造不

同的解決方法，並思考每項方法可能

帶來的後果，從中選擇一個最合適的

使用。
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陪伴注意力不足

過動症孩子成長



家庭成員教養態度一致

給予孩子正向關注注意力不足過動症的孩子們在生活中

容易因為粗心犯錯、行為舉止衝動或

沒有覺察到危險、情緒覺察與控制能

力不足、組織工作計畫困難等因素，

影響其學習表現及人際互動。因此，

這些孩子也很容易被家長或學校老師

視為小麻煩，或在教養及教學上感到

困擾。然而，有時候孩子的表現並不

是他們故意找麻煩，而是肇因於大腦

發展與功能成熟不足，而出現這些控

制不住的情形。

對於注意力不足過動症的孩子，除了

確定是否確實服藥外，適時地使用一

些教養技巧也能夠減少孩子在生活中

遇到的挫折，除了能減少親子衝突，

也能增進親子間的信任與合作關係。

在給予指令時，指令必須從單一且明

確的簡單指令開始執行，同時也要確

認孩子的理解程度，與其能力是否能

夠實行。

協助孩子釐清處理的步驟與順序，完

成一項指令後才給予下一項任務。也

可以將每一步驟紀錄在紙張或筆記本

上，完成一項任務後打勾，再進行下

一項挑戰。

家中每位照顧者對於孩子的要求與規

範皆需一致且同步，避免孩子無所適

從。

建立規則後應徹底執行，培養行為準

則的一致性。在不同時間點的要求也

須前後一致，讓孩子對於每一項指令

皆有清楚且穩固的認知。

孩子容易因為行為問題而受到指責，

久而久之累積挫折或對自我產生負面

印象，造成更多情緒問題。

除了看見孩子的問題行為外，更重要

的是關注孩子的正向行為，在好的行

為出現後立即給予稱讚或回饋。

讓孩子知道自己雖有需要進步之處，

但也有很多值得被看見與稱讚的優

點，以提升自信，及和家長的信賴與

合作關係。

有效且明確的指令


