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認識 ADHD 
            什麼是 ADHD 

甲、(1)或(2)有一成立： 

(1)下列 9項注意力不集中(Inattention)症狀中，出現大於或等於 6 項，且症狀持續出

現至少 6 個月，致足以達到適應不良且造成與其應有的發展程度不相符合，才稱為注意

力不集中。 

二、注意力不集中 

A. 無法注意到小細節或因粗心大意使學校功課、工作或其他活動發生錯誤。 

B. 在工作或遊戲活動中無法持續維持注意力。 

C. 別人說話時似乎沒在聽。 

D. 無法完成老師、家長或他人交辦的事務，包括學校課業、家事零工、或工作場所的職

責（並 非由於對抗行為或不了解指示）。 

E. 缺乏組織能力。 

F. 常逃避、不喜歡或拒絕參與需持續使用腦力的工作；如：學校工作或家庭作業。 

G. 容易遺失或忘了工作或遊戲所須的東西；如：玩具、鉛筆、書等。 

H. 容易被外界刺激所吸引。 

I. 容易忘記每日常規活動，需大人時常提醒。 

(2)下列 9項過動及衝動(Hyperactivity-Impulsivity)症狀中，出現大於或等於 6 項，

且症狀持續出現至少6個月，致足以達到適應不良且造成與其應有的發展程度不相符合，

才稱為過動及衝動。 

三、過動及衝動 

(過動) 

A. 在坐位上無法安靜地坐著，身體動來動去。 

B. 在課堂中或其它須乖乖坐好的場合，時常離席、坐不住。 
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C. 在教室或活動場合中不適當地跑、跳及爬高等（在青少年或成人可僅限於主觀感覺到

不能安靜）。 

D. 無法安靜地參與遊戲及休閒活動。 

E. 經常處於活躍狀態，或常像「馬達推動」般四處活動。 

F. 經常說話過多。 

(衝動) 

G. 問題尚未問完前，便搶先答題。 

H. 不能輪流等待(在需輪流的地方，無法耐心地等待)。 

I. 常中斷或干擾其他人(如：貿然插嘴或打斷別人的遊戲)。 

乙、某些過動-衝動或注意力不集中的症狀，會在 7 歲前就出現。 

丙、某些症狀在大於或等於 2種情境下出現；如：學校、工作或家裡。 

丁、上列症狀必需有明顯證據造成社交、學習或就業的障礙。 

戊、需排除有廣泛性發展障礙、精神分裂症或其他精神異常及情緒障礙(如：情緒異常，

焦慮，分離情緒異常。 

 

雖然大部分 ADHD 同時表現出來不專心及過動/衝動二者症狀群（如下列），也有不少患者

以其中一種症狀群為主。 

◎ 注意力不足（不專注主顯）型： 

1.經常無法仔細注意細節或者在做學校功課、工作或其他活動時，容易粗心犯錯。 

2.工作或遊戲時難以維持持續注意力。 

3.直接對話時,常好像沒在聽。 

4.經常無法遵循指示而無法完成學校功課、家事或工作場所的責任。 

5.經常在組織工作與活動上有困難。 

6.經常逃避、討厭或不願從事需要持久心力的工作。 

7.經常遺失工作或活動所需的東西。 
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8.經常容易受外在刺激而分心。 

9.在日常生活中常忘東忘西。 

 

◎過動併衝動（過動併衝動主顯）型： 

1.經常手腳不停的動或輕敲或踏，或者在座位上蠕動。 

2.經常在該維持安坐時離席。 

3.經常在不宜跑或爬的場所跑或爬﹝註：在青少年與成人，可能只有坐不住的感覺﹞。 

4.經常無法安靜地玩或從事休閒活動。 

5.經常處於活躍的狀態，好像被馬達驅使般的行動。 

6.經常太多話。 

7.經常在問題尚未講完時衝口說出答案。 

8.經常難以等待排序。 

9.經常打斷或侵擾他人進行的活動。 

 

           身心特質 

1、正向特質 

驚人的創造力、優異的直覺、充沛的活力、心思敏銳而且充滿靈性。 

2、注意力不集中 

    無法集中注意力去完成一件工作或遊戲；外界一有什麼聲音或刺激，馬上就被轉移；

對於靜態的遊戲則往往無法完成，做功課或遊戲時比較不能注意到細節或常因粗心大意

而做錯，而且不能從頭做到尾，對於需要持久集中精神的事如做作業，會逃避或拒絕去

做；工作或活動所需的東西，不知放在那裡，嚴重的甚至連每天常規的事也都會忘記；

在某些情境下覺得枯燥、無聊或缺乏興趣的情境下才會無法集中注意力(資優 ADHD)。 

3、活動量過多 

    對他們的評語多是「活潑好動」、「調皮搗蛋」，常常看到的是沒有辦法好好坐在椅子
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上，不是動手動腳，扭動身體，就是坐立不安，上課時離開座位，跑來跑去，跳上跳下；

靜不下來，不能從事靜態活動，有的話很多，常嘰嘰喳喳講個不停；精力過剩、動個不

停在不斷活動時，仍知道自己的目標、方向所在，明白該做甚麼(資優 ADHD)。 

4、行為衝動 

    往往還未聽完問題就回答，常打斷別人的談話或活動，不能乖乖地排隊等候。突然

出手碰人，未經他人同意，擅自拿取他人物品，不管是否危險，他想做就做；對於自己

的衝動無法有效抑制多半是因為思考速度過快、思考內容太多，希望有將意見完全表達

出來(資優 ADHD)。 

5、自我控制有困難 

    因專注困難，導致常犯錯、工作效率差、遺失東西、難以完成交代的作業與任務。

因過動與衝動而難聽從指示、無法輪流和等待，且多話、易干擾別人；在課堂上擾亂同

學或教師的上課通常與課堂上的內容、活動缺乏挑戰性，或無法適應教師的教學風格(資

優 ADHD)。 

6、易怒 

    面對壓力的承受能力較弱，壓力大時，情緒起伏不定、常逃避或拖延。時常不依情

境表現合宜行為，照顧者或老師難以控制其行為，同儕不了解其有專注與衝動抑制的困

難，而易被大家誤認為「明知故犯」，在互動中常發生爭執。這些與環境互動的負面經驗，

可能導致孩子覺得別人對自己不友善，而較浮躁不安、充滿敵意，容易被激怒或激怒他

人；對於教師所下達的指令過度質疑除了遵守指令上的問題，會更進一步質疑教師權威

與行為規範的合理性，並且好辯(資優 ADHD)。 

7、缺乏自信 

    因其不專注、過動與衝動之症狀，造成其學習效果差與生活表現不佳，易與照顧者

或老師、同儕們起衝突，而可能會出現自卑、缺乏自信、自暴自棄、不喜歡上學等情形；

社交技巧不足以及個體情緒認識與處理不良，高智能與情緒發展的落差，以及動作發展

跟不上智能發展，導致社會孤立及低自尊(資優 ADHD)。 
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8、其他 

    開玩笑的時機不當，或是幽默感使用不當，導致於社會關係緊張、對於重複性的作

業感到厭煩或抗拒、可能會有資優學生的高度自我批判特質，因此難以接受失敗經驗、

霸道、有時寧願獨處、有時難以專心、經常與人爭吵、情緒敏感、做事虎頭蛇尾 對於自

己有興趣的事情經常表現出過人的耐力與持續力(資優 ADHD)。 

 

 

          班級經營您可以~~~ 

一、 課程教學調整 

    準備結構化的教學，以喚起學生的注意力，並在教學中適時加以提醒，進行教學項

目調整，減輕工作負擔以符合學生的注意力，並適時變化較學過程；學習作業重質不重

量，調整教材的呈現方式，增強多重感官學習的機會，採用多元評量，以符合評量調整

的精神。讓學生能有與其他學生合作學習的機會，並努力發現學生擅長的能力，且製造

機會讓他能有成功的經驗。 

二、 支持系統整合 

    主動蒐集 ADHD 學生家庭背景概況、身心特質、優勢與弱勢、就醫與用藥情形、情緒

與行為的歷史、合適的校外資源及有效的處理方法等。藉此提升特殊教育和輔導的知能，

並且與專業團隊人員與家長合作，達到系統與資源整合的目標。 

三、    學習環境 

    在教室情境布置上，可利用空間區隔和座位的安排，使學生遠離干擾，避免過多的

視、聽覺刺激，或不必要的佈置擺設，安排適當的座位與鄰座同儕(選擇活動量不高、不

調皮搗蛋的學生，或是有正向行為模範的同學在一旁引導)。 

四、    行為管理 

    盡量少說「不」或「不要」，應明確的告訴學生該做什麼、怎麼做。對學生說話時聲

https://tw.images.search.yahoo.com/images/view;_ylt=AwrtSrfyo81fIWwAe0Zt1gt.;_ylu=c2VjA3NyBHNsawNpbWcEb2lkA2I2MzdkM2NjMjk0ZDNkYjM3ZjZkZTBiOGFhM2MxZGNlBGdwb3MDMgRpdANiaW5n?back=https://tw.images.search.yahoo.com/search/images?p%3D%E5%AD%B8%E7%BF%92%E5%9C%96%26fr%3Dyset_ie_syc_hp%26fr2%3Dpiv-web%26tab%3Dorganic%26ri%3D2&w=1000&h=529&imgurl=www.juimg.com/tuku/yulantu/140810/330776-140Q015040399.jpg&rurl=http://www.juimg.com/shiliang/201408/bangongxuexi_564960.html&size=104.3KB&p=%E5%AD%B8%E7%BF%92%E5%9C%96&oid=b637d3cc294d3db37f6de0b8aa3c1dce&fr2=piv-web&fr=yset_ie_syc_hp&tt=%E5%AD%A6%E4%B9%A0%E7%9A%84%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%84%BF%E7%AB%A5%E8%AE%BE%E8%AE%A1%E7%9F%A2%E9%87%8F%E5%9B%BE%E7%89%87(%E5%9B%BE%E7%89%87ID:564960)_-%E5%8A%9E%E5%85%AC%E5%AD%A6%E4%B9%A0-%E7%9F%A2%E9%87%8F%E7%B4%A0%E6%9D%90_+%E8%81%9A%E5%9B%BE%E7%BD%91+JUIMG.COM&b=0&ni=21&no=2&ts=&tab=organic&sigr=l16srfmWVoDW&sigb=pNKICxjkYE6r&sigi=YXqpJgH2iCF.&sigt=wmbSGWlxyPGF&.crumb=dOgyqA5Tlzt&fr=yset_ie_syc_hp&fr2=piv-web


新泰國中學習中心 

 

音盡量放低、放慢、少做手勢、平心靜氣的講。請學生做事時，要一件做完，再交代下

一件事。養成學生規律化的日常生活。建立明確而具體的行為規則或公約，並且確實執

行。 

    對學生做到的正向行為給予獎勵，對未做到的部分表示關心，並且了解原因。觀察

並了解學生有那些需要改變的不當行為，並且逐步要求。班級活動上可於課堂中給予學

生適當的緩衝時間，滿足學生動的需求，班級規定上給予彈性的包容，但包容部不是不

要求 ADHD 學生遵守基本規範，而是使用具體明確和結構化的原則，以免他們不知所措，

產生焦慮和違抗行為；行為管理上，善用行為改變技術與實施社交技巧訓練，並監控學

生服藥情況，達到預防勝於治療效果。 

 

          朋友相處你可以~~~~ 

一、需要多一點耐心、同理心、尊重與 ADHD 同學相處。 

二、當 ADHD 同學對你粗魯或沒有耐心時，必須要告訴他你的感受，並且讓他知道你不喜

歡這種行為或對待方式。 

三、幫助他完成工作或作業，在活動中跟他分在同一組。 

四、在他與別人有衝突時，將情況告訴老師。 

五、在他表現良好、或做了件好事時讚美他。 

六、在課堂上不要和他玩耍；但當他在上課發表意見時，要真誠傾聽。 

七、四個應對小技巧 

(一)若遇到衝動承諾和時間感薄弱的問題 

    安排活動時(例如約吃飯 )，用 E-mail 或線上傳訊息會比較好。這樣他可以想清楚

以後再回覆，能夠幫助他減少因為有必須當面回覆的壓力而衝動承諾的問題。建議提前

邀請，但也不會要早。如果是晚餐的話，可以提前幾天或提前一個禮拜邀請。 

(二)關於不太會安排活動的問題 

    組織活動困難：以一般的的情況來說，可以問他：「你想吃什麼？」並讓他提供建議，
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但是可以由我們自己挑選地點，減少他好像要馬上做決定的壓力。 

(三)在互動過程中有容易無聊的問題 

    他可能會說：「我想吃漢堡。」這時候可以找一個之前沒吃過的漢堡跟他一起去吃。

考慮到他們容易感覺無聊，同樣找一個「沒去過」的地方讓他感覺很新鮮，不然他們很

快就會無聊。 

(四)關於難以維持注意力的問題 

    除了選一個他從未去過的地方，也可以特別找一個安靜的小角落，在那裡朋友間才

能夠專心說說話。吃完飯以後，也可以在附近散散步（讓他運動一下），看看地方的美景。 

 

          親子相處您可以~~~~ 

    家中有 ADHD 的孩⼦，在教養的路上無疑是辛苦不⾜為外⼈道也，維持與醫師、⼼

理師及學校⽼師良好的溝通，除了能掌握孩⼦的狀況、給予適當的協助，也讓能孩⼦在

成⻑過程中更了解⾃⼰，也更有⾃信。 

    有時候家⻑會擔⼼告訴⽼師、同學孩⼦是 ADHD，會帶來不必要困擾或歧視，但換個

⾓度想，不了解孩⼦的需求及限制，⽽⽤⼀般的標準看待、要求他，不正是給孩⼦帶來

更多的挫折與他⼈的不諒解嗎？我們都希望孩⼦在充滿愛的環境下開⼼成⻑，⽽成⻑過

程中卻難免經歷困境，家⻑是孩⼦最重要的⽀持與後盾，正視孩⼦的限制與需求，與孩

⼦分享討論⽽不強迫，維持良善的親⼦關係，傾聽孩⼦的話並同理接納。親⼦關係的穩

固，將會是未來⼈際關係中最重要的基⽯。 

孩子情緒來時怎麼陪伴、引導 

    在教導孩子處理情緒前，家長要有我是孩子的「情緒教練」心理預備，包含保持平

穩的態度，不被孩子的情緒、口語或行為反應影響，才能同理、接納孩子的情緒，進而

https://tw.images.search.yahoo.com/images/view;_ylt=AwrtSrfyo81fIWwAe0Zt1gt.;_ylu=c2VjA3NyBHNsawNpbWcEb2lkA2I2MzdkM2NjMjk0ZDNkYjM3ZjZkZTBiOGFhM2MxZGNlBGdwb3MDMgRpdANiaW5n?back=https://tw.images.search.yahoo.com/search/images?p%3D%E5%AD%B8%E7%BF%92%E5%9C%96%26fr%3Dyset_ie_syc_hp%26fr2%3Dpiv-web%26tab%3Dorganic%26ri%3D2&w=1000&h=529&imgurl=www.juimg.com/tuku/yulantu/140810/330776-140Q015040399.jpg&rurl=http://www.juimg.com/shiliang/201408/bangongxuexi_564960.html&size=104.3KB&p=%E5%AD%B8%E7%BF%92%E5%9C%96&oid=b637d3cc294d3db37f6de0b8aa3c1dce&fr2=piv-web&fr=yset_ie_syc_hp&tt=%E5%AD%A6%E4%B9%A0%E7%9A%84%E5%8D%A1%E9%80%9A%E5%84%BF%E7%AB%A5%E8%AE%BE%E8%AE%A1%E7%9F%A2%E9%87%8F%E5%9B%BE%E7%89%87(%E5%9B%BE%E7%89%87ID:564960)_-%E5%8A%9E%E5%85%AC%E5%AD%A6%E4%B9%A0-%E7%9F%A2%E9%87%8F%E7%B4%A0%E6%9D%90_+%E8%81%9A%E5%9B%BE%E7%BD%91+JUIMG.COM&b=0&ni=21&no=2&ts=&tab=organic&sigr=l16srfmWVoDW&sigb=pNKICxjkYE6r&sigi=YXqpJgH2iCF.&sigt=wmbSGWlxyPGF&.crumb=dOgyqA5Tlzt&fr=yset_ie_syc_hp&fr2=piv-web
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教導適當的情緒處理方式。 

    當孩子情緒來時，請先給予適當的時間與安全的空間讓他們試著收拾自己的情緒，

待他們較為平靜並可注意我們說話時，再引導相關的情緒因應技巧。家長可嘗試以下步

驟： 

1.同理與接納孩子情緒 

    孩子有情緒反應時，先試著與孩子的情緒產生連結，嘗試讓孩子知道你努力聽懂、

貼近他當下的感受與行為背後的需求。可從他的表情、行為與環境事物，試著去描述出

孩子當下的感覺，譬如：「是不是因為…，所以你很生氣/難過/緊張，所以你做了…行為」，

或是「看到你剛剛手握拳頭、一直瞪著弟弟，是不是因為……，你現在很生氣」。 

    對於 ADHD 特質的孩子，容易因衝動抑制的困難，想到什麼就去嘗試、探索，因此時

常在情境中被大人制止限制，認為孩子的行為故意搗蛋或刻意挑釁，往往讓孩子覺得被

誤會，覺得委屈、不公平或甚至想報復等感受，有時以更強烈的行為來表達情緒，產生

親子之間更多的衝突。因此面對孩子情緒下的行為，大人除需努力保持冷靜外，也需要

進一步思考孩子行為背後的需求或動機，譬如：「剛剛被爸爸/媽媽念了之後，你覺得很

委屈」，或是「你覺得被我們誤會你故意搗蛋」等等，同理孩子在行為背後隱含、未說出

口的內在語言。 

2.教導辨識情緒與表達 

    當孩子因受挫而出現情緒行為時，大人習慣給予否定的反應，例如：「這有什麼好生

氣的！」、「你怎麼那麼愛生氣！」或是「不准哭」等，這類否定的回應更加深孩子的負

向情緒強度。較好的回應方式是：「媽媽知道不能玩手機讓你覺得很生氣」，協助孩子知

道自己正在發生什麼事，也可以與同理相連結：「你因為想玩手機被媽媽拒絕，所以覺得

很生氣」。過程中當引導孩子將情緒適切地說出來，幫助他述說引發情緒的事件，更可讓

孩子整理自己的經歷和思緒，對於自己情緒更能掌控。 

3.引導孩子適切的因應策略 

    以上述的例子來說，孩子因想玩手機被媽媽拒絕而生氣，當家長理解與接納孩子情
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緒，孩子情緒也逐漸緩和下來，便可進一步與孩子討論情緒的表達與發洩情緒的行為，

例如：情緒的表達，「我很生氣媽媽不讓我玩手機」、「我討厭弟弟弄壞我的積木」，發洩

情緒的行為，「下次你很生氣想摔東西的時候，可以打枕頭或大力捏黏土」「除了摔東西，

你生氣時，還可以……」（討論無傷害性的發洩行為，例如丟娃娃或搥枕頭）」；另外，鼓

勵家長在家中可運用正向教養中「積極暫停」的概念，與孩子討論並在家中設置一個當

自己生氣或傷心難過的時候，能讓孩子與大人都能短暫離開當下情境的暫停區域，等待

彼此心情都冷靜下來後，再進一步找出解決問題的方法。 

    讓孩子練習因應策略並養成習慣，並不是件容易的事情，鼓勵家長可先從生活中的

小事關注並給予鼓勵，孩子總是有出現「例外」沒有引發情緒和困擾行為的亮點，當孩

子面對被拒絕或被打擾的情境，仍維持穩定的情緒，或是有一些不高興，但沒有出現干

擾行為時，給予立即具體的鼓勵肯定，例如：「我看到剛剛你的玩具被弟弟拿走時，你的

心情保持平靜，沒有大吼大叫耶，你好棒」，「剛剛不讓你買餅乾的時候，你願意努力遵

守約定並將餅乾放回去，很棒」，透過這些日常生活的小練習，讓孩子理解他對於自己的

情緒和行為仍具有掌控感，也能展現出讓大人關注且被鼓勵的行為，提升他之後出現適

切行為的動機和意願，也更有機會讓他面對較為強烈的情緒與行為時，認為自己有能力

運用討論好的策略，讓自己逐漸冷靜下來。 

    在協助孩子的過程，需要相當的耐心且安定大人自己的情緒，家長往往會累積過往

經驗或先入為主認定孩子的行為，引發自己生氣、挫折或無力的情緒，因此可利用情緒

紅綠燈的概念，讓家長先緩和自我的情緒，更能有效與孩子溝通當下困擾：紅燈表示「停」

－這時先離開現場，讓自己深呼吸、倒數或洗臉等方式緩和情緒，降低父母情緒遷怒或

不當責罵孩子。黃燈表示「想一想」－想一想自己情緒反應的原因，孩子行為有無其他

可能因素，對於孩子困擾的歸因是否合宜。綠燈表示「溝通執行」－與孩子討論剛才困

擾的行為或事件，溝通引導其他可行的方法，可帶著孩子練習嘗試多元的解決策略。 

 如何陪伴青春期的孩子 

    青春期的孩子，將面對生理、心理與環境等重大改變，此外，更多元且更困難的課
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業份量和標準，面對家長對於孩子更深的期待，對於 ADHD 的青少年是艱鉅的困難任務。

在引導與陪伴時，家長需要先花些時間理解他們可能遭遇的困境。對於 ADHD 特質的青少

年，他們期望向大人證明他們可以做得好，但他們較容易情緒化、挫折忍受度低、更容

易自我防備等特質，造成與父母、老師或同儕間更多的衝突和爭執。大人的協助與引導，

目的在讓青少年學會更為適合的問題和情緒解決技巧，應用在日後的生活和互動中，也

讓孩子的情緒發展漸趨穩定。家長可嘗試以下方式，試著改善親子間的溝通，提升青春

期孩子的情緒及問題解決能力。 

1. 合理的期待 

    家長對青春期的孩子有許多的期望，但如何設定合理的期望，可以共同討論家中或

外出需要遵從的原則，讓青少年參與並決策，而非大人權威式的要求管理，讓孩子感受

家長對於他獨立自主的重視，也能提高他們遵守的意願。在討論規範或原則時，提醒家

長在協助孩子執行討論好的原則時，可找出親子彼此能力間的強弱項關係，找出良好合

作的方式。 

2. 有效的溝通 

    面對青春期的孩子無法像年幼孩童，以命命或權威式的口吻要求他們配合或遵守，

容易引發親子間更多的衝突，與青春期孩子討論溝通時，需減少指責、批評的負面溝通，

多採正向語句的替代做法，家長可使用「我訊息」方式進行，何謂「我訊息」，包含三個 

部分，(1)描述行為，家長對孩子行為的具體描述，清楚向孩子說出是什麼樣的困擾行為， 

(2)父母對於此困擾行為產生的感受，(3)行為造成的直接或具體的影響。舉例來說，你

沒有打電話告訴我你要跟同學去打球，我找不到你也聯絡不到你，很著急又很生氣，我

無法安心做家事。傳達的重點在於具體描述孩子的行為，以及伴隨的情緒與結果，溝通

的內容與重點不是發洩自己的不滿或則怒罵孩子。透過我訊息，清楚傳達出讓家長感到

困擾的行為、父母的真實感受，以及行為實際帶來的結果，讓彼此明確接受真正的意思，

減少親子溝通上的挫折及衝突。 

3. 建立問題及情緒解決的策略 
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    親子在彼此心情穩定且有足夠的時間，共同條列出可能的解決方案。首先明確定義

問題內容，結合上述「我訊息」討論；再來，列出對於此困擾可能的解決方法，此過程

不批評孩子提出的方法，可將想到的都先寫下來；之後，評估每個方法可行或不可行的

原因，進一步延伸思考可能遇到的狀況，找出彼此可接受的方法；最後，協助青少年嘗

試演練，進行沙盤推演，針對可能遇到的情況，角色扮演或具體化執行的步驟，即便孩

子執行仍遇到狀況，再進一步評估怎麼修正。 

 照顧孩子也照顧好自己 

    照顧和陪伴注意力不足過動症的孩子，對於家長來說，是件相當辛苦且具壓力的事

情，在外擔心顧慮他人、師長看待的眼光，在家可能要面對另一半或長輩的指責或說教，

有時甚至質疑自己的教養能力，引發強烈的挫折與無力。長期下來，對於照顧者而言，

更容易面對孩子的困擾行為引起強烈的情緒反彈與挫敗，造成親子關係的惡性循環。 

提醒家長在協助孩子的同時，也需留意自己的情緒和身心狀況，除了前述提到的情緒紅 

綠燈技巧，減少自己在強烈情緒下處理親子問題外，鼓勵家長也需安排屬於自己的紓壓

方法，在此提供一些建議： 

1. 練習放鬆訓練或冥想 

    規律地練習放鬆訓練，可隨時因應壓力事件的來臨，讓自己在短暫的時間內，緩和

當下的情緒與不合理的災難想法，推薦可多利用「臺灣心理健康發展協會」的網站，裡

面有相當多關於放鬆訓練的說明與示範，每天抽出 10-15 分鐘的時間練習，讓自己習慣

練習放鬆的流程與方法，有助面對突發壓力下，或需立即處理孩子問題時，能在短暫時

間內安定自己的身心。 

2. 尋求支持性團體 

    善加運用網路資源，臉書有許多相關的支持團體，不論是關鍵字「ADHD」或是「過

動兒」，都會有許多相關聯的社群或協會，裡面有許多來自專業人員或是家長本身的經驗，

定期或不定期舉辦的親子活動或家長課程，提供教養技巧與醫療上的資源，甚至有些是 

來自長大後的 ADHD 孩子，分享他們自己的成長歷程。從中可以獲得許多適合自己的資 
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訊與回饋，避免讓自己陷入孤立或無助感。 

3. 接納自己的挫折情緒 

    面對孩子時，不要把孩子表現不好的行為或問題，歸咎是自己有問題，每個家長在

教導或教養孩子時，都會遇到孩子表現不如預期的結果，記得別因此認為或批評自己是

糟糕的父母，需要學習接納自己在過程中的挫折感受，學會體諒他人對孩子不瞭解的評

論或眼光，也原諒自己在教養過程中做得不好的感受，給予自己進步學習的空間。親子

關係中的支持與鼓勵肯定態度，對於孩子是很重要的因素，因此學習照顧孩子的同時，

也請好好照顧自己。 

          資訊大補帖~~~~ 

【好片介紹】 

<逆風少年> 

兩個性格南轅北轍的小男孩，開啟了一段獨特的心靈探索之

旅。11 歲的大衛罹患肌肉萎縮症，過著孤獨倒數生命的日

子，而班上的同學萊爾則是個常被老師校長處罰的過動兒。

精力旺盛的萊爾伴隨思想也很過動，天馬行空地有很多瘋狂

想法，他雖然不解為何自己在師長眼中常常惹禍，但卻絲毫

不減對大衛的關心，想幫助大衛重新站起來甚至能像他一樣

奔跑。大衛在萊爾的陪伴下開始有了活力，一起將完成「奔

跑任務」當成生活的動力，可是有天，萊爾卻被校長強迫服

藥而變得遲緩木然… 

 

 

 

 

【好片圖檔】 
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【好片介紹】 

<她不怪，她是我妹妹> 

蘇珊的先生突然車禍死亡，承受不住哀慟的蘇珊進了醫院，

放心不下的是女兒妮琪。妮琪是個問題兒童，ADHD 伴隨躁

鬱症等多重問題，多年來被蘇珊送到寄宿學校管教，沒想到

妮琪不斷闖禍，這時又接到學校的退學通知，蘇珊只好將妮

琪送到大兒子比利家寄住。比利演過幾齣當紅的電視劇，在

洛杉磯坐擁豪宅與嬌妻，卻不想生兒育女，這個突如其來的

小鬼打亂了他所有的生活。隨著與妮琪的朝夕相處，比利發

現妮琪就是他小時候的翻版，母親為了些許的偏差行為，送

他們去看心理醫生，錯誤診斷及錯誤用藥，造成得更嚴重的

情緒管理問題，為了避免重蹈覆轍，他知道怎麼作才是對妮

琪最好的，同時他將揮別自己渾渾噩噩的生活，對自己負責。 

【好片圖檔】 

 

【好書介紹】 

《家有過動兒：幫助 ADHD 孩子快樂成長》高淑芬 著 

 高淑芬醫師將她二十多年的臨床經驗及研究資料，轉化

成淺顯易懂的文字，幫助父母了解過動兒的行為模式，

深入淺出地敘述行為治療與藥物治療的重點，並搭配插

畫、圖表、過動症小常識等貼心設計，宛若醫師就在你

面前，娓娓為你解答心中困惑。 

 書中並提供教室輔導四大方法、五大訣竅，以及家庭教

育十五招，父母、老師都可靈活應用，放鬆心情，帶著

最大的愛心耐心，幫助孩子一步步改善行為模式、學習

社交技巧。 
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【好書介紹】 

《301 個過動兒教養祕訣》王意中 著 

 收錄父母和老師最關心的 15 個過動兒教養 Q&A 以及

注意力缺陷過動症的 20 個延伸協助指南。 

 該書分為專注力、學習策略、自我控制、情緒管理、

社交技巧、正向思考、自我概念、動機態度、生活管

理、休閒娛樂、時間管理、親師溝通、診斷評估、藥

物態度、班級經營等十五個面向去解析。 

【好書圖檔】 

 

【名人介紹】 

美國知名泳將飛魚菲爾普斯，在他的運動生涯中以 23 面

奧運獎牌的成績完美謝幕。「飛魚」菲爾普斯，生長在美

國馬里蘭州巴爾的摩。小時候，他被診斷出患有「注意力

不足過動症（ADHD）」。他的父親是馬里蘭州州警，而母親

則是一位中學校長。飛魚小時候父母親即已離異，母親還

積極帶菲爾普斯積極尋求醫療協助，因此他開始在上學日

服用中樞神經興奮劑利他能（Ritalin），幫助他上課時專

注；週末或假日就不吃，做行為矯正治療。有一天發現菲

爾普斯非常熱愛游泳這項運動，他不停地游，甚至可以說

是如魚得水，直到之後的大放異彩。飛魚的母親認為，ADHD

的孩子天生熱情又有創意，只要能灌輸正面的力量，找到

過人長處，建立自信，點燃熱情，同時組織強有力的家庭

支援系統，與醫師和老師合作，把孩子們的短處視為長

處，他們可以像一般孩子擁有偉大的夢想，並真正去實現。 
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          網路資源~~~~ 

一、台灣兒童青少年精神醫學會 

http://www.tscap.org.tw/TW/home/Default.asp 

二、 社團法人台灣心動家族兒童青少年關懷協會 

https://www.tc-adhd.com/ 

三、台大醫院神經部 

https://www.ntuh.gov.tw/neur/Fpage.action?fid=4191 

四、美國 羅素 巴克禮醫生 

http://russellbarkley.org/ 

五、台灣心理治療協會 

http://www.tap.org.tw/index.html 

 

透過您我共同的努力與愛護，讓所有學生喜愛上學~~~~ 
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