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情緒是人類共同的語言，多數人天生就能透過情緒的表達和理解， 

傳達許多需求，並且在情緒的回應中得到人際互動的滿足感。 

 

增進學前孩子好情緒（3-6 歲）從情緒覺察做起 
     ADHD 學齡前的幼兒可能因注意力品質不佳或

情緒困難而較難與同儕一起互動、遊戲，同儕間的

接受度可能因此下降，這些互動間的挫折累積都可

能讓孩子在人際上形成負向循環（注意力調配困難

或情緒調節困難→負向經驗→挫折情緒累積→衍伸

負向情緒），造成幼兒的天職－「遊戲」品質大為

下降。 

     對學齡前具注意力不足特質的幼兒來說，對較簡單的情緒是能正確理解的，但孩子容易因為沒

有專注於互動而忽略了環境情緒線索；因此，我們可以試著引導孩子先將注意力轉回互動對象身上

（如：「你看看他的表情，是什麼心情呢？」），再請孩子試著產出合適的回應。對具過動/衝動特

質的幼兒而言，較容易生氣、哭鬧或難以平復激動的情緒，我們可以先和孩子練習說出當下的需

求，辨識自己的情緒與強度，並做情緒調節的練習（如：深呼吸、做喜歡的活動），從中體認到自

己行為與情緒變化之間的關聯性。 
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增進學齡孩子好情緒（6-11 歲）從親子關係做起 
     孩子進入到結構化的學習環境，這個小型社會化的過程，是充滿美麗冒險的旅程。這時期您會

注意到：孩子多數的生活是獨立於家庭之外，孩子每一天聽到、看到、體驗的人事物都會成為孩子

新的世界觀。您會發現，親子間相互的理解就需要更多機會相互「分享」和「溝通」。 

     您期待孩子在這個時期已開始能控制自己情緒，然

而您也必須注意到：一個 ADHD 孩子要能逐步能掌控

自己的情緒行為，需要比其他孩子更多時間淬煉。過去

多向研究均顯示 ADHD 孩子前額葉發展相對較慢，我

們鼓勵您在訓練孩子掌控情緒時，先給自己一段時間，

練習有品質的方式陪同孩子一起經驗各式各樣的情緒感

受。孩子每一天都在透過生活的大小事件，體驗「難

過、失望」，更經驗到的是「當我難受的時候，我仍然相信這世界有人與我同在」，孩子不孤單，

也更有力量探索與處理自己的感受。 

⊙ 陪伴學齡孩子的父母可以： 

! 給自己按一下「暫停鍵」：停！當你注意到孩子情緒行為的當下，您浮現的念頭、畫面、

聲音是什麼？這個關鍵時刻浮現的任何線索，會像車子前輪驅動您後續的行動。 

! 找到信任的勇氣：感受它！任何的聲音畫面、負向的念頭是否阻礙了您對孩子的信任、減

低了您表達愛的機會？選擇一個孩子做得好的地方，試著簡短、具體且正向地稱讚孩子。 

! 設定清楚的界線：能／不能做的事，如果能提前建立明確的規範和原則，您與孩子的爭執

會大大降低。而除了規範，也別忘了激勵和適切的獎勵回饋。 

! 引導孩子思考問題、增進問題解決能力(青春期後的孩子亦適用)。例如：設立具體明確的

可達成目標，列出方法步驟並確實執行，最後檢核此方法的可行性。 

 

增進青少年好情緒  ~ 同儕關係與自我認同 
        情緒是我們大腦和環境互動下的身心反應，在大腦發展上，邊緣系統大約在青春期時成熟，但

掌管理性判斷和自我監控的前額葉皮質一直到 20 多歲還才不斷變化，較晚才會成熟，使得青少年容

易經歷情緒風暴與震盪。ADHD 的青少年因為組織規劃、維持目標導向行為與自我控制不佳，更容
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易有課業、人際相處，與 3C 產品使用的自我管理問題，而易衍伸出負面情緒，以及較低的自我認

同感。我們可以把這階段視為一個孩子需要培養自我認同、學習和同儕相處以及練習自我監控的必

要過程。 

⊙ 在協助青少年的身心成長與情緒自我調適上，父母和師長可以嘗試以下做法： 

! 了解孩子行為背後的需求：例如：追求冒險與刺激、獲得肯定與關注、同儕團體的認同、

展現自我風格等。孩子可能會出現少思考而快速的決策，模仿與表現所屬同儕團體的行

為、習慣，但這並非代表有這些需求是不好的，而是教導孩子該用怎樣適切的方法來滿足

這些需求。 

! 與孩子溝通時使用『我訊息』的方式溝

通：包含三個部分：對孩子行為的具體描

述、父母／師長對於孩子此行為的感受與

心情、孩子行為對於孩子自己或他人造成

的具體影響。重點在於以少指責或批評的

方式，以清楚、具溝通性的方式讓孩子能

反思自身行為的後果。 

! 教導孩子幫自己煞住車與找到自我提醒的

方法：例如：學習適時地對自己喊停、自我激勵與提醒自己於什麼情境下該做什麼事的自

我監控方式。可善用隨身小物、筆記本與電子軟體，亦可自製小物來作為提醒物(如市面

上的靜心瓶、冷靜瓶)。重點在於引導孩子能主動地嘗試與投入於使用這些策略才可事半

功倍。 

! 培養有益身心健康與增加人際互動機會的休閒活動嗜好：例如：戶外運動、學校社團活

動、藝文展覽／表演、各式營隊、美術或手工創作、公益活動等。 

! 青少年孩子面臨較多的同儕歸屬與自我認同課題：家長/師長可善用傾聽與探問方式協助孩

子了解自我以及與他人的關係，可使用人、事、時、地的方式來逐步協助孩子整理事件脈

絡，再嘗試讓孩子思考自己與他人互動時自己的想法/感受，他人可能的想法/感受，以及

行為造成的結果。最後用問題解決步驟來帶領孩子找出『下次可以怎麼做』的方法。 

 

教養歷程中，親子一同累積「情緒存款」，讓「教」和「養」更能夠貼近彼此的心；雖然不同發展

時期採用的方法略有不同，但 ADHD 的孩子更需要我們陪伴、同理、支持與傾聽，示範並引導合宜的

情緒行為技巧，讓孩子在社會化的過程中健康且自信的成長。 
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