
優 勢 引 導 弱 勢  
若能善⽤ADHD孩⼦的興趣喜好，藉由孩

⼦動機⾼的⾏為或活動（優勢），讓他在適切
情境下有表現並獲得成就感，帶動他在情境中
的注意⼒表現（弱勢）。 

熱⼼助⼈，賦予責任，延⻑注意時間： 

例如：ADHD孩⼦常熱⼼協助他⼈，⼤⼈
可以賦予⼩幫⼿任務，上課前協助⽼師發下節
課習作、上課中協助擦⿊板，都可協助孩⼦注
意⼒持續。 

以興趣出發，增加練習動機與成就感： 

ADHD孩⼦⼤多喜歡發表意⾒、表演，但
在造句、作⽂等需要注意⼒投⼊的任務中，容
易抗拒或隨意完成。可⿎勵孩⼦參加演講⽐
賽、話劇表演，如此⼀來帶動他參與寫劇本、
記台詞與⾛位，更能讓孩⼦從中受到課業外的
肯定。 

⽴即、活動性回饋，成為時間⼩主⼈： 

ADHD孩⼦喜歡有搭配好後果的挑戰，因
此，可以與孩⼦約定，例如：30分鐘內寫完10
題計算題，可以有30分鐘溜直排輪，25分鐘完
成則有35分鐘，35分鐘完成則有25分鐘。依努
⼒程度給予回饋，孩⼦動機更⾼，⽽且慢慢也
會有時間感，知道⾃⼰多少時間完成多少事
情，成為⾃⼰時間的⼩主⼈。 

專⼼是需要學習，

更需要家長陪伴孩⼦將注意⼒地基打穩，

⼀階階逐步成長，

給予適當預期、⿎勵專注地達到預期⽬標，

增加孩⼦成就感，

激發動機去挑戰⼀次次的困難！

但，如果在陪伴歷程中，

仍有任何疑問或是困擾，

請聯繫各地醫院兒童青少年⼼智科，

將由治療團隊給予您適切評估與建議。
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        ⽣活處處需要注意⼒能量投⼊，但⼤腦本
會選擇對⾃⼰較有利的後果，孩⼦天性就是
玩，因此要孩⼦持續完成⾟苦的⽣活任務，更
需要環境中的⼤⼈協助孩⼦『學習如何專
⼼』。在協助孩⼦前，理解孩⼦在注意⼒⽅⾯
的困難，建⽴對孩⼦適當地期待，更能看到孩
⼦優勢能⼒。 
注意⼒不⾜過動症（簡稱ADHD） 

        注意⼒不⾜過動症為⼀種腦部功能異常之
疾病，主要症狀類型為：注意⼒缺失、過動與
衝動，需在12歲前就有數種這些症狀表現。 

        注意⼒不⾜困難，會隨著年齡增加⽇益明
顯，在不同情境注意⼒困難表現如下： 

學校：⽂具常常不⾒、做學校功課或是寫考卷
容易粗⼼犯錯、漏題或看錯題⺫，成績表現不
穩定。 

在家：⽣活⾃理都得叮嚀，每天爸媽只能催催
催，但看電視、打電動、做⾃⼰喜歡的遊戲⼗
分專⼼，對其他事卻顯得無精打采。 

在社區：沒有注意到紅綠燈變化⽽可能闖過
去、在⼤賣場因為看⾃⼰有興趣的物品駐⾜過
久⽽⾛失、和同伴遊戲難持續、忘記別⼈說過
的話或是約定。 

        也因孩⼦在不同情境造成上述這些注意⼒
困擾，容易讓⼤⼈或同儕誤解他們故意搗亂，
也容易引發衝突，⻑期下來衍⽣其他問題。雖
然ADHD有⽣理上的困難，醫療上也有安全有
效藥物治療，不過，若能同時搭配適當多⽅策
略，以及調整對孩⼦適切期待，並給予具體⿎
勵，更能看⾒這些孩⼦亮點！ 

⽣ 活 處 處 需 要 注 意 ⼒ 分 ⼼ ， 不 是 他 的 錯 ！ 只 是 找 不 到 好 ⽅ 法 ！

專⼼是需要學習的，完成⼀件事，ADHD的孩⼦要⽐⼀般孩⼦花更⻑時間和更多努⼒， 
不是因為家⻑態度不夠兇或孩⼦缺乏意志⼒，⽽是ADHD孩⼦腦部功能異常影響。 

家⻑在協助孩⼦前，需要調整教養孩⼦⽅式，減少批評或責罵模式， 
理解孩⼦狀況，運⽤⽅法與調整環境，讓孩⼦，更能相信⾃⼰！

降低3C產品使⽤，增加⽣活化體驗學習 

⻑時間使⽤3C容易讓孩⼦習慣快速回饋，然⽽閱讀、寫功課
是需要「耐煩」注意⼒持續及注意⼒分配。因此，請帶著孩
⼦⾛進⼤⾃然，看看四季變化、找尋叢林⿃叫聲、讓孩⼦眼
⾒為憑、動⼿操作學習，將課內學習課外化，擴展孩⼦探索
好奇⼼，慢慢的，遇到疑惑，親⼦共同閱讀找尋答案，慢慢
地，孩⼦上課投⼊了，因為，他正在享受「耐煩」所帶來的
樂趣。

給予簡單、清楚、明確、正向指令，建⽴孩⼦勝任感 

在增加⽣活化體驗學習歷程中，家⻑也學習著表達清楚指
令，彼此有眼神接觸時，以『要.....』取代『不要......』，例
如：「眼睛看課本」取代「不要分⼼」。並先給予⼀個指令，
當指令成功率增加，再慢慢地增加⼆到三個指令，讓孩⼦的
注意⼒廣度增加。並在孩⼦開始執⾏時、執⾏後都要給予兩
階段肯定，例如： 你把明天要上學的書都⼀本本檢查放進書
包，真的很努⼒。具體地說明孩⼦努⼒過程，激發孩⼦內在
動機。 

給予視覺線索提⽰、建⽴檢查習慣 

請和孩⼦討論專⼼⺫標，畫出視覺線索，讓孩⼦在⽣活中練
習覺察分⼼狀態，並提醒⾃⼰，例如：和孩⼦約定寫10題數
學，畫⼀個沙漏圖貼在書桌前，討論如果寫功課時抬頭看到
沙漏圖，就表⽰⾃⼰分⼼，要提醒⾃⼰該回到寫功課狀態。 

⽽孩⼦整理書包、寫多項功課，也可⼀起製作視覺提⽰卡，
將檢查步驟畫成提⽰，讓孩⼦練習可以做記號、刪除待完成
事項等，建⽴檢查的習慣，並⿎勵孩⼦主動性及進步。

降低3C使⽤量，學習規劃留⽩時間，激發探索好奇⼼

眼神接觸可讓孩⼦清楚接受到訊息，肯定⾃⼰的努⼒

視覺提⽰可協助孩⼦分⼼時，提醒⾃⼰回到專⼼狀態
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