
ADHD家長實戰分享







分享內容

親子關係 管教秘笈



***關係第一***

親密和平正向親子關係 VS 疏離惡劣叛逆親子關係



正向親職-從認識開始

知己知彼

非不為也,不能也



增進親子關係技巧

合理期望

⚫ 家長調節心態

⚫ 「為你好」勿
將自己意願強
加孩子身上

⚫ 欣賞孩子努力,
重視過程,不強
調結果

⚫ 不比較

同理心

⚫交換角色

⚫認同孩子感受

身體接觸

⚫ 擁抱

⚫ 拖手

⚫ Give Me 5

⚫ 撘膊頭

⚫ 安全感

⚫ 被接納



增進親子關係技巧

隱惡揚善

⚫ 良好行為給予
即時正面回應
包括身體動作
及描寫感受

⚫ 教訓壞行為時
只針對行為,不
作比較, 不作人
身攻擊

先情後理

⚫ 先安撫及疏導
孩子情緒,讓孩
子說出感受(不
加批評)

⚫ 陪伴

⚫ 情緒平伏後才
講道理

學業以外話題

⚫ 探索學業以外
興趣, 共同興趣



為孩子建立良好自我形象

◆ 親密正向親子關係, 孩子感受父母關
愛, 提升孩子安全感

◆ 孩子得到安全感, 明白父母是可以信
任,可以依靠

◆ 安全感是孩子信心基礎

◆ 孩子具自信心, 相信自己是有能力的

◆ 孩子相信自己能力, 有能力做得更好
或有能力改變現狀

◆ 父母欣賞是孩子最大推動力

I belive I can fly, I belive I can touch the sky……



理想父母?你想父母?

我想…..

✓父母關心我

✓父母信任我

✓父母欣賞我

✓父母照顧我

✓父母接納我

✓父母明白我

✓父母鼓勵我

我不想…..

✓父母以我為榮

✓父母公平公正

✓父母言行一致

✓父母不將我與
別人比較

✓父母平心靜氣

✓父母參加我的
活動

X父母忽略我
X父母懷疑我
X父母討厭我
X父母放棄我
X父母看扁我
X父母誤會我
X父母責罵我
X父母埋怨我

X 父母蒙羞
X 父母針對我
X父母雙重標準
X父母將我同別
人比較
X 父母亂發脾氣
X父母缺席我的
活動



你是哪種管
教模式?

你孩子具哪些特質?



ADHD管教策略

簡單
◼單一目標, 直接

◼指令簡短

◼工作切切切

◼完成功課

具體

◼ 完成今天英文功課

◼ 30分鐘

外在

◼ 桌上只有英文功課

◼ 數字鐘倒數

◼ 視覺提示



ADHD管教策略

遊戲
◼ 最緊要好玩

◼ 提高動機

◼ 字卡重組句子

◼ Mind map作文

即時

◼階段性成果,小奬賞

◼保持動機

◼持續專注

回顧

◼成功需欣賞;失敗要
鼓勵

◼整理經驗, 強調努力

◼重覆成功故事



ADHD管教策略

欣賞和肯定正個人特質面

寬宏大量

尊重別人

Empowerment

鞏固孩子良好自我形象,加強
親子之間互信, 令孩子相信
有自主能力作出改變



ADHD管教策略

犯錯都唔鬧得? 教你鬧仔…..
1. 抽離,單對單

2. 保持平靜情緒

3. 針對犯錯行為(單一目標)

4. 不作人身攻擊

5. 引導孩子說出行為動機

6. 家長說出感受

7. 引導孩子找出改善/補救方法

8. 陪伴孩子作出改正

9. 讓孩子回顧自己成功改正原因

10.家長肯定孩子的付出



我們這一家

***關係第一***



Thank you
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