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注意力不足過動症 (ADHD) 的特徵

注意力散注意力散注意力散注意力散渙渙渙渙 (6+)

l. 經常無法注意細節及容易因粗心而犯錯

2. 經常在做功課或遊戲時難於維持專力

3. 別人與他說話時，經常沒有留心聆聽

4. 經常不能完成指定工作

5. 做事常常缺乏條理，虎頭蛇尾

6. 怕動腦筋

7. 時常遺失所需物件

8. 經常受外界干擾而分散注意力

9. 經常忘記每日的活動

活動量活動量活動量活動量過多過多過多過多 +自制力自制力自制力自制力弱弱弱弱 (6+)

l. 身體經常不停扭動

2. 不能安坐，經常走來走去

3. 經常亂跑亂爬

4. 經常無法安靜地參與活動

5. 經常精力旺盛，無法靜下來

6. 多言

7. 經常搶著說出答案

8. 排隊或輪侯時，他們經常中途插隊
或騷擾別人

9. 經常騷擾別人或打斷別人談話



自我調節



執行功能

核心執行功能：

• 運作記憶能力 (Working 

Memory) 

• 自制能力 (Inhibitory Control) 

• 靈活思考能力 (Cognitive 

Flexibility) 

高階執行功能：

• 解難 (Problem Solving) 

• 推理 (Reasoning) 

• 計劃 (Planning)



自我調節/調整 (Self-Regulation)

•自我監測 + 自我控制所有行為

行為

情緒

動力社交



自我調節/調整 (Self-Regulation)

個人個人

環境環境行為行為

對自己的認知、動力、情感及行為產生監測、評估與調整的功用



實例



自我調節與ADHD



ADHD病徵 自我調節 家長壓力

活動量過多活動量過多活動量過多活動量過多
/自制力弱自制力弱自制力弱自制力弱

攻擊行為攻擊行為攻擊行為攻擊行為

波動情緒波動情緒波動情緒波動情緒 家長壓力家長壓力家長壓力家長壓力

執行功能執行功能執行功能執行功能



自我調節的發展



Sustained Attention 持續性注意力

Emotion Regulation 情緒調節

Effortful Control 自制能力 注意力聚焦
策略 + 抑制
控制

Metacognitive 

Knowledge

認知的認知 人 + 事 + 法

Emotional/

motivational Regulation

情緒 / 動機
調節

Socially-shared 

Regulation

社交互動調節

Metacognitive 

Regulation

認知上的自我調
節

Planning + Evaluation 規劃 + 評估

Judgement 判斷力



Sustained Attention 持續性注意力 < 1歲

Emotion Regulation 情緒調節 1+ - 3歲

Effortful Control 自制能力 注意力聚焦
策略 + 抑制
控制

~ 4歲

Metacognitive 

Knowledge

認知的認知 人 + 事 + 法 ~ 5 歲

Emotional/

motivational Regulation

情緒 / 動機
調節

~ 8 - 9 歲

Socially-shared 

Regulation

社交互動調節 ~ 8 - 9歲

Metacognitive 

Regulation

認知上的自我調
節

~ 9 歲

Planning + Evaluation 規劃 + 評估 ~ 13 歲

Judgement 判斷力 ~ 21 - 25歲



一切從關係開始 …

照顧者照顧者照顧者照顧者

反應反應反應反應

嬰幼兒嬰幼兒嬰幼兒嬰幼兒

情緒調節情緒調節情緒調節情緒調節



從嬰幼兒開始 …

•安撫策略 ?

•注意力轉移 ?

•工具式行為 -阻斷負向情緒的來源 ?

���認知調整 -多角度思考

(理性的愛引導孩子)



家庭生活



多鼓勵、少批評

�努力嘗試

�自我監測

� 100分、完美達標



自我監測



生活規律

•認識時間

•規劃日程

•預留休息、交通時間



解決問題



目標和計劃

目標目標目標目標
•訂下仔細明確目標

計劃計劃計劃計劃
•當 … 我會



「當 … 我會」的實例

•當下午五時，目標目標目標目標: 温書温書温書温書

•當其他同學胡鬧時，目標目標目標目標: 專心上課專心上課專心上課專心上課

•當我聽到負面評語時，目標目標目標目標: 保持冷靜保持冷靜保持冷靜保持冷靜

•當我緊握拳頭時，目標目標目標目標: 保持冷靜保持冷靜保持冷靜保持冷靜



「當 … 我會」的實例

• 當下午五時，

• 我會温習三十分鐘。目標目標目標目標: 温書温書温書温書

• 當其他同學胡鬧時，

• 我會不理會他們。目標目標目標目標: 專心上課專心上課專心上課專心上課

• 當我聽到負面評語時，

• 我會嘗試其他策略。目標目標目標目標: 保持冷靜保持冷靜保持冷靜保持冷靜

• 當我緊握拳頭時，

• 我會用自然丹田呼吸法。目標目標目標目標: 保持冷靜保持冷靜保持冷靜保持冷靜



自我指示



社交活動

• 社交互動調節

• 了解自己、明白別人

• 合作

• 體育精神



調節情緒



情緒教育

了解、識別自己的情緒 (情緒字典)

情緒無分對與錯 (適應力)

讓自己經歷不同情緒�處理



情緒教育



伴• �「唔好喊!」



調節情緒



每天靜一靜、
鬆一鬆

https://www.chanwuyi.org/music

•丹田之音

•沐鼻法
情緒情緒情緒情緒



謝謝!


