
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

            

       

 

 

★ 本年度樂學班的校外教學活動已圓滿結束，感謝一同

參與的家長們，如有任何意見，歡迎在「意見交流站」

留言。 
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給「過動兒」的三帖良藥～ 

調整作息、組織生活、情緒支持 
職能治療師陳宜男-兒童遊戲窩 2016-06-17 

俗稱的「過動兒」泛指注意力缺失過動症中「過動/衝動型」或是「混

合型」的孩子，這一群孩子有如永不停歇的馬達一樣，時時刻刻充滿了活

力。也許對一般孩子而言，時時刻刻充滿活力是正向的事情，但對於「過

動兒」來說，卻充滿了更多潛在的問題，諸如經常手忙腳亂、坐時扭動不

安、難以安靜玩遊戲或寫功課、生活脫序缺乏組織；除此之外，也經常因

為魯莽和無法控制情緒而招惹他人進而不受歡迎。其實孩子會有這些負向

的行為表徵有時並不是他們故意的，而是大腦內部出現了一些功能障礙，

如多巴胺或正腎上腺素分泌與吸收出現問題，而透過特殊藥物的控制與協

助下可以獲得不錯的改善成效。 

然而，藥物對許多家長而言，難免會產生一定程度的擔憂，例如會不

會有副作用或會不會成癮等。此外，基於專業的角度而言，光靠藥物的改

善也許在服藥初期也許有不錯的效益，但如果沒有適時的給予良好的環

境、教學技巧和親職教養方式，長期下來恐將會是徒勞無功。 

第九十六期 
發行人：陳曉琪 

發行單位：輔導室 

 

 

 

一、當孩子視知覺發展不佳，可能會造成    

    哪些影響？ 

█注意力不集中    █無法具體描述 

二、可以跟孩子玩哪些遊戲，來提升孩子 

的視知覺能力？ 

█丟接球    █拼圖 
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以下針對這些「過動／衝動」的孩子開立三帖「非藥物」的良藥，

希望可以有效改善他們因「過動／衝動」所帶來的麻煩與困擾： 

第一帖：有效的學習 

1、 注意孩子在學習過程中的情緒問題，例如挫折感、無聊感或恐懼感 

。這些孩子經常會經歷被他人放棄或責罵而容易有挫折感，應該給 

予適時的鼓勵和安慰。要記住，這群孩子會比一般的孩子更容易記 

住失挫折與不愉快，甚至逐漸習慣挫折而放棄自己，未戰先敗。 

2、 他們需要固定的學習時間，且需要家長的陪伴，建議每天至少空出

半小時陪孩子做靜態的學習活動。透過陪伴可以適時給予回饋與分

享學習經驗，使孩子能獲得更有效率的處理方式。 

3、 在學校，也要有固定的學習時間，不建議利用下課時間來加強學習

或處罰性給予額外作業，這樣只會讓他們在下一堂課更坐不住。 

4、 適時用遊戲的方式增加課程的有趣度，通常這群孩子對於有趣的遊

戲比較有動機且可延長願意學習的時間。例如，30 分鐘的學習時間

裡，前 10 分鐘使用正規的教學方式，中間 10 分鐘融入有趣的遊戲

方式，最後 10 分鐘再回到正規的教學方式並於最後測驗學習成效。 

5、 隨時檢查學習的進度，如跟不跟得上課程、作業寫得如何等。 

6、 反覆說明（尤其是不熟悉的事物），他們通常需要聽好幾遍，寫下 

來給他們看也是方法之一。 

7、 訂定明確的規則，規則要合理，並事先清楚告知。家長不能隨意破 

壞規則或妥協，而且要家長之間彼此有一致性的處理態度。 

第二帖：有組織的生活 

1、 把重要的事情寫下來並張貼起來(例如書桌上或床邊)。這樣可以讓孩 

子知道下一步該做什麼，相對會比較安心。 

2、 這群孩子做任何事都特別需要「有組織」的方式，

我們必須提供他們外在的組織，例如條列清單、功

課表或時間計畫表。 

3、 家庭須有良好生活規律，家長可以做好榜樣，如晚

上七點全家準時吃飯，八點為全家的閱讀時間等。 

4、 與孩子一起安排下課後的時間，依照事情的重要性

安排優先順序。 

5、 對於孩子重要的事情有標準化的流程供參考，並藉 

此逐漸培養良好習慣，如收拾上學需要的物品。 

第三帖：良好的情緒管理 

1、 協助建立良好的支持系統，在學校至少要有幾位可 

以傾訴的朋友，在家中至少要有一位親近且可溝通 

的長輩，千萬不要讓孩子有「怎麼都沒有人了解我」

的感覺。 

2、 在學校盡量請老師分開處不來的同學，避免不必要 

的衝突，而增加不愉快的經驗。 

3、 允許適當的情緒出口，例如情緒不好或坐立不安時 

可允許孩子暫時離開學習或遊戲環境一下。 

4、 適時忽略孩子任性或無理取鬧的行為，勿因此而加 

以關注或輕易妥協，這樣只會讓孩子更變本加厲。 

只要在不造成傷害的狀況下，可以等到情緒平緩下 

來時再好好溝通。 

5、 培養良好的運動習慣，運動可以減緩負向的情緒， 

甚至帶來正向的情緒。 
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