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如何协助「专注力不足/过度活跃症」的孩子 

行为篇 

孩子患有专注力不足 / 过度活跃症，家长可以做什么？ 

家长要了解并接纳孩子的特质，明白孩子的不专心、活跃及冲动，并非他们故意，

而是受生理因素所限制。这样，家长才能心平气和，以有效的方法来教导他们。

及早为孩子寻求专业的诊断及治疗，有助减少病征及其他相关病症。在帮助孩子

的同时，家长也须调整自己对孩子的态度、要求和期望来配合。家长更须好好照

顾自己，让自己有充份休息、回气的机会。此外，家长及家人的互相支持与体谅

亦十分重要。向外寻求援助，如参加家长自助团体，建立有效的支持网络，是纾

缓压力的好方法。 

什么是行为治疗？  

行为治疗是有系统及有计划地改善孩子行为的方法。治疗程序包括： 

• 具体列出孩子的问题行为：家长先观察及记录问题行为发生的地点、时间、

情况，以及家长通常的反应。 

• 改变行为 : 透过改变行为的前因和后果来改变孩子的行为。 

• 强化适当行为的方法：包括关注、赞美、奖励、善用奖励计划/行为合约等。 

• 减少不适当行为的方法：包括故意忽视、暂停奖励等。 

• 家人合作：执行时，若家人的态度及行为能一致，效果更佳。
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• 检讨调整策略：由于孩子在不同阶段会有不同需要和问题，所以需检讨、再

调整策略。 

家长如何帮助孩子适应日常生活？ 

• 设定日常生活常规：让孩子习惯有规律的生活。订立清楚的规则和步骤，有

助孩子跟从。把不必要的用具收拾妥当，减低骚扰；并可用辅助工具 (如：

清单、标语)去提醒孩子要做的事情。 

• 划分工作时段，加强孩子的时间观念：把沉闷、冗长的工作，分开数次完成。

在过程中，给他短暂而适当的休息时间，以提高工作效率。可用闹钟计时，

明确告知孩子已过了多少时间。 

• 提高孩子动机，给予具体奖励：面对烦琐、重复、沉闷的工作，孩子往往无

法坚持完成。家长只是重复讲道理或大叫，往往未能奏效。家长可考虑以具

体的奖励，如张贴行为合约，来提示孩子完成工作后的好处。 

• 预早准备应变方法：遇到孩子常出现问题行为的场合，要预先计划应变方法，

例如到茶楼时，带备孩子喜欢的小玩具或图书，以免孩子因无聊而出现行为

问题。 

家长怎样才能有效地管教孩子？ 怎样可使他服从命令？ 

• 订定可实现的目标、清晰的行为准则：家长所定的目标及准则应该是孩子能

力所及，预先向孩子解释清楚，在不同的时间和场合，应尽可能一致地处理

孩子的行为。 

• 发出有效的命令：用字要简洁清晰，以具体和正面的字眼告诉孩子该怎样做，

不要同时给予多项的指示。确定孩子有留心聆听，用平静、坚定的语气说出

指示，不要用模棱两可的字眼或以发问方式给予指令。亦可叫孩子复述一次，

确保孩子明白。
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• 给予适当回应：发出指示后，给孩子约五秒时间去遵行。无论孩子服从与否，

也应给予适当的回应，让孩子知道他的行为所带来的后果。 

• 奖励良好行为的方法：多给予描述性的口头赞美 (例如：「你能够自己完成

这份功课，真棒！」)。另外，给予奖励前，可先与孩子订立奖励方法，以能

实时奖励及可行的方法为佳。 

• 处理不适当行为的方法：可故意忽视、暂停奖励或让孩子为行为负责 (例如：

孩子乱抛物品后，必须自行收拾)。 

孩子常常驳嘴、发脾气、讲大话，家长应该怎么办？ 

这是令家长十分难过的情形，然而对孩子来说，也同样难受。从孩子的角度，他

可能常常被批评，于是以驳咀或发脾气来发泄。这反映了他的不满和挫败感。渐

渐地，孩子便会和家长对立而反抗。 家长要保持冷静，避免对孩子作出人身攻

击。改善和孩子的相处，有以下的策略： 

• 改善亲子关系：家长每天抽时间与孩子共享乐趣，一起玩游戏或做运动，加

强彼此关系。 聆听孩子的心声、与孩子闲谈、认同孩子的感受、不加批评，

有助孩子开放心窗，促进彼此沟通及了解。 

• 协助孩子解困：若孩子遇上问题，可鼓励孩子想出多个处理方法，并协助分

析各种方法之利弊，从中选出可行的去实行。这有助孩子学习解决问题，减

少挫败感及不安之情绪。 

• 教导孩子以好行为取代坏习惯：解释错处，并以身作则，示范良好行为，以

树立榜样；鼓励孩子跟随，从旁指导，并称赞他的好行为。 

• 善用赏罚：家长要多关注、赞赏及奖励孩子的好行为。纵然只是一件微小的

事，亦要明确赞赏，以强化好行为。若孩子的行为不适当，家长可适量地惩

罚，但不应重复斥责或噜苏。若孩子的行为有改善，家长便应称赞他。
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• 舍难取易： 家长可先选择较容易处理的行为问题着手，不要同一时间处理

过多问题。 

教导孩子时，家长怎样才可控制自己的情绪？ 

当家长情绪激动或嬲怒时，可能会过重责罚孩子。宜先保持冷静，给孩子一个好

榜样。 

• 保持冷静：先停下来想一想，衡量孩子的行为是否严重，尝试思考有效解决

问题的方法，再根据原则处理。多尝试从孩子的角度设想，体谅他的限制，

明白他的困难可能受外界因素所影响。若家长已非常嬲怒，难以思考，可暂

时离开数分钟，深呼吸数下，冷静自己，然后再处理问题。 

• 保持稳定的内在信念和坚守原则：将眼光放在一些重要的行为上，暂时不理

会其他较轻微的行为问题，逐步协助孩子改善。尽量保持幽默感和宏观思想，

不要只看见眼前的问题，而忘却了长远的目标 (例如希望孩子有快乐的童年，

和家长有良好关系等)。平日多照顾自己的身心健康，让自己有轻松的时间，

能有效减低压力。 

孩子常在学校惹麻烦、被投诉，家长应怎辨？ 

• 先了解问题的情况，避免妄下判断：家长与老师应以解决问题为焦点，透过

仔细观察，可以了解孩子行为问题的前因后果。 

• 与老师之间共同合作：如何令孩子适应学校的生活，老师是一个很重要的角

色。若老师能对孩子的特质及情形有适切了解，掌握如何令孩子合作，对孩

子会有很大的帮助。家长与老师之间应建立互信、合作的关系，以帮助孩子

为目标，同时家长亦应考虑老师的难处和其他同学的需要。在共同合作下，

寻求可行的解决方法来处理孩子的问题。
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• 有效的沟通：聆听老师的观点，听取老师的意见。家长与老师同时了解孩子

问题所在，避免彼此之间不必要的指责；多分享和讨论可行的方法，例如以

手册、电话等方式联络，加强双方对孩子的了解，促进对孩子的帮助。 

• 协调双方的策略，互相配合：家长可考虑请老师以行为合约或好行为奖励计

划，来增加孩子在学校的好行为。 

孩子常常花很长时间做功课，家长应怎样做？ 

• 预先计划：与孩子一同检视要做的功课，协议好开始做功课的时间、规则。

若功课不是明天要交的，便在日历或手册上画上记号，提醒孩子要交功课的

日子。 

• 环境安排：安静及整齐的环境有助孩子专心做功课。尽量避免受环境的骚扰，

例如坐近窗边或门边；避免于书桌旁或视线范围内放置玩具；避免做功课时

开电视等。把需要用的文具、参考书等物品放在附近。完成功课时，请孩子

收拾各样物品。 

• 时间安排：安排孩子于精神状态较佳的时候做功课，避免于疲倦时才开始。 

• 安排小休：做功课 10 - 20 分钟后， 让孩子休息 3-5 分钟。孩子可在休息

时间饮水、上洗手间或闭目休息。 

• 安排做功课的次序：开始做家课时，让孩子选择做一份他最喜爱的功课，建

立成功感后，自然较易投入做其他功课。可把孩子不喜欢的功课 (例如抄写) 

分段完成，其间夹杂其他类型的功课。避免把最难的功课留待最后才做。 

• 订立家课奖励计划：家长可陪伴孩子检视一天要做的家课，订立做每份功课

需要的时间。若孩子在预订时间内完成功课便可得分。孩子储起一定的赏分

便可换取预先协议的奖励 (例如：5分换取去公园或打球)。奖励的方法最好

由孩子选择，而家长既同意又能提供的，才能引起孩子的动机去做好功课。
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• 寻求协助：如孩子长期有困难完成功课，家长应向老师或专业人员寻求协助，

找出原因及解决方法。有需要时，可与老师协调，减少功课量或安排其他家

课调适。 

孩子常欠交功课，家长应怎样做？ 

• 教导孩子抄下老师要求做的家课，可用奖励计划来加强孩子抄齐手册的动机。 

• 需要时致电同学或请老师安排隔邻同学协助。 

• 提醒孩子放学时检查抽屉，以带齐所需物品回家。 

• 安排「功课活页夹」，把要交给老师和要带回家的分两个活页夹放好。 

• 训练孩子完成功课后，把功课放回功课活页夹。需要时家长可每天早上检查

孩子的功课活页夹。 

• 需要时请老师帮忙检查功课活页夹，收集尚未交齐的功课。 

孩子做功课时，家长在旁帮助他，他不时发脾气 ，应怎样做？ 

• 监察情绪：家长请留意孩子的情绪，若孩子太累或太沮丧时，便容易发脾气。

家长应先让孩子休息一下以回复精神，才有能耐继续做功课。避免孩子发脾

气时才让孩子休息或打骂他们。 

• 从旁引导：若孩子感到沮丧，家长请接纳孩子的情绪，以支持的态度问他们：

「你想我点样帮你？」如果是因为功课有不明白的地方，家长可给予适当的

指导，以提问的方式引导孩子，例如：「你上一题怎样做的？这一题有什么不

同？」若孩子仍不明白，可指导及解释给孩子知道他需要做什么和应该怎样

做。 

• 调较目标：如果因为有太多功课，家长可尝试重新调较目标来协助孩子回复

平静，例如：完成一份功课后，可休息数分钟。
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• 避免打击学习动机：避免用负面的批评打击孩子的学习动机及自我形象，例

如过份激动及过多的批评；避免用一些判断性字眼或改花名「蠢猪」、「数学

白痴」、「你咁蠢架、教极都唔识」等。 

• 平静指示：家长应耐性地以平静的方法去提醒孩子专心工作，例如用动作或

简短的指示，避免过份催促孩子。 

• 家长角色：长远来说，家长应了解并接纳孩子的限制，多鼓励及奖励孩子独

立完成功课。责罚往往会打击孩子做功课的兴趣和信心，只能收一时震慑之

效。家长的角色在于督导孩子完成功课，帮助孩子点齐功课，有需要时作出

指导及解释。至于改正错误、评分可留给教师师去做，不必在这方面与孩子

冲突。让孩子知道做功课是他们的责任，做不好功课亦要自行负上后果。 

• 以身作则：透过家长示范、鼓励， 长远孩子能学会监察自己的情绪及安排和

分配自己的时间。 

孩子常常随手乱放物品，书包、书桌经常都是凌乱不堪的，家长应

怎样做呢？ 

家长可教导孩子将对象分类、按次序排列、存放，以方便容易寻找。 

• 设定放置物品的位置：日常用品应放置在方便的地方，容易存放的抽屉或架

上，例如文具放置于做功课的地方。 

• 摆放外出须用的物品：在大门附近的柜旁放一个篮子，可称为「出发站」。晚

上温书后，检查明天须用的物品例如锁匙、银包、水壶等，放置在篮内，避

免翌日因太匆忙执拾而遗漏。 放学回到家时，应把物品放回「出发站」的篮

子内。
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• 摆放功课、回条：从「出发站」的篮子内取出书包，从功课活页夹中，取出

要完成的工作纸，从通告活页夹中取出通告给家长签署。 完成功课后，放回

功课活页夹中，把通告放回通告活页夹中，并放回书包，再把书包放回「出

发站」的篮子内。 

• 摆放衣物：放学后回到家后，在房里更换校服，并立即挂在勾上。 

• 设定何时执拾：可教导孩子于刚用完对象时立即放好。每次迅速地执拾小量

用品会比一次长时间执拾更容易。 

如何培养孩子的组织技巧？ 

• 学习执拾：家长起初可在旁陪同孩子收拾他的物品。在教导孩子时，将事件

分做数个简单的步骤。以提问的方式引导孩子逐步完成，并在旁指导。家长

给予最小的帮助，才能让孩子有成功感。当孩子一步一步完成各步骤时，应

一步一步称赞他的努力。 

• 增加趣味：执拾期间，可播放音乐；完成后，可给与奖励。让执拾成为一件

较有趣味的事。 

• 避免责备：避免「翻旧帐」或重复责备孩子不适当的行为，噜苏往往令孩子

感厌烦。 

• 使用工具：帮助孩子影印或放置月历表，贴在当眼处。替孩子预备活页夹、

清单及不同颜色的盒子等。 

• 使用奖励计划：新计划开始的初期，家长可以提醒孩子要做的新步骤，直至

他养成为习惯，自自然然地自己去做，帮助孩子看到新习惯的好处。 

• 让孩子负上责任：若孩子遗漏对象或漏做功课，让孩子承担后果，可能是被

老师惩罚或因缺欠东西而引致不便。避免过份保护孩子，让他们从错误中学

会预先计划和负上应有责任。
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• 让孩子看到好处：组织技巧是一点一滴累积而来的。让孩子看到新习惯带来

的好处，减少四处寻找对象的时间及引起的焦虑。 

• 从小开始：组织技巧是一生受用的良好习惯，应从小开始训练孩子妥善安排

日常程序及工作。 

• 以身作则 ： 家长应向孩子示范适当的行为及处事方法，做一个良好的榜样。 
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