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如何協助「專注力不足/過度活躍症」的孩子 

行為篇 

孩子患有專注力不足 / 過度活躍症，家長可以做什麼？ 

家長要瞭解並接納孩子的特質，明白孩子的不專心、活躍及衝動，並非他們故意，

而是受生理因素所限制。這樣，家長才能心平氣和，以有效的方法來教導他們。

及早為孩子尋求專業的診斷及治療，有助減少病徵及其他相關病症。在幫助孩子

的同時，家長也須調整自己對孩子的態度、要求和期望來配合。家長更須好好照

顧自己，讓自己有充份休息、回氣的機會。此外，家長及家人的互相支持與體諒

亦十分重要。向外尋求援助，如參加家長自助團體，建立有效的支援網絡，是紓

緩壓力的好方法。 

什麼是行為治療？  

行為治療是有系統及有計劃地改善孩子行為的方法。治療程序包括： 

• 具體列出孩子的問題行為：家長先觀察及記錄問題行為發生的地點、時間、

情況，以及家長通常的反應。 

• 改變行為 : 透過改變行為的前因和後果來改變孩子的行為。 

• 強化適當行為的方法：包括關注、讚美、獎勵、善用獎勵計劃/行為合約等。 

• 減少不適當行為的方法：包括故意忽視、暫停獎勵等。 

• 家人合作：執行時，若家人的態度及行為能一致，效果更佳。

香港特別行政區政府 

衞生署兒童體能智力測驗服務 

  



2 

 

 

• 檢討調整策略：由於孩子在不同階段會有不同需要和問題，所以需檢討、再

調整策略。 

家長如何幫助孩子適應日常生活？ 

• 設定日常生活常規：讓孩子習慣有規律的生活。訂立清楚的規則和步驟，有

助孩子跟從。把不必要的用具收拾妥當，減低騷擾；並可用輔助工具 (如：

清單、標語)去提醒孩子要做的事情。 

• 劃分工作時段，加強孩子的時間觀念：把沉悶、冗長的工作，分開數次完成。

在過程中，給他短暫而適當的休息時間，以提高工作效率。可用鬧鐘計時，

明確告知孩子已過了多少時間。 

• 提高孩子動機，給予具體獎勵：面對煩瑣、重複、沉悶的工作，孩子往往無

法堅持完成。家長只是重複講道理或大叫，往往未能奏效。家長可考慮以具

體的獎勵，如張貼行為合約，來提示孩子完成工作後的好處。 

• 預早準備應變方法：遇到孩子常出現問題行為的場合，要預先計劃應變方法，

例如到茶樓時，帶備孩子喜歡的小玩具或圖書，以免孩子因無聊而出現行為

問題。 

家長怎樣才能有效地管教孩子？ 怎樣可使他服從命令？ 

• 訂定可實現的目標、清晰的行為準則：家長所定的目標及準則應該是孩子能

力所及，預先向孩子解釋清楚，在不同的時間和場合，應盡可能一致地處理

孩子的行為。 

• 發出有效的命令：用字要簡潔清晰，以具體和正面的字眼告訴孩子該怎樣做，

不要同時給予多項的指示。確定孩子有留心聆聽，用平靜、堅定的語氣說出

指示，不要用模稜兩可的字眼或以發問方式給予指令。亦可叫孩子複述一次，

確保孩子明白。
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• 給予適當回應：發出指示後，給孩子約五秒時間去遵行。無論孩子服從與否，

也應給予適當的回應，讓孩子知道他的行為所帶來的後果。 

• 獎勵良好行為的方法：多給予描述性的口頭讚美 (例如：「你能夠自己完成這

份功課，真棒！」)。另外，給予獎勵前，可先與孩子訂立獎勵方法，以能即

時獎勵及可行的方法為佳。 

• 處理不適當行為的方法：可故意忽視、暫停獎勵或讓孩子為行為負責 (例如：

孩子亂拋物品後，必須自行收拾)。 

孩子常常駁嘴、發脾氣、講大話，家長應該怎麽辦？ 

這是令家長十分難過的情形，然而對孩子來說，也同樣難受。從孩子的角度，他

可能常常被批評，於是以駁咀或發脾氣來發洩。這反映了他的不滿和挫敗感。漸

漸地，孩子便會和家長對立而反抗。 家長要保持冷靜，避免對孩子作出人身攻

擊。改善和孩子的相處，有以下的策略： 

• 改善親子關係：家長每天抽時間與孩子共享樂趣，一起玩遊戲或做運動，加

強彼此關係。 聆聽孩子的心聲、與孩子閒談、認同孩子的感受、不加批評，

有助孩子開放心窗，促進彼此溝通及了解。 

• 協助孩子解困：若孩子遇上問題，可鼓勵孩子想出多個處理方法，並協助分

析各種方法之利弊，從中選出可行的去實行。這有助孩子學習解決問題，減

少挫敗感及不安之情緒。 

• 教導孩子以好行為取代壞習慣：解釋錯處，並以身作則，示範良好行為，以

樹立榜樣；鼓勵孩子跟隨，從旁指導，並稱讚他的好行為。 

• 善用賞罰：家長要多關注、讚賞及獎勵孩子的好行為。縱然只是一件微小的

事，亦要明確讚賞，以強化好行為。若孩子的行為不適當，家長可適量地懲

罰，但不應重複斥責或嚕囌。若孩子的行為有改善，家長便應稱讚他。
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• 捨難取易： 家長可先選擇較容易處理的行為問題着手，不要同一時間處理

過多問題。 

教導孩子時，家長怎樣才可控制自己的情緒？ 

當家長情緒激動或嬲怒時，可能會過重責罰孩子。宜先保持冷靜，給孩子一個好

榜樣。 

• 保持冷靜：先停下來想一想，衡量孩子的行為是否嚴重，嘗試思考有效解決

問題的方法，再根據原則處理。多嘗試從孩子的角度設想，體諒他的限制，

明白他的困難可能受外界因素所影響。若家長已非常嬲怒，難以思考，可暫

時離開數分鐘，深呼吸數下，冷靜自己，然後再處理問題。 

• 保持穩定的內在信念和堅守原則：將眼光放在一些重要的行為上，暫時不理

會其他較輕微的行為問題，逐步協助孩子改善。盡量保持幽默感和宏觀思想，

不要只看見眼前的問題，而忘卻了長遠的目標 (例如希望孩子有快樂的童年，

和家長有良好關係等)。平日多照顧自己的身心健康，讓自己有輕鬆的時間，

能有效減低壓力。 

孩子常在學校惹麻煩、被投訴，家長應怎辨？ 

• 先了解問題的情況，避免妄下判斷：家長與老師應以解決問題為焦點，透過

仔細觀察，可以了解孩子行為問題的前因後果。 

• 與老師之間共同合作：如何令孩子適應學校的生活，老師是一個很重要的角

色。若老師能對孩子的特質及情形有適切了解，掌握如何令孩子合作，對孩

子會有很大的幫助。家長與老師之間應建立互信、合作的關係，以幫助孩子

為目標，同時家長亦應考慮老師的難處和其他同學的需要。在共同合作下，

尋求可行的解決方法來處理孩子的問題。
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• 有效的溝通：聆聽老師的觀點，聽取老師的意見。家長與老師同時瞭解孩子

問題所在，避免彼此之間不必要的指責；多分享和討論可行的方法，例如以

手冊、電話等方式聯絡，加強雙方對孩子的了解，促進對孩子的幫助。 

• 協調雙方的策略，互相配合：家長可考慮請老師以行為合約或好行為獎勵計

劃，來增加孩子在學校的好行為。 

孩子常常花很長時間做功課，家長應怎樣做？ 

• 預先計劃：與孩子一同檢視要做的功課，協議好開始做功課的時間、規則。

若功課不是明天要交的，便在日曆或手冊上畫上記號，提醒孩子要交功課的

日子。 

• 環境安排：安靜及整齊的環境有助孩子專心做功課。盡量避免受環境的騷擾，

例如坐近窗邊或門邊；避免於書桌旁或視線範圍內放置玩具；避免做功課時

開電視等。把需要用的文具、參考書等物品放在附近。完成功課時，請孩子

收拾各樣物品。 

• 時間安排：安排孩子於精神狀態較佳的時候做功課，避免於疲倦時才開始。 

• 安排小休：做功課 10 - 20 分鐘後， 讓孩子休息 3-5 分鐘。孩子可在休息時

間飲水、上洗手間或閉目休息。 

• 安排做功課的次序：開始做家課時，讓孩子選擇做一份他最喜愛的功課，建

立成功感後，自然較易投入做其他功課。可把孩子不喜歡的功課 (例如抄寫) 

分段完成，其間夾雜其他類型的功課。避免把最難的功課留待最後才做。 

• 訂立家課獎勵計劃：家長可陪伴孩子檢視一天要做的家課，訂立做每份功課

需要的時間。若孩子在預訂時間內完成功課便可得分。孩子儲起一定的賞分

便可換取預先協議的獎勵 (例如：5 分換取去公園或打球)。獎勵的方法最好

由孩子選擇，而家長既同意又能提供的，才能引起孩子的動機去做好功課。
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• 尋求協助：如孩子長期有困難完成功課，家長應向老師或專業人員尋求協助，

找出原因及解決方法。有需要時，可與老師協調，減少功課量或安排其他家

課調適。 

孩子常欠交功課，家長應怎樣做？ 

• 教導孩子抄下老師要求做的家課，可用獎勵計劃來加強孩子抄齊手冊的動機。 

• 需要時致電同學或請老師安排隔鄰同學協助。 

• 提醒孩子放學時檢查抽屜，以帶齊所需物品回家。 

• 安排「功課文件夾」，把要交給老師和要帶回家的分兩個文件夾放好。 

• 訓練孩子完成功課後，把功課放回功課文件夾。需要時家長可每天早上檢查

孩子的功課文件夾。 

• 需要時請老師幫忙檢查功課文件夾，收集尚未交齊的功課。 

孩子做功課時，家長在旁幫助他，他不時發脾氣 ，應怎樣做？ 

• 監察情緒：家長請留意孩子的情緒，若孩子太累或太沮喪時，便容易發脾氣。

家長應先讓孩子休息一下以回復精神，才有能耐繼續做功課。避免孩子發脾

氣時才讓孩子休息或打罵他們。 

• 從旁引導：若孩子感到沮喪，家長請接納孩子的情緒，以支持的態度問他們：

「你想我點樣幫你？」如果是因為功課有不明白的地方，家長可給予適當的

指導，以提問的方式引導孩子，例如：「你上一題怎樣做的？這一題有什麼不

同？」若孩子仍不明白，可指導及解釋給孩子知道他需要做什麼和應該怎樣

做。 

• 調較目標：如果因為有太多功課，家長可嘗試重新調較目標來協助孩子回復

平靜，例如：完成一份功課後，可休息數分鐘。
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• 避免打擊學習動機：避免用負面的批評打擊孩子的學習動機及自我形象，例

如過份激動及過多的批評；避免用一些判斷性字眼或改花名「蠢豬」、「數學

白痴」、「你咁蠢架、教極都唔識」等。 

• 平靜指示：家長應耐性地以平靜的方法去提醒孩子專心工作，例如用動作或

簡短的指示，避免過份催促孩子。 

• 家長角色：長遠來說，家長應了解並接納孩子的限制，多鼓勵及獎勵孩子獨

立完成功課。責罰往往會打擊孩子做功課的興趣和信心，只能收一時震懾之

效。家長的角色在於督導孩子完成功課，幫助孩子點齊功課，有需要時作出

指導及解釋。至於改正錯誤、評分可留給教師師去做，不必在這方面與孩子

衝突。讓孩子知道做功課是他們的責任，做不好功課亦要自行負上後果。 

• 以身作則：透過家長示範、鼓勵， 長遠孩子能學會監察自己的情緒及安排和

分配自己的時間。 

孩子常常隨手亂放物品，書包、書桌經常都是凌亂不堪的，家長應

怎樣做呢？ 

家長可教導孩子將物件分類、按次序排列、存放，以方便容易尋找。 

• 設定放置物品的位置：日常用品應放置在方便的地方，容易存放的抽屜或架

上，例如文具放置於做功課的地方。 

• 擺放外出須用的物品：在大門附近的櫃旁放一個籃子，可稱為「出發站」。晚

上溫書後，檢查明天須用的物品例如鎖匙、銀包、水壺等，放置在籃內，避

免翌日因太匆忙執拾而遺漏。 放學回到家時，應把物品放回「出發站」的籃

子內。



8 

 

 

• 擺放功課、回條：從「出發站」的籃子內取出書包，從功課文件夾中，取出

要完成的工作紙，從通告文件夾中取出通告給家長簽署。 完成功課後，放回

功課文件夾中，把通告放回通告文件夾中，並放回書包，再把書包放回「出

發站」的籃子內。 

• 擺放衣物：放學後回到家後，在房裏更換校服，並立即掛在勾上。 

• 設定何時執拾：可教導孩子於剛用完物件時立即放好。每次迅速地執拾小量

用品會比一次長時間執拾更容易。 

如何培養孩子的組織技巧？ 

• 學習執拾：家長起初可在旁陪同孩子收拾他的物品。在教導孩子時，將事件

分做數個簡單的步驟。以提問的方式引導孩子逐步完成，並在旁指導。家長

給予最小的幫助，才能讓孩子有成功感。當孩子一步一步完成各步驟時，應

一步一步稱讚他的努力。 

• 增加趣味：執拾期間，可播放音樂；完成後，可給與獎勵。讓執拾成為一件

較有趣味的事。 

• 避免責備：避免「翻舊帳」或重複責備孩子不適當的行為，嚕囌往往令孩子

感厭煩。 

• 使用工具：幫助孩子影印或放置月曆表，貼在當眼處。替孩子預備文件夾、

清單及不同顏色的盒子等。 

• 使用獎勵計劃：新計劃開始的初期，家長可以提醒孩子要做的新步驟，直至

他養成為習慣，自自然然地自己去做，幫助孩子看到新習慣的好處。 

• 讓孩子負上責任：若孩子遺漏物件或漏做功課，讓孩子承擔後果，可能是被

老師懲罰或因缺欠東西而引致不便。避免過份保護孩子，讓他們從錯誤中學

會預先計劃和負上應有責任。
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• 讓孩子看到好處：組織技巧是一點一滴累積而來的。讓孩子看到新習慣帶來

的好處，減少四處尋找物件的時間及引起的焦慮。 

• 從小開始：組織技巧是一生受用的良好習慣，應從小開始訓練孩子妥善安排

日常程序及工作。 

• 以身作則 ： 家長應向孩子示範適當的行為及處事方法，做一個良好的榜樣。 
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