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    注意力不足過動症（ADHD）是兒童常見的神經發展疾患，孩子可能出現注意

力不集中、容易分心、衝動、坐不住、情緒控制困難等情形。許多家長在照顧過

程中，常會因孩子反覆提醒仍做不到、容易拖延或經常違規而感到疲憊與挫折，

甚至誤以為孩子是故意不配合。然而，ADHD 並不是孩子懶惰、愛搗蛋或缺乏教

養，而是與大腦執行功能發展較慢有關，因此孩子在自我控制、規劃能力、情緒

調節與時間感上，往往比同齡孩子更需要協助與支持。 

    面對 ADHD 孩子時，「即時、具體、正向」的回饋原則非常重要。由於 ADHD 孩

子對長期目標與延後獎勵的感受較弱，若等到事情全部完成後才給予稱讚，孩子

往往已失去動機。因此，家長可以將事情拆成小步驟，例如寫作業時，每完成一

題就給予鼓勵或點數；當孩子安靜等待、依照規則行動時，也應立即稱讚其努力

與表現。讚美時建議具體說明孩子做得好的地方，例如：「你剛剛有先把玩具收

好再去看電視，做得很好。」這樣比單純說「你好棒」更能幫助孩子理解哪些行

為值得維持。 

    相較之下，過度責罵、情緒化管教或長時間說教，對 ADHD 孩子通常效果有

限。由於孩子已經在學校與生活中累積許多失敗與被責備的經驗，若家長持續以

高壓方式互動，容易讓孩子產生敵意、自信低落，甚至惡化親子關係。因此，專

家建議以「獎勵優先於懲罰」為原則，先建立孩子適當的替代行為，再逐步修正

不適當行為。當需要處罰時，也應採取清楚、簡短且一致的方式，例如暫停權利、

扣點數或短暫隔離，而非情緒性斥責。 

    在日常生活中，家長也可透過「具體化」來幫助孩子。由於 ADHD 孩子對抽

象時間與規劃能力較弱，家長可以利用計時器、時鐘、視覺化提醒卡或清單，協

助孩子知道「現在要做什麼」、「還剩多少時間」。例如整理房間時，不只是口頭

說「快點整理」，而是搭配 20 分鐘計時器，並將任務拆成「先收玩具、再收書本、

最後整理桌面」等小步驟。這些方法能降低孩子因任務過大而感到混亂或逃避。 

    此外，ADHD 孩子在情境轉換時也較容易出現情緒與行為問題，因此「預先提

醒」相當重要。例如出門前先說明規則：「等一下去超商要跟著大人、不可以亂

跑，如果有做到，回家可以選一個小點心。」同時也需事先告知違規後果。當孩

子進入公共場所後，家長應立即給予回饋，而不是等到情緒失控後才處理。這種

事前準備與一致性的教養方式，能幫助孩子逐漸建立可預期感與安全感。 



 

    除了協助孩子外，家長本身的情緒照顧也非常重要。長期照顧 ADHD 孩子，

容易讓家長感到焦慮、無力或自責。許多父母會懷疑自己是不是不夠會教孩子，

甚至因外界眼光而感到壓力。然而，教養 ADHD 孩子本來就比一般孩子需要更多

耐心與精力。家長需要提醒自己：「孩子不是故意做不到，而是正在努力學習控

制自己。」當情緒升高時，可以先讓自己暫停幾秒、深呼吸、離開現場冷靜一下，

再回來處理問題。適度休息、維持社交支持、培養興趣與尋求專業協助，也有助

於降低教養壓力。 

    ADHD 並不代表孩子未來一定表現不好。許多 ADHD 孩子在有適當支持與理解

下，仍能發展出良好的學習、人際與生活能力。對孩子而言，比起不斷被責備，

他們更需要的是被理解、被看見努力，以及在失敗後仍有人願意陪伴與引導。當

家長願意以穩定、一致且有策略的方式陪伴孩子成長，孩子也能逐漸建立自信，

學習與自己的特質和平共處。 


