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技巧改變成真，好行為持續發生 

 
 

 

「不要再亂跑，都講不聽！」媽媽生氣地大喊，但小明依然在餐廳裡跑來跑去，差

點撞到服務生，爸爸只好過去抓住他，小明不斷掙扎，並開始哭鬧，爸媽無奈得不知如

何是好…. 

 

由於 ADHD 孩子的大腦執行功能與一般孩子有所不同，使得孩子很難把聽到的指

令或該做的事放在心上、依照輕重緩急擬定計畫、思考行為的後果，還要控制想去做更

有趣的事或遇到困難想放棄的衝動。 

1. 越了解孩子才越能解決問題： 

花時間與孩子相處，了解孩子能力的限制，視狀況調整對孩子的要求，比如說孩子

的注意力只能在 15 分鐘內寫完 6 題數學，要求孩子一氣呵成地在半小時內寫完 15
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題數學，結果可能是孩子哀哀叫、家長氣噗噗，建議可分段進行，讓孩子可達到設

定的合理目標，提高成就感及學習動機[6]。 

2. 設定正向、具體且可行的行為目標： 

當人們刻意要壓抑某些行為時，因為大腦受到了關鍵字的提示，反而更想去做[1]，

但若給大腦一個具體、明確的行為指引，就能透過好行為取代壞行為，亦即把希望

孩子「不要」出現的某些行為，轉換成希望孩子「要」怎麼做比較好，例如：「不

要亂跑」變成「坐在椅子上」。 

3. 建立結構化的生活環境、減少外在干擾並給予有效的指令： 

根據家庭的生活習慣及環境事先安排簡化、步驟化且流暢的流程，並根據當下的任

務移除不必要的外在刺激．同樣的，給予正向行為的指令時，必須先減少會使孩子

分心的人事物，透過眼神接觸及邀請孩子重述，以確認孩子真正接收並理解指令，

且務必要確認孩子完成要求，反之，若沒有把握能監督他完成，寧可不要給指令，

避免過多的無效指令，讓孩子學會「家長的話不用聽也沒關係」[2][３] 。 

4. 適當地運用獎勵和處罰： 

透過設定明確的行為後果（獎懲制度）來提升孩子配合的動機，同時必須考量孩子

的特質並調整操作上的細節，才能達到最佳效果，包括：立即回饋、確實執行、堅

持一致、具體描述，讓孩子確實了解行為及後果間的連結，更願意也更知道要怎麼

做才能再次獲得肯定或是避免處罰．尤其可以善用社會性增強物，如：擁抱、微笑

等，隨時注意孩子的好行為並立即給予具體的讚美，或忽略孩子的壞行為，剝奪孩

子想要的注意力，以削弱其不適宜行為出現的頻率[2][6]。 

5. 管教一致性： 

管教不一致都可能導致孩子對規則感到混亂，且可能會鑽漏洞，難以建立好行為，

若能一致，方可事半功倍，孩子也會呈現較少的情緒困擾與外化性行為問題[1][4]。

管教一致性是照顧者在不同情況下，有一致的管教原則，不會因為今天心情好就對

原本說不行的行為開綠燈。此外，是主要照顧者間對於教養規則可否達成一致，例

如爸爸說吃飯前不可以吃零食，所以媽媽也要堅持這個原則。 

6. 溫和堅定的態度： 

溫和而堅定的態度可顯現對孩子、自己與情境的尊重，以身作則教導相互尊重，引

導孩子建立好行為、發展問題解決技巧與提昇適應功能。比如說當孩子出現不適切

的行為時，可以採溫和且堅定的語氣說「我知道你現在很生氣，請你坐在這張椅子

上，等大家吃完飯就可以離開。」[5] 

 

家長的管教態度和技巧，對孩子的行為和性格養成有深遠的影響，針對孩子的內在
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困難提供外在資源，讓孩子學會正確的做法，透過持之以恆的練習，不斷創造成功經驗，

訓練執行功能，就能提升孩子的自信、努力的動機及做得更好的能力。 
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