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第二節︰ADHD、孩子的需要



近期孩子的︰

➢學業

➢校內交友狀況

➢習慣 (手機、作息)

➢其他

分享近況



假如有件法寶送給孩子…

•「只要熟讀，考試就能拿100分的秘笈」

•分組分享︰
•你覺得如果你孩子拿到這件法寶的話，考試結果真的
會有100分嗎？

•為甚麼？



上一節︰甚麼是執行技巧？
•執行功能是由屬於腦額葉的前額葉皮層所指揮

•前額葉皮層負責控制行為和思想，以及策劃和

執行一連串的活動，讓我們能按著計劃
工作，達成目標



執行技巧 (Dawson & Guare, 2012)

啟動任務

規劃及排序

組織和整理

時間管理

反應抑制

工作記憶

情緒控制

持久專注

堅持達標

自我檢視

靈活變通



腦部前額葉皮質︰掌管「執行技巧」
負責決策、計劃、自我控制等

紅/黃︰比較
不成熟

17歲

藍/紫︰偏向成熟

5歲 13歲 20歲

腦部前額葉皮質︰
到25歲左右才會成熟



•ADHD:大腦的神經傳導物質
多巴胺(Dopamine)和正腎
上腺素(Norepinephrine) 
出現失調





AD/HD 名人

•把特質轉化成強項



如何協助孩子

•建立常規/良好生活習慣

•技巧訓練

•正面管教

•欣賞及培養強項



醒腦配方



醒腦配方

•1. 新鮮空氣

•2. 良好睡眠

•3. 黃金時間

•4. 飲食

•5. 學習習慣

•6. 心理狀態



在家溫習常感到渾渾
噩噩，提不起勁…



醒腦配方1︰新鮮空氣
•大腦長時間集中

•→呼吸速度減弱

•→缺氧

•確保周圍的一扇窗戶是開着的



醒腦配方2︰良好睡眠

•快速動眼睡眠期︰
•有助鞏固記憶

•促進創造力和分析性思維



通頂溫習效率特
別高嗎？



醒腦配方3︰
溫習的黃金時間？

• 一天24小時一個週期

• 7:00-10:00 能力高

(難度較高題目)

• 10:00-17:00 能力下降

(低難度)

• 17:00-23:00 能力上升

(複習、練習)

• 23:00 能力開始下降

• 3:00-4:00 最低潮

早睡早起！
高

低



要買合桃、咖啡
提神醒腦嗎？



4. 飲食

蔬菜 豆類 蛋類

魚類 香蕉

記憶力 快樂

葡萄糖



4. 飲食︰促進記憶力



4. 飲食︰促進注意力

•花生

•豆類

•糙米

•鐵質︰牛肉等

•維生素B6︰香蕉、葡萄乾等



4. 飲食︰減壓食物

•維生素B、C
•糙米、全麥麵包、深色蔬菜、豆漿、蕃茄、菠
菜等

•水果

•礦物質
•鈣︰牛奶

•鎂︰杏仁、花生、豆、香蕉

•鋅︰蛋、瘦肉、海鮮



溫習太悶，喝點咖
啡、吃點垃圾食物
吧？



有損的食物

•咖啡
•心跳加速、頭痛、失眠

•身體脫水

•精神緊張、難以集中

•脾氣暴躁



有損的食物

•垃圾食物
•高脂食物︰血液循環不良，特別
是腦部

•高糖食物︰不穩情緒

•高鹽食物︰影響腦組織的血液供
應



醒腦配方

•1. 新鮮空氣

•2. 良好睡眠

•3. 黃金時間

•4. 飲食

•5. 學習習慣

•6. 心理狀態



如何協助孩子

•建立常規/良好生活習慣

•技巧訓練

•正面管教

•欣賞及培養強項

孩子真正的需要是甚麼？



醒腦配方

執行技巧訓練

提醒

人生道理

孩子真正的需要是甚麼？

我不需要！

我不接受！



醒腦配方
執行技巧訓練

提醒
人生道理

孩子真正的需要是甚麼？

正面 欣賞 自我認識

接納 溝通
願意接受意見

理解 包容
願意自我改善



如何協助孩子

•建立常規/良好生活習慣

•技巧訓練

•正面管教

•欣賞及培養強項

孩子真正的需要是甚麼？


