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─ 兒童注意力缺陷過動症（ADHD）知能推廣教材（共含八冊） 

引 言 使 用 手 冊 

模 組 一 認識ＡＤＨＤ 

 模 組 二 教師自我效能 

模 組 三 生活管理支持 

模 組 四 團體參與支持 

模 組 五 個別學習支持 

模 組 六 社會互動支持 

模 組 七 生涯發展支持 

◎歡迎推廣與分享，引用請註明出處



-兒童注意力缺陷過動症（ADHD）知能推廣教材-

教育部國民及學前教育署
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[ 教師自我效能 ]
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協助教師

能夠適時的
自我調適

能夠有面對ADHD學生
及其家長溝通合作策略

面對班級經營 面對管理挑戰

提供給班級中
有ADHD學生的教師

模組
簡介
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向度

團隊合作自我調適 親師生溝通
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牧羊人的難題 
優質牧場的經營 

Pic：Noun Project 

Slide by 廖聖惠 
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這是一個牧羊人的故事 
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牧羊人每天從早到晚都要照顧 
自己羊圈裡的羊群 
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為了羊兒能順利長大 

讓羊兒乖乖吃草 變成牧羊人的重要功課
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羊圈裡  每隻羊兒都有自己的個性 

大部分的羊兒  會乖乖聽話待在草坪吃草 
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可是有些羊兒  不一起吃草 

常會做些跟別人 不一樣 的事情 
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到底有什麼好方法 
能讓所有羊兒都乖乖吃草？ 
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我們一起來想一想 
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柵欄可以提醒草皮的範圍
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整齊的草皮有助專心吃草 
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除了低頭吃草 羊兒也需要運動 
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牧羊犬的陪伴

可以讓羊兒記得專心吃草 
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準備營養豐富 不同種類的草

也能成功讓羊兒持續吃草 
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如果羊兒看起來不對勁了 
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仔細觀察羊兒發生什麼事了

協助他解決困難 
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除了這些在草坪上的努力 

還有什麼 其他的好方法？ 
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跑遠的羊兒  有時需要牧場牛仔 
一步步陪羊兒走回家 
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陷入險境的羊兒  有時需要建築師 
建造橋樑 讓羊脫離困境 
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羊兒的爸媽  更是牧羊人重要的幫手
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如果羊兒吃草真的有困難 

要找營養師  量身打造適合的特製草
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讓羊兒順利長大 

除了靠牧羊人打造優質草坪 
還需要牧場幫手們一起努力 
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精心打造優質草坪   積極尋找牧場幫手 
你也可以當個 快樂牧羊人  25



20% 
牧場幫手協助 金牌優質牧場 

80% 
優質草坪營造 

+ =
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金牌優質牧場   健康快樂羊兒 
你我一起來

End
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情緒覺察
與辨識

自我
對話

自我調適

情緒
界線
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挑戰破解
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學生犯錯的當下，我好生氣

教師自我效能模組-自我調適-挑戰破解

常見狀況&需求
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我需要自我調適，接納學生

教師自我效能模組-自我調適-挑戰破解

策略簡介

31



A蒂H弟上學趣

正向的
天使

負向的
惡魔

教師自我效能模組-自我調適-挑戰破解
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教師自我效能模組-自我調適-挑戰破解

調整心態
接納理解
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自我對話 1

教師自我效能模組-自我調適-挑戰破解

他是不是
衝著我來的

我是來當老師的
不是他的出氣筒

我上輩子是不是
好事做得不夠多
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自我對話 2

教師自我效能模組-自我調適-挑戰破解

我是否強迫他人
接受自己的價值觀呢？

我瞭解
我的學生嗎？

我需要
找人聊聊嗎？
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自我對話 3

教師自我效能模組-自我調適-挑戰破解

我只喜歡某
類型的學生嗎？

我可否接受
學生的不一樣？
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自我對話 4

教師自我效能模組-自我調適-挑戰破解

是不是
有更好的方法？

別班的問題
更不容易處理

我和他
一定很有緣份

每個人
都遇得到
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自我對話 5

教師自我效能模組-自我調適-挑戰破解

父母帶這樣的孩子
一定很辛苦

他不是故意的
他也不想這樣

現在多教他
一點，他一
定會變更好
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自我對話 6

教師自我效能模組-自我調適-挑戰破解

教學
是一種修鍊

每一次接招
都讓我功力大增

有緣
才會相遇

老天爺安排他在
我的班，

一定有他的道理
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情境急救包
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情緒覺察與辨識1

教師自我效能模組-自我調適-情境急救包

老 師 對 學 生 生 氣 地 說 ：
不准你又在走廊上丟球！

學生在走廊打球，差點打中
老師的頭

老師覺得：我被學生嚇了
好大一跳

例子一

!!
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真實的感受 將它告訴學生

勿讓它聽起來
像責備或貶抑

情緒覺察與辨識2

教師自我效能模組-自我調適-情境急救包
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覺得權威被挑戰了嗎？

是不是只有他才會
這麼容易讓我生氣？

我在生氣嗎？
我在氣什麼？

也許我可以找個人聊一聊

情緒覺察與辨識3

教師自我效能模組-自我調適-情境急救包
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學生一直插嘴

學生們都安靜下來

老師：「我好累……頭好痛，沒有

辦法再微笑面對你們了。我也

不想再假裝、忽略你們的吵鬧聲

，我真的再也受不了了。」

為情緒立界線1

例子二

教師自我效能模組-自我調適-情境急救包
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避免假裝接納學生的
行為。

適時讓學生知道老師的
情緒界線以及感受。

為情緒立界線2

避免虛假 需被瞭解

教師自我效能模組-自我調適-情境急救包
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早 上

不可接納的行為

可接納的行為

下 午

不可接納的行為

可接納的行為

動態的

會隨著學生、時間、

空間等而改變。

教師自我效能模組-自我調適-情境急救包

為情緒立界線3
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教師自我效能模組-自我調適-情境急救包

顧及學生的面子

就是顧及自己的面子

不要真的動怒

他控制不住

但我可以

在大家面前說好話

私底下再處理問題

冷處理

不要把學生的情緒

變成自己的情緒

為情緒立界線4
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親師生溝通

就醫
與用藥

溝通
技巧

親職
諮詢
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挑戰破解
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學生總是和我唱反調、

家長不願意帶學生就醫怎麼辦

教師自我效能模組-親師生溝通-挑戰破解

常見狀況&需求
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我需要學習有效的親師生溝通

教師自我效能模組-親師生溝通-挑戰破解

策略簡介
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有效的溝通技巧

教師自我效能模組-親師生溝通-情境急救包
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8. 結果怎樣？有如你所料？6. 你決定怎麼做？

7. 你希望我幫忙什麼？

3. 你想要的是什麼？

4. 那你覺得有什麼辦法？

5. 這些方法的後果會怎樣？

1. 發生了什麼事情？

2. 你的感覺如何？

1

43

2澄清問題 討論辦法

決定目標與做法 追蹤結果

積極聆聽－經典八問

教師自我效能模組-親師生溝通-情境急救包
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情境急救包
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避免冷嘲熱諷與比較

勿在公開場合叮囑用藥

主動關心

溝通技巧－平時

教師自我效能模組-親師生溝通-情境急救包
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耐心聆聽 引導、等待學生
把事情說完整

溝通技巧－衝突後

教師自我效能模組-親師生溝通-情境急救包
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專業教師協助溝通就醫 醫療體系研判是否用藥

學習策略調整環境

無效

就醫與用藥－協助就醫

教師自我效能模組-親師生溝通-情境急救包
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拒絕
就醫／用藥
的原因

拒吃西藥

影響食慾與生長

擔心依賴藥物

擔心要吃一輩子

擔心副作用

擔心被貼標籤

受媒體報導影響

教師自我效能模組-親師生溝通-情境急救包
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突破

就醫不等於用藥 多專業人士幫忙學生

=

就醫與用藥－突破

教師自我效能模組-親師生溝通-情境急救包
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就醫與用藥－觀察用藥

觀察記錄服藥的狀況 聯繫醫生

教師自我效能模組-親師生溝通-情境急救包
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建立溝通機制 同理思考

資訊分享擁有合理的家庭功能期待

親職諮詢

教師自我效能模組-親師生溝通-情境急救包
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主動話家常，
先報喜再報憂

以為學生著想的角度
來說明問題

知己知彼，百戰百勝
「瞭解家庭背景」

放長線釣大魚
慢慢來不要急

教師自我效能模組-親師生溝通-情境急救包
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全校
師生

團隊合作

輔導
與特教

相關
專業

家長
與社區
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挑戰破解
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有誰可以幫我跟家長談談？

有誰可以跟我一起思考策略？

教師自我效能模組-團隊合作-挑戰破解

常見狀況＆需求
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我需要尋求團隊合作與支持

教師自我效能模組-團隊合作-挑戰破解

策略簡介
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只能睡午覺V.S.公共服務學生火大V.S.教師火大

極端控制狂V.S.優雅牧羊人

有沒有雙贏的方法？

教師自我效能模組-團隊合作-挑戰破解
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自我調適
從接納出發

進行有效地
親師生溝通

尋求團隊的支持與合作

教師自我效能模組-團隊合作-挑戰破解
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唐三藏原本只會用緊箍咒來治孫悟空

緊箍咒

事例

教師自我效能模組-團隊合作-挑戰破解
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透過如來佛、太上老君的幫忙

教師自我效能模組-團隊合作-挑戰破解
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唐三藏找到和孫悟空相處的方式

教師自我效能模組-團隊合作-挑戰破解
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並發掘了孫悟空的優勢能力

教師自我效能模組-團隊合作-挑戰破解
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P

八爪章魚不錯，一起合作也很好！

教師自我效能模組-團隊合作-情境急救包
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延伸思考
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學生質疑我

不公平？
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B;4

讓
讓步

代表

妥協

？
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求助

表示

能力不好

？
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小組共創時間
針對學生的需求找到好點子
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讀懂心 用好招

有事做 少出錯

早規劃 輕鬆過
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[ 教師自我效能 ] 

附 錄 
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投影片 1 

投影片 2 
目的：本單元將以故事與實例，提供給班級中有 ADHD 學生的教師，在面對班級經

營和管理挑戰時，能夠適時自我調適的建議，以及面對 ADHD 學生及其家長溝通合
作策略。 

投影片 3 
一、目的：說明教師自我效能單元包括的三大內容。 
二、參考說明：本單元從自我調適、親師生溝通及團隊合作等三個主題，分別以故

事及舉例的方式，說明在輔導 ADHD 學生時，教師自我調適的具體作法，親師溝通

的策略，以及團隊合作的重要性。 

投影片 4 
一、目的：「牧羊人的難題」。 
二、參考說明：這裡提供「牧羊人的難題」，以牧羊人觀察羊群，經營優質牧場，以
及善用牧場幫手的故事，比喻教師在教室經營時，需留心的細節，與尋求團隊的合

作與協助。 

投影片 12 
參考說明：設立外在的規則、內心界線。 

A蒂H弟上學趣
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投影片 13 
參考說明：為心理（內在的素質），整齊的草皮可類比調和的心境。 

投影片 16 
參考說明：營養豐富－生理／心理的營養。 

投影片 20 
參考說明： 
例如：下課時間／轉銜時間 ADHD 學生跑離團體太遠，忘了回教室，需要同儕協助、

走廊標語等提示引導回教室。 

投影片 21 
參考說明： 
1.例如：當ADHD學生情緒面臨低潮時或因當下生氣情緒無法順利自己調節，需要教

師引導穩定情緒，適時給ADHD學生臺階下等。
2.教師可思考建築師需建構什麼？

投影片 23 
參考說明：營養師在「牧羊人的難題」故事中是指特教教師。

投影片 28 
一、目的：說明教師自我調適的三個方式。 
二、參考說明： 
1.如遇衝突或出現教師不可接納的行為時，可以嘗試調整以下三方面：嘗試調整學生

A蒂H弟上學趣
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的行為、環境和自己。大多教師較容易接受調整學生或教室環境的作法而難以調整

自己，但調整自己卻是教師唯一可以自行作主的方法。 
(1)自我對話－透過自我對話，重新瞭解學生以及自己的態度。
(2)情緒覺察與辨識－覺察與辨識自己的主要情緒感受。

(3)情緒界線－適時讓學生知道老師的情緒界線以及感受。

2.教師藉由自我調整去改變師生關係，如同面對配偶、朋友、同事關係，有時候必須
改變自己讓對方更能接受，改變自己的態度、略微對別人容忍些、多瞭解別人的想

法。

投影片 30 
一、目的：ADHD學生屢勸不聽，或是衝動下犯錯時，往往讓教師感到驚訝、生氣。 
二、參考說明：教師為了班級經營，常常會訂立一些基本的班規，希望同學們遵守，

但 ADHD 學生可能因為衝動或過動，而一再地打破規範，讓教師的情緒受到波動。 

投影片 31 
一、目的：說明教師遇到ADHD學生犯錯時，教師需自我調適，接納學生。 
二、參考說明：別生氣，生氣不能解決問題，ADHD 學生也不是故意要犯錯。教師
即時在情緒上踩煞車，先自我調適，深呼吸，從一數到十，藉由運動、休閒活動或

做自己喜歡的是放鬆自己，同時瞭解 ADHD 學生的特質，以及他並非故意，真誠地

接納學生，才能有效地指導與輔導。 
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投影片 32～投影片 33 
參考說明：每個人心裡都有天使和惡魔，這樣的自我對話，如果是正向的天使戰勝

惡魔，心態調整一下，事情往往能大事化小。若是讓壞念頭、倒楣的想法充斥教師
心中，原本容易解決的問題，就會變得更複雜。 

投影片 34 
一、目的：教師先瞭解自己的內在想法，並建立正向的思考。 
二、參考說明：教師可以問問自己，曾經有過以上的哪一種想法，閃過您的腦海中？

請分享為何你會這樣子想？ 

投影片 35～投影片 36 
一、目的：說明教師自我對話時，幾個自我提問的問題。 
二、參考說明： 
1. 我瞭解我的學生嗎？他不是故意的，他做錯事自己也會沮喪，他自己也不知道如
何處理？

2. 我需要找同事、朋友、諮商師聊聊嗎？

3. 我擁有自己的價值觀，但不強制他人接受嗎？妳有潔癖不代表學生都需要有潔
癖，是非善惡有一定的標準嗎？

4. 我能否嘗試向學生學習？勇於挑戰、說出自己的看法等。

5. 我喜歡學生嗎？還是只喜歡某類型的學生？為什麼我難以接受一個跟我做不同

選擇的人呢？
三、參考資料：教師效能訓練(Thomas Gordon) p.398。
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投影片 37～投影片 39 
一、目的：教師先了解自己的內在想法，並建立正向的思考。 
二、參考說明：教師可以問問自己，曾經有過以上的哪一種想法，閃過您的腦海中？
請分享為何你會這樣子想？ 

投影片 41 
一、目的：提供教師情緒覺察與辨識的例子。 
二、參考說明：學生不遵守校規，在走廊上打球，差一點打中教師的頭。教師的主
要感受是驚嚇，次要的感受是生氣。 
三、參考資料：教師效能訓練(Thomas Gordon) p.206。

投影片 42 
一、目的：提供教師情緒覺察與辨識的例子。 
二、參考說明：以上頁例子舉例故事中教師的情緒表達。
1. 生氣有用嗎？生氣只是次要的感受，它通常是跟隨在另一份主要感受後面而來，

當教師以生氣的情緒和學生說話，那麼會聽起來像責備或貶抑的訊息。

2. 其實……我的主要的感受是？ 
3. 我告訴學生我的主要的感受了嗎？

三、參考資料：教師效能訓練(Thomas Gordon) p.206。

投影片 43 
一、目的：讓教師覺察與辨識自己情緒的起伏與原因。
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二、參考說明：教師可以自我對話，辨識自己情緒的起伏與原因，有時，找人聊一

聊也是不錯的選擇。 
三、自我勉勵小語： 
1. 不要把學生的情緒變成自己的情緒。

2. 冷處理。

3. 不要真的動怒。
4. 顧及學生的面子就是顧及自己的面子。

5. 在大家面前說學生好話，在私底下處理問題。

6. 他控制不住，但我可以。

投影片 44 
一、目的：說明情緒界線的例子。 
二、參考說明：某天下午學生一直在團體討論時插嘴，教師說明：「我很累了，我頭

好痛，我不想再微笑了，也不想再假裝你們的吵鬧聲不令我煩躁，我真的再也受不
了了。」結果學生們都安靜下來。 
三、自我勉勵小語： 
1. 不要把學生的情緒變成自己的情緒。

2. 冷處理。

3. 不要真的動怒。
4. 顧及學生的面子就是顧及自己的面子。

5. 在大家面前說學生好話，在私底下處理問題。
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6. 他控制不住，但我可以。

投影片 45 
一、目的：讓教師瞭解自己情緒的起伏，並做適當的決定。 
二、參考說明：在處理學生的狀況時，只要在情緒來時所下的決定，通常不容易有

好的結果，教師應該常常告訴自己： 
1.在大家面前說學生好話，再私底下處理問題。
2.不要真的動怒。

3.他控制不住，但我可以。

4.顧及學生的面子，就是顧及自己的面子。
5.冷處理。

6.不要把學生的情緒變成自己的情緒。

投影片 46 
一、目的：說明情緒的界線可能會轉動、調整。 
二、參考說明：教師的情緒界線，有可能因為個別學生、教室空間或是一日的上午

或下午而有所改變，是一個動態的過程。 

投影片 47 
一、目的：讓教師了解自己情緒的起伏，並做適當的決定。 
二、參考說明：在處理學生的狀況時，只要在情緒來時所下的決定，通常不容易有
好的結果。 
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教師應該常常告訴自己： 
1.在大家面前說學生好話，再私底下處理問題。
2.不要真的動怒。
3.他控制不住但我可以。

4.顧及學生的面子，就是顧及自己的面子。
5.冷處理。
6.不要把學生的情緒變成自己的情緒。

投影片 48 
一、目的：說明親師生溝通的三大內容。 
二、參考資料：這裡所要講述的親師生溝通，包含了溝通技巧、就醫與用藥，及親

職諮詢等三大內容。 

投影片 50 
一、目的：描述教師輔導ADHD學生時所面臨的挑戰。 
二、參考說明：教師面臨的挑戰之二，便是學生總是和我唱反調，或是家長不願意

帶學生就醫真煩人。 

投影片 51 
一、目的：說明教師輔導ADHD學生時的需求。 
二、參考說明：每一位教師其實都需要不斷學習有效的親師生溝通技巧。 
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投影片 53 
一、目的：說明積極聆聽－經典八問的內容。 
二、參考說明：包括澄清問題、討論辦法、決定目標與作法，最後是追蹤結果。 

投影片 55～投影片 56 
一、目的：讓教師了解與學生相處的溝通原則。 
二、參考說明： 
1. 所有原則的共通性為「尊重」，溝通原則很多，只要把握「尊重」及設身處地為學

生設想，與學生之間的溝通較能順暢。

2. 引導、等待學生把事情說完整：「你會這樣做，一定有什麼理由，來，說說看。」
「如果重來一次你會怎麼做？」

投影片 57 
一、目的：說明建議就醫的時機與方式。 
二、參考說明： 
1. 確認環境、學習策略調整皆無效，找校內較具專業的教師協助溝通就醫，最後由

醫療體系研判是否用藥。
2. 思考家長拒絕就醫原因：拒吃西藥（寧可吃中藥）、影響食慾與生長、擔心依賴藥

物、擔心要吃一輩子（好在有健保）、擔心副作用、擔心貼標籤、受媒體報導影響。

3. 突破說法：就醫不等於用藥、多一位專業人士幫忙學生、說明特教服務以及相關
社會福利資源。

A蒂H弟上學趣
89



投影片 58 
一、目的：分析家長拒絕學生就醫用藥的原因。 
二、參考說明：思考家長拒絕就醫原因： 
1.拒吃西藥。

2.影響食慾與生長。

3.擔心依賴藥物。
4.擔心要吃一輩子。

5.擔心副作用。

6.擔心貼標籤。
7.受媒體報導影響。

投影片 59 
一、目的：突破家長拒絕用藥或就醫的方法。 
二、參考說明：有時設身處地想一想，如果是自己的孩子，可能做的決定也會和家

長一樣。有了同理，家長會更願意傾聽教師的意見。當家長願意傾聽教師的意見，

引進醫療或相關專業的資源會更容易。 

投影片 60 
一、目的：說明教師應觀察學生服用藥物的進展，進行記錄，需要時以書面方式或

陪同就醫，提供醫師診斷時的參考。 

二、參考說明： 
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1.觀察記錄服藥的狀況：記錄服藥後表現，提供回診參考。
2.聯繫醫生：必要時可陪同就醫，或製作訪談表讓醫生填，以便將學校中的觀察或疑

問與醫生討論溝通。

投影片 61 
一、目的：說明親職諮詢的方法。 
二、參考說明： 
1.建立溝通機制：利用上學／放學接送時間、電話、手機、Email、社群軟體及聯絡
簿......等方式，讓家長參與討論與決定策略，建立良好溝通管道。

2.同理思考：設身處地思考，家長會更願意傾聽老師的意見。

3.擁有合理的家庭功能期待：了解學生家庭狀況有利／不利學習的因素，依據家庭作

息提供需請家長配合執行之有效策略。

4.分享資源：相關家長團體、網站、教養資訊或任何訊息分享。

投影片 62 
一、目的：讓教師瞭解與家長的溝通原則。 
二、參考說明：與家長溝通的原則除「尊重」外，重要的是，讓家長感受到你是打
從心底關心學生的；在過程中，雖然學生在學校可能很不穩定，但千萬不要「急」。

投影片 63 
一、目的：說明團隊合作包括的人員。 
二、參考說明：學生的狀況因人而異，學校或輔導系統裡有不同的專業可以尋求諮
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詢與合作，共同輔導 ADHD 的學生，請善用這些資源。 

投影片 65 
一、目的：說明教師可以尋求的合作資源。 
二、參考說明：教師在面對學生的各種表現時，可以不必自己一個人低頭苦思。事

實上，校內外都有很多資源，可以協助教師，例如校內輔導教師、特教教師或駐校

及巡迴專業人員一起想出更多可行的策略，以有效輔導 ADHD 學生。 

投影片 66 
目的：回應上述挑戰，說明教師需要尋求團隊的合作和支持。 

投影片 67 
一、目的：舉實際案例，讓教師了解，以正向的心態面對學生ADHD的特質。 
二、參考說明：曾有導師班上有 ADHD 的學生，他希望午休時，所有的學生都能夠

趴下來睡午覺休息，這樣下午的課程才有精神。大部分的學生也都可以做到，唯有
「他」，總是靜不下來，甚至還會吵到同學，到底要為了班級的一致性，讓學生睡午

覺，還是讓他去做別的事。正好，那時學校正在推綠化小田園的活動，需要一些學

生參與，導師也就順水推舟讓這個學生參加了，這個學生現在變成「綠手指」，不但
有自信，也不是班上的亂源。 

投影片 68 
一、目的：回顧「教師自我效能」單元的三大內容。 
二、參考說明： 
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1.自我調適，從接納出發：
(1)自我對話，重新瞭解。

(2)覺察主要情緒感受。
(3)說明情緒界線。
2.進行有效地親師生溝通：
積極聆聽（經典八問）。
3.尋求團隊的支持與合作：
結合學校三級預防輔導工作。

投影片 69～投影片 72 
一、目的：說明唐三藏與孫悟空的關係（成功案例）。 
二、參考說明： 
1. 師徒兩人關係發展，唐三藏原本只會用緊箍咒來治孫悟空，但後來發掘他的優勢
能力，並找到相處的方式。

2. 鐵扇公主（拿錯扇子，愈搧愈旺）。
3. 五指山、緊箍咒（壓制、防堵）。
4. 如來佛、太上老君（專業團隊）。

投影片 73 
一、目的：教師心目中有效能的教師形象是如何？ 
二、參考說明： 
1. 教師形象：背後很多隻手，拿各式教學工具，慈祥的臉。
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2. POWER 教師（P 師）：擁抱 A 蒂 H 弟。

投影片 75 
被其他學生質疑教師不公平時，該怎麼辦？ 

投影片 76 
教師如果對 ADHD 學生讓步，是不是表示我就放棄、妥協了？ 

投影片 77 
如果我求助特教組、專業團隊，是不是表示我的能力不夠好？
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