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A 蒂 H 弟上學趣 

─ 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

A蒂H弟上學趣

[生涯發展支持 ]
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A蒂H弟上學趣

模組
簡介

協助教師找到學生需求

引導學生自我接納 引導學生自我肯定

說明ADHD學生
在生涯發展過程中容易發生的挑戰

學生得以有更適合的生涯發展
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A蒂H弟上學趣

自我決策自我概念 優勢能力

向度
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A蒂H弟上學趣

大家好我是A蒂H弟
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A蒂H弟上學趣

這些都是我生下來就帶著的挑戰
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A蒂H弟上學趣

這些挑戰困擾著我

想到自己我常常覺得很煩惱
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A蒂H弟上學趣

無法專注 事情常常做不好 覺得自己一無是處

我需要學習自我接納了解限制
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A蒂H弟上學趣

覺得自己比不上別人 乾脆什麼都不要做好了

請幫助我 發掘優勢 提供舞台
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A蒂H弟上學趣

對未來沒有任何期待 不曉得自己可以往哪條路走

請引導我 自我探索 生涯探索
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A蒂H弟上學趣

故事有沒有可能改寫

一起來幫ADHD學生找到出路
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A蒂H弟上學趣

幫助他 認識自己 為自己做決定
看見自己的亮點
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A蒂H弟上學趣

「放對位置，就是人才」
讓ADHD的學生有做最好的自己的權利
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A蒂H弟上學趣

提供事前支持 減少事後補錯
才是好方法
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A蒂H弟上學趣

自我
覺察

自我
接納

自我概念

14



A蒂H弟上學趣

挑戰破解
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A蒂H弟上學趣

我不知道自己怎麼了想做好卻做不到
自己又做錯了好生氣，

同組的小明看著我笑，氣死我了！

挑戰一

生涯發展支持模組-自我概念-挑戰破解
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A蒂H弟上學趣

我需要自我覺察認識自己的特質

需求一

生涯發展支持模組-自我概念-挑戰破解
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A蒂H弟上學趣

在班上常常被同學告狀，又被老師叫去責難
我覺得自己一無是處，什麼都做不好

分配工作時我乾脆擺爛！

挑戰二

生涯發展支持模組-自我概念-挑戰破解
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A蒂H弟上學趣

我需要學會接納自己

需求二

生涯發展支持模組-自我概念-挑戰破解
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A蒂H弟上學趣

情境急救包
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A蒂H弟上學趣

情境一

不夠瞭解自己的特質，對自己重複犯的錯生氣，

甚至遷怒他人。

都是你一直吵我，
我才一直做錯，
你走開啦！

生涯發展支持模組-自我概念-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

找出挫折感來源

找出情緒臨界點

急救包一

找出擅長及不擅長的科目

暫停手邊工作，試著冷靜

Ｏ Ｘ

生涯發展支持模組-自我概念-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

情境二

因為常被同學告狀，或被老師責難，所以覺得自己

一無是處，什麼都做不好。

生涯發展支持模組-自我概念-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

引導發掘優勢能力，指派
擔任適合的班級幹部，

或科目小幫手。

建立班級獎懲制度，並設
計自我表現紀錄表，指導
學生紀錄自己的進步。

急救包二

小幫手

生涯發展支持模組-自我概念-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

優點發掘
與深耕

換個角度
看行為

優勢能力
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A蒂H弟上學趣

挑戰破解
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A蒂H弟上學趣

覺得自己比不上別人，我沒有任何優點

挑戰三

生涯發展支持模組-優勢能力-挑戰破解
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A蒂H弟上學趣

我需要學會看見自己的優勢

需求三

生涯發展支持模組-優勢能力-挑戰破解
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A蒂H弟上學趣

發掘優勢 1

優點發掘與深耕

學生做什麼事
的時候最專注

從學生願意做
的開始

多元培養興趣

生涯發展支持模組-優勢能力-挑戰破解
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A蒂H弟上學趣

換個角度看行為

提供可以發揮的舞台

對於相關特質
賦予正向意義

動來動去 愛講話愛做白日夢

發掘優勢 2

生涯發展支持模組-優勢能力-挑戰破解
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A蒂H弟上學趣

情境急救包
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A蒂H弟上學趣

情境三

還沒搞清楚一切就以為自己懂了，什麼都想參一

腳。有特定興趣卻用在不適當的地方，例如：對
科學有興趣卻拆了同學的玩具。

生涯發展支持模組-優勢能力-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

急救包三

分組時介入，為學生安
排能發揮其專長及優點
的工作。

利用班級朝會時間讓學生
上台分享其興趣或研究，
鼓勵參加校內外比賽

生涯發展支持模組-優勢能力-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

其他好方法分享

生涯發展支持模組-優勢能力-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

出現困難徵兆
請留意他可能需要幫忙

生涯發展支持模組-優勢能力-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

他在學習時
顯得很容易放棄
、缺乏動機

他態度很消極，
做事情前常常
懷疑自己做得到

當要分享自己的優點時，
他有說不出來的情形

常常覺得無聊
行為表現懶散

容易被激怒
事件過後表現極度沮喪

生涯發展支持模組-優勢能力-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

幫他找出亮點

生涯發展支持模組-優勢能力-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

找亮點
檢核表

他做_____________的時候

最樂在其中 最全神貫注

超級點子王 有無限創意

超強包容力 不與人計較

班級開心果 坦白無心機

敏銳觀察力 能看到細節

勇敢冒險王 大膽行動派

生涯發展支持模組-優勢能力-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

生涯
規劃

自我決策

自我
探索
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A蒂H弟上學趣

挑戰破解
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A蒂H弟上學趣

什麼都想做 可是我無法持續 什麼都做不好
我好迷惘長大以後到底可以做什麼

挑戰四

生涯發展支持模組-生涯自我決策-挑戰破解

41



A蒂H弟上學趣

我需要學會決策能力與規劃技巧

需求四

生涯發展支持模組-生涯自我決策-挑戰破解
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情境急救包
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A蒂H弟上學趣

覺察與瞭解自己有權決定

 自我的發展

 自己的興趣

與志向

自我決策

運用技藝學習探索活動，
增加自我探索機會

設計課程教
導探索自我
，發展興趣
與專長。

生涯發展支持模組-生涯自我決策-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

生涯規劃 1

認識
職業類別

訂立自己的目標－

期待以後做什麼變成什麼樣的人

建立正確的
職業價值觀

生涯發展支持模組-生涯自我決策-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

生涯規劃 2

休閒生活規劃

知道如何作決定
找到適合自己的位置

①發展對職業世界的認識

②自己想做的事與能做的事

③維持基本生活需求

生涯發展支持模組-生涯自我決策-情境急救包
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A蒂H弟上學趣

延伸思考

1. ADHD學生在「自我覺察」、「自我接納」中遇到的挑戰
可能有哪些？

2. ADHD學生還未認識接納自己前，可能面對新的挑戰還是

有容易放棄的情形，你可以怎麼做？

3. 思考您如果要幫助班上ADHD學生「發揮優勢」時，可能

會遇到的挑戰是什麼？

4. 當遇到了上述的挑戰，您預計怎麼解決？
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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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提供事前支持 減少事後補錯
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A蒂H弟上學趣

讀懂心 用好招

有事做 少出錯

早規劃 輕鬆過
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[ 生涯發展支持 ] 

附 錄 

A蒂H弟上學趣
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投影片 1 

投影片 2 

目的：ADHD學生在生涯發展過程中容易發生的挑戰，並幫助教師找到學生的需求，

進而能引導ADHD學生自我接納及自我肯定，在發覺自身優勢能力後，也能有更適
合的生涯發展。 

投影片 3 

一、目的：呈現生涯發展支持主要架構。 

二、參考說明：在生涯發展支持模組中，分成三大向度－自我概念、優勢能力及自

我決策，本模組將發展相關策略協助ADHD學生由接納自己、瞭解自己的優點出發，

進而培養學生能規劃自己的生涯發展。 

投影片 4 

一、目的：帶入簡報檔要介紹的主角，介紹主角A蒂H弟。 

二、參考說明：注意力缺陷過動症ADHD學生，化名 「A蒂H弟」，以下是發生在「A

蒂H弟」身上的小故事。 

投影片 5 

一、目的：說明ADHD學生在日常生活中常見的三大挑戰。 

二、參考說明：種子講師引導時，可請現場教師分享自己經驗中，ADHD學生會有什

A蒂H弟上學趣
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麼生活中的挑戰，請積極澄清ADHD學生不是故意的，而是天生就帶來這些挑戰。 

投影片 6 

一、目的：說明ADHD特質對ADHD學生成長過程的可能挫折與困擾。 

二、參考說明：引導教師思考如果自己很難專心時，會有什麼困擾。 

投影片 7 

一、目的：說明ADHD學生可能的心態。 

二、參考說明：一連串的挫折會導致ADHD學生自我概念低，心態上容易覺得自己

做什麼都會失敗。 

投影片 8 

一、目的：說明ADHD學生可能的心態。 

二、參考說明：瞭解ADHD學生長期失敗的經驗，最後會認為自己沒有任何優點，面

對任何事情時，容易做出直接放棄的決定。 

投影片 9 

一、目的：說明ADHD學生可能的心態。 

二、參考說明： 

1.因為自我概念低，導致ADHD學生對於未來要做什麼沒有具體想法，不知道該怎麼

做，徬徨無助之下，自我決策能力低落。

2.自我決策能力是什麼？今天要穿什麼衣服去上學、上班？今天的中餐要吃些什麼？
下課、下班後要做什麼？諸如此類，每個人每天都要做好多不同的選擇、做好多不

A蒂H弟上學趣
53



同的決定，而這每一個決定都能夠反應出每個人不同的個性、價值及喜好，而每天

做選擇、做決定的機會讓我們有能力決定我們該如何在社會上生活。 

三、參考文獻：鍾鎮宇(2004)智能障礙者自我決策之探究。 

投影片 10 

目的：ADHD學生因本身特質的影響，需要特別教導自我覺察、自我決策等能力，以

促使其生涯發展更順利。 

投影片 11 

一、目的：鼓勵教師肯定ADHD學生的優點。 

二、參考說明： 

1.講師舉例說明正向肯定ADHD學生優點之重要性。

2.可分享傑出ADHD成功人士的經驗，激勵現場教師。

投影片 12 

一、目的：鼓勵教師肯定ADHD學生的優點。 

二、參考說明：每個人都有優缺點，可以舉例說明放對位置對每個學生的重要性。 

投影片 13 

一、目的：預防是最好的策略。 

二、參考說明：事前預防措施是幫助學生擁有成功經驗最可行的方法。 

投影片 16 

一、目的：情境分享－想做好卻做不到。 

A蒂H弟上學趣
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二、參考說明：在日常生活中，ADHD學生可能因為一時恍神或衝動，越幫越忙，被

同學抱怨或嘲笑，他也想做好，但總沒有好的結果，引導教師體會ADHD學生在情

境中的心情。 

投影片 17 

一、目的：引導ADHD學生認識自己，陪伴學生了解自己，ADHD學生需要被教導與

學習－瞭解別人眼中的我是個什麼樣的人。 

二、參考說明：或許ADHD的學生常常犯錯，但非一無是處。引導教師除了讓ADHD

學生了解自己的特質及優缺點之外，也可從他人對自己的態度與行為了解自己，獲

得正向的自我概念。 

投影片 18 

一、目的：情境分享－自我概念低落，容易放棄。 

二、參考說明：ADHD學生常犯錯，被同學告狀或被教師指責，易造成ADHD學生索
性全部放棄、擺爛，但ADHD學生走到這一步前，是經歷過許多的挫折，及不知道自

己可以怎麼做。引導教師體會及同理ADHD學生心情，以引導ADHD學生面問題，並

採取正向的解決方式。

投影片 19 

一、目的：說明ADHD學生需要了解自己的特質、興趣與專長。 

二、參考說明： 

1.引導教師瞭解可以進行的活動內容－知道自己的限制，接納自己的不完美。

A蒂H弟上學趣
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2.在自我覺察部分，可以從下列幾個向度跟學生討論：
(1)學生是否能描述和討論自己的特質。

(2)學生是否瞭解自己目前特質跟ADHD有相關。
(3)學生是否能夠陳述對於自己有ADHD狀況的歸因。

(4)學生覺得自己需不需要協助。

(5)學生是否能覺察自己常在哪些情境中較會產生問題。

投影片 22 

一、目的： 

1.引導ADHD學生找出自己擅長及不擅長的科目，以及情緒臨界點。
2.引導ADHD學生找出挫折感來源，可先暫停手邊工作，試著冷靜下來。

二、參考說明：

1.找出情緒臨界點的作法，建議可從帶著ADHD學生覺察自己的情緒開始，提問內容
如下：事情發生當時你的心情如何？（可提供情緒詞語卡做選擇），你生氣嗎？難過

嗎？

2.停：發生上述的情境時，請學生暫停手邊的工作，冷靜後，再開始思考如何進行手
邊的任務。

3.想：了解自己生氣的原因，如果是因為任務難度造成的挫折，可引導去討論如何用

對方法解決問題；如果是因為和同學之間的言語衝突，則要協助調節；如果是因為
自己的急躁不小心，則需要教導如何自我提醒或分段完成等策略。

4.做：了解自己的問題和原因後，依討論策略執行。

A蒂H弟上學趣
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投影片 24 

一、參考說明： 

1.引導發掘優勢能力，指派擔任適合的班級幹部，或科目小幫手。
2.建立班級獎懲制度，並設計自我表現紀錄表，指導學生紀錄自己的進步。

投影片 27 

一、目的：情境分享－負向自我觀感。 

二、參考說明：當ADHD學生經常沒有成就感，總是覺得自己比不上別人，一無是

處，做任何事就會有一搭沒一搭，提不起勁。若能同理ADHD學生低自信與低自尊，

對學習與行為造成的影響，方能引導其了解自己的優勢能力。 

投影片 28 

一、目的：說明ADHD學生需要瞭解自己優勢。 

二、參考說明： 

1. 引導教師瞭解自己的優勢，進而來思考如何教導ADHD學生發展優勢，看見ADHD

學生的優點，等於幫他的人生點亮一盞明燈。

2.透過提問討論進行以下活動。
(1)想一想，自己做什麼的時候最專心、表現最好。

(2)運用技藝學習探索活動，增加學生自我探索機會。

投影片 33 

參考說明： 
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1.分組時，不留痕跡地適時安排ADHD學生專長的工作，既能讓ADHD學生完成任務，

又能讓大家看到他的優點。

2.利用班級早自習或公開場合，讓學生能上臺分享自己的興趣或有研究的主題，除促
進同學間彼此認識不為人知之處，亦能提高學生的自信。

3.若能發掘學生的優點，鼓勵參加校內外的比賽，重視過程甚於結果，對於ADHD學

生也是一項重要的體驗。

投影片 34 

參考說明：接下來要提供現場觀察ADHD學生的行為檢核以及其他策略供大家選用

參考。 

投影片 35 

參考說明：說明教師在ADHD學生跌到谷底前即時拉一把的重要性。 

投影片 36 

參考說明：當ADHD學生出現這五項困難徵兆時，請提供關心與引導。 

投影片 37 

參考說明：介紹發掘ADHD學生優點的教學活動。 

投影片 38 

一、目的：換個角度看行為，發掘他的亮點。 

二、參考說明：種子講師可以引導教師想一想他做什麼事情時、最專注、最樂在其
中？ 

A蒂H弟上學趣
58



1.從ADHD學生願意做的事開始發掘優點，引導教師接力或小組練習語句完成活動，

鼓勵教師創意發想。

2.積極訓練ADHD學生生活能力或培養專長，減少衝突發生的機會。

投影片 41 

一、目的：情境分享－對於生涯規劃的迷惘。 

二、參考說明：引導教師體會ADHD在情境中的心情。對ADHD學生來說，「都沒有
人稱讚我」「我到底有什麼優點？」生活的迷惘可想而知。 

投影片 42 

一、目的：ADHD學生需要教導與學習覺察與瞭解自己有權決定自我的發展。 

二、參考說明： 

1.引導教師思考自我決策可以怎麼教學。

2.透過提問討論進行以下活動。
(1)知道如何作決定。

(2)討論工作的必要性。

(3)探索自己的興趣與何種職業特質相近。
(4)描述對未來生涯的期望。

投影片 44 

目的：說明自我探索與生涯規畫的策略。 
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投影片 49 

參考說明： 

1.分為四組，抽籤選出小組共創主題。
2.參考主題：

(1)自我覺察組。

(2)接納自己組。
(3)看見優勢組。

(4)決策與生涯規劃組。
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