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🌟提醒秘訣：

將生活任務編成口訣，

協助記憶



🌟調節心態：

了解他不是故意的



🌟調節環境：

環境單純化、降低分心

可能



🌟獎賞具體明確：

明確且持續的給予獎賞



🌟傾聽同理：

發生事情時先詢問理解，

後再給教導或給明確指令



🌟視覺提醒：

製作時間表、步驟表



🌟保持運動：

多運動釋放能量





引導孩子說出自己的情緒

教練技巧範例：

✅「你現在皺著眉頭、雙手

握拳、身體發抖，是不是覺

得很生氣？」



同理接納孩子的情緒

教練技巧範例：

✅「因為玩具壞了所以讓你

很生氣嗎？你可以生氣沒關

係！」



給他們時間與空間靜下來思考

教練技巧範例：

✅「沒關係慢慢來，我等你，

好的時候再告訴我。」



與孩子討論如何調適情緒

教練技巧範例：

✅「下次如果生氣，可以用

說的告訴我你的感覺，並且讓

我知道可以怎麼幫你。」



給予正向鼓勵

教練技巧範例：

✅「你剛剛雖然很生氣，但

還是努力讓自己好好跟我說發

生什麼事，真的很棒！」




