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靜觀與ADHD兒童
的家長



ADHD兒童家長的生活
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t, p

家長子女
互動失調

(PSI-PCDI)

30.21
(5.81)

35.21
(5.36)

3.39, .001

家長壓力
(PSI)

98.88 (18.07) 108.19 (17.66) 1.98, .05

兒童行為
問題指數

(ECBI)

14.62 (9.05) 19.81 (7.16) 2.24, .03

來源: 香港城市大學及協康會 (2015)

AD/HD 兒童家長調查



兒童行為問題與親職壓力的關係

兒童行為問題

家長的心理質素
應對能力、自信心、信念

家長的負面情緒反應

親職壓力

家長的管教方法

Hastings, R. P. (2002). Parental stress and behavior problems of children with developmental disability. 
Journal of Intellectual & Developmental Disability, 27(3), 149-160.



兒童行為問題與親職壓力的關係 (2)

Neece, C.L., Green S.A., & Baker, B.L. (2012). Parenting stress and child behavior problems: A transactional 
relationship across time. American Journal on Intellectual & Developmental Disabilities, 117(1), 48-66.



促進精神健康的方法 [ 加州大學醫學院; Walsh (2011) ]

 均衡飲食

 適量運動

 餘暇活動

 親近大自然

 親密關係

 宗教

 義務工作

 靜觀



「靜觀」體驗



「靜觀」是什麼？



「靜觀」是什麼？

活在當下



一位母親的經歷



靜觀訓練在身體問題的應用

 長期痛症

 皮膚病

 癌症

 幫助病人減壓及提升整體狀況



靜觀訓練在精神健康上的應用

 壓力

 失眠

 對其他治療反應欠佳之憂鬱症人士

 焦慮

 成癮問題

 進食失調



「靜觀」主題練習

 靜觀進食、身體掃描、靜觀呼吸、
靜觀步行、靜觀伸展、靜觀思想

 每天練習

 是否放鬆，不是重點



靜觀訓練課程

靜觀認知治療 (MBCT)

靜觀減壓課程 (MBSR)

www.mindfulness.hk



「心寬歡」家長靜觀體驗課程

培養與孩子的
親密關係

讓自己與孩子的
心靈更健康



「心寬歡」 - 家長靜觀體驗課程一覽

第一節 知己知彼

第二節 靜觀其變

第三節 境隨心轉

第四節 反應、回應

第五節 風雨同路

第六節 同行一生



靜觀與ADHD



AD/HD，從何而來？

遺傳

 64% - 98%

腦部發展

結構︰

前額葉 (Pre-frontal Lobe)
基底神經節 (Basal Ganglia)

傳導物質︰

多巴胺 (Dopamine)
去甲腎上腺素 (Norepinephrine)

Mak, R.H.L. , Lam, C.C.C., Ho, C.C.Y., Wong, M.M.Y. (2006) A Primer in Common Developmental Disabilities: Experience at Child 
Assessment Service, Hong Kong. Hong Kong: Child Assessment Service,



AD/HD 的影響

20

主要缺損:

專注力

抑制能力

自我控制能力 補償性能力缺損:

組織能力

計劃能力

處理逃避、拖延及
注意力散渙的能力

負面經驗:

失敗

表現未如理想

關係問題

負面想法及信念:

低自尊感

情緒困擾:

抑鬱

內疚

焦慮

憤怒

影響日常

待人處事的能力

Safren SA, Perlman CA, Sprich S, Otto MW (2005). Mastering Your Adult ADHD: A Cognitive-Behavioral 
Therapy Approach. New York, NY: Oxford University Press



靜觀訓練對孩子的好處 (1)

Burke, C. A. (2010). Mindfulness-based approaches with children and adolescents: A preliminary review of current research in an emergent field. Journal of Child and 
Family Studies, 19(2), 133-144.



靜觀訓練對孩子的好處 (2)

Burke, C. A. (2010). Mindfulness-based approaches with children and adolescents: A preliminary review of current research in an emergent field. Journal of Child and 
Family Studies, 19(2), 133-144.



靜觀與 AD/HD (1)

BK Hölzel, SW Lazar, T Gard, Z Schuman-Olivier, DR Vago, U Ott. (2011). How does mindfulness meditation work? Proposing mechanisms of action from a 
conceptual and neural perspective. Perspectives on Psychological Science 6 (6), 537-559



靜觀與 AD/HD (2)

 以兒童為對象的研究

約由 2004年開始

研究仍於早期階段，初步結果顯示，靜觀能有效地
應對 AD/HD的︰

 專注力問題
 自我調節困難
 執行功能困難
 行為問題

Nikander, Donna, "Attention Deficit Hyperactivity Disorder and Mindfulness Practice in Children and Adolescents: A Comprehensive 
Review of Evidence-Based Research" (2015). Doctoral Projects. Paper 15.



MYmind - AD/HD家庭靜觀訓練 (1)

• 來自火星的外星人1.

• 以身體為家2.

• 一吸一呼3.

• 分心4.

• 壓力5.

• 高速公路與散步小徑6.

• 練習、練習、練習7. 

• 自己做主8. 

• 初心 ~ 第一次接觸1.

• 以身體為家2.

• 一吸一呼3.

• 分心4.

• 壓力5.

• 高速公路與散步小徑6.

• 接納與自主7. 

• 未來8. 

家長組兒童組



MYmind - AD/HD家庭靜觀訓練 (3)



MYmind - AD/HD家庭靜觀訓練 (4)



MYmind - AD/HD家庭靜觀訓練 (5)

 MYmind 課程本地先導計劃

 2015年中

 8-12 歲 AD/HD 兒童﹐三女八男

 香港中文大學醫學院公共衛生及基層醫療學院

與協康會合作

 八星期訓練，家長組及兒童組並行

 91% 家庭出席率達 75%

 初步結果顯示對AD/HD兒童或有幫助

 專注力測試

 問題行為的頻密程度







AD/HD 兒童靜觀訓練研究計劃

 日期：2018 年至 2019年

 對象：已確診、智力正常的
8 -12歲AD/HD兒童

 要求：父及／或母必須陪同出席
一共八節的課程

初步有興趣者
請填妥回條交回



靜觀自我訓練書籍

Mindfulness: A Practical 
Guide to Finding Peace in a 

Frantic World

正念：八周靜心計畫，

找回心的喜悅

A Mindfulness-Based
Stress Reduction

Workbook

減壓，從一粒葡萄乾開始



靜觀與父母

Everyday Blessings: The Inner 
Work of Mindful Parenting

正念父母心：享受每天的幸福

Sitting Still Like a Frog: 
Mindfulness Exercises for Kids

像青蛙坐定：給孩童的正念練習



成人靜觀呼吸練習
https://goo.gl/RFWs5X

在家練習

青少年靜觀呼吸練習
https://goo.gl/MQdC1
H



功夫熊貓



Yesterday is history,

Tomorrow is a mystery,

But today is a gift,

And that’s why it is called… 

“The Present”.

昨日已成歷史

明天仍是個謎

但今天是上天賜予的禮物

所以英文的「現今」

同時可解作「禮物」

功夫熊貓



問答時間


