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 童伴心理治療所蔡百祥心理師 

    ADHD 的症狀主要是「不專注」與「過動/衝動」，然而，如果你問問

ADHD 孩子的家長、老師或同學，甚至是他/她本人，別人對於 ADHD 最常見

的抱怨其實是情緒（行為）議題。 

   「他講話很大聲，超兇的」、「她動不動就生氣」、「下課時間就他一

個人笑個不停，很白目」、「她真的很容易激動誒」、「他常常放棄，比較

複雜的事情都沒在用腦子想就說不會」、「三分鐘熱度大王」、「整天都喊

好無聊好無聊」、「很怕輸，輸了就說不玩...這樣誰還敢跟他玩」....等

等，都是我在會談時常常聽到家長或老師的投訴。 

http://www.tpes.ntpc.edu.tw/
https://www.facebook.com/baisean.psy/
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      其實，有 ADHD 的人絕大部分都有情緒調適的困難，根據我的觀察，大約

只有三成左右的 ADHD 孩子情緒沒有明顯的問題，不過仔細問下去，這三成裡

面大概 90%以上都可能會沒自信、不敢跟別人說真心話、覺得自己很差

勁....等等。 

ADHD 與情緒調適的困難 

    主要是因為 ADHD 症狀問題的機制，來自於大腦裡面「行為抑制」功能

（很簡單很簡單來說，就是在心裡面暫停的能力）的缺損，然而「行為抑

制」功能缺損會導致大腦功能全面性的下降，也就是大腦「執行功能」的問

題，其中也影響到大腦「思考」與「辨識、調適情緒」的能力。 

      因此，有 ADHD 的人「先天」在大腦的情緒功能就不穩定，但後天因

為症狀影響日常生活表現，導致常常與人發生衝突、被人批評責備所以沒自

信、沒有常有成功調適情緒的經驗...等等因素又強化了情緒不穩定的特質，

所以就更惡化了原來的情緒議題。 

與大腦神經反應的「閾值」有關 

    我聽過一個大腦神經反應的解釋，在說明 ADHD 為什麼容易有情緒議

題，或常常覺得「無聊」（長大後會容易覺得空虛與寂寞感）的原因，是因

為大腦神經閾值很高的關係。所以如果要讓他們的大腦神經獲得滿足，需要

比一般人更強大的刺激量，才會有同等的結果。 

    以白話文的例子來說明，就是一般人去吃麻辣鍋的時候，吃小辣就會覺

得辣，但 ADHD 去吃麻辣鍋需要吃到大辣，才會有一般人吃小辣的辣度。（這

只是用這個例子來說明閾值這個概念，不是在說 ADHD 都很會吃辣） 

    因此，日常的事情對於 ADHD 來說，很多都刺激量都不夠強（但對於一

般人來說可能是夠了），再加上毅力不夠有困難從精熟學習、技能而獲得樂

趣，在同儕之間也不易獲得友誼或崇拜，便會很容易感覺到無感或無聊。這

也是 ADHD 很容易著迷於刺激性很強的行為（抽菸、飆車、高強度激烈運動、

金融市場、男女關係、過量工作...等等）的原因之一。 

 

本文摘錄自 https://seanpsy.blogspot.com/ 蔡百祥兒童臨床心理師網站 

https://seanpsy.blogspot.com/


         這學期我們的主題是{水}， 

         所以我們用黏土做了小水滴，讓孩子以 2D 方式呈現畫作。 

        徐語瞳:小雨滴啪啦啪啦，下雨了快回家，佩佩豬跑去玩泥巴。 

        李鎮宇:閃電小雨滴，獅子很熱所以出去淋雨，然後大人買東西撐彩虹傘。 

        沈佳穎:小白兔的家，我們一起在天空飛，因為他們在很神奇 

                     的房子，我們一起玩扮家家酒，我在吃水餃。 

         張梓堯:我和阿母、阿嬤在雨中走路買玩具。 

         諶泓齊:小水滴在家滴水，我在外面玩水和玩具。 

         魏佑庭:下雨了，我們在家躲雨，但是有一滴雨水滴下來。 
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李鎮宇 

張柏廷 

沈佳穎 

徐語瞳 

魏佑宸 

張柏昀 郭宸宏 

張梓堯 

諶泓齊 

楊楷樂 

魏佑庭 
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     人們面對二十一世紀的快速變遷，所產生出來的各種情緒，可以怎麼去面對與解決，而這些

焦慮、恐慌，又如何提前做好準備，迎接這些的不安？當唯有覺察人生的挫折與悲傷的真實存

在，以及能理解他人感受與重視自我價值，練習不逃避與勇敢的面對生活，以提升自我的正向生

命。  

作品名稱 作品簡介 

何珮慈-生命七彩 

 

 

生命有很多顏色，只要用心體會

就可以感受到，為自己的生活增

添色彩，也就能讓生命更有意

義。當生活有意義時候，就能活

得快樂又幸福。 

郭宥妤-生命中的無中生有 

 

 

在某個角落可能會有一些生命，

他們創造新的生命，把他帶到這

個世界，即使生活對自己不是很

友好，但也可以在畫中創造一個

自己喜歡的世界。 

楊博硯-想像 

 

 

這是一片海，彩色的海，也是一

片想像的海。這一片彩色的海，

是我一次夢到在一片海的旁邊，

但，忽然間讓我感覺有些不同，

這是因為在我眼前的是一片充滿

色的海洋。在生活中我們可能會

遇到許多的挫折，但不能放棄，

就算人生在怎麼的不順，也都要

好好的活著。 
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楊祖恩-鏡子中的人  

我站在鏡子前，看著鏡子裡的人，我卻

不知道他是誰，而誰又是真正的我，為

何在這，這有意義嗎？人生有許多的色

彩，而不是單一顏色，當只要活著就有

屬於自己的色彩，並無論遇到什麼事，

都是要往前走勇敢面對，光與愛是世上

的意義，而我是生命的一環。 

許軒倫-自己的生命 張育睿-創意貼圖包 

侯嘉慰美麗的大海生物  

 

我很放鬆的時候，我會想到這一幅畫，

因為之前畫出了一樣的畫，老師稱讚了

我的畫，我一直也想要再畫一次，因為

太久沒畫畫了。 

 

自己遇到甚麼樣

的困難、不順或

挫折、悲傷，都

能透過這些不好

的事情，讓自己

努力的變更好，

希望同學、家人

與老師都能平安

健康。 
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我心中的美好      江長恩 

    我心中的美好是~沒有寫<作文>這項作業。 

每次寫作文時，我都會心不在焉，因為每次都要寫 450個字，所以我的潛意識裡，就產生一

種不想寫的念頭。但是，不寫又無法交功課，所以我希望可以沒有寫作文這項作業。當然，也是因

為作文要一直思考，所以我覺得很煩。 

    但是，最近我發現了一件事，那就是~當你用生活經驗在寫作文時，你就會發現，不知不覺地

就寫了一堆字。但是，如果你被數字框住、一直在數數字的話，那就會寫得很慢，而且，沒寫完，

就不能去做你想做的事情。 

    作文是一個可以讓自己有更多想像空間的一項作業。但是，即使如此，我還是不想再寫那麼痛

苦的作文，也不想再寫出 450個字的作文。但是，如果改成 250個字，我應該就沒問題了。對了！

如果可以用口述的話，那就更好了。 

    老實說，其實寫作文也想像中沒有那麼難，如果一直想很難，它就會很難、就會不想面對。作

文，就是切合主題，把當時發生哪些有趣的事情寫下來就可以了，因為是自己的經歷，所以就可以

很快、幾分鐘就寫完了。 

    這樣想想，寫作文好像也沒有那麼難，好像是我想太多了…… 

我心中的美好      林韋杉 

    每個人的個性不同、想法不同，心中美好的定義自然也會不同。有的人的美好，是能在鄉

村生活，有的人的美好，是能住在一個美麗的家園，也有人的美好，是看見自己喜歡的小說、

漫畫⋯ ⋯ 而我心中的美好，就是可以寫很多的<成語甜甜圈>和文章。如果有能力的話，我想把它

全部都連接起來，變成一部小說。 

    為什麼我喜歡寫文章呢？因為寫文章只需要用豐富的想像力，就可以寫出令人沉溺於劇情

的情節，而且文章中角色遭遇的事情，也會深深地影響著我們的心情。文章可以是一篇故事，

也可以是一首天真浪漫的童詩，不管是什麼樣的文章，裡頭一定有值得我們探索的地方。 

    當然文章的角色，也是一大學問。太少的角色會使讀者感到乏味，過多的角色也會讓讀者

無法專注在一件事情上。那我創作出什麼角色呢？就讓我們一起來看看吧！ 

蔣亦： 28歲、在晉江當作者、12月 14日生日、射手座、工作夥伴人：顧宇。 

顧宇： 28歲、在晉江當作者、6月 22日生、巨蟹座、工作夥伴人：蔣亦。 

那個角色就像是一個個真實存在的人一樣，每個故事也像在訴說著他們經歷的事蹟一般，因

此，我心中的美好就是把他們的故事寫得精彩而且有趣。 

    我很崇拜其他的作家，就好像我們班還有一個更會寫作的同學。當我不知道要如何寫下去

時，我就會去訪問他。所以，我心中的另一個美好，就是能變得跟她一樣，有很多的想法，不

知道您是不是也跟我一樣呢？ 



寫
給
爸
爸
的
一
封
信       

 
 
 

陳
信
至 

親
愛
的
爸
爸
： 

       

新
年
快
樂
！
這
是
我
第
一
次
寫
信
給
您
，
有
很

多
話
想
跟
您
說
，
卻
又
不
知
道
從
何
說
起
。
在
我
心
中

您
是
最
棒
的
爸
爸
，
謝
謝
您
給
我
這
麼
多
的
溫
暖
和

愛
。 

    
您
是
最
了
解
我
的
人
，
不
管
我
有
多
難
過
，
您
都

可
以
逗
得
我
哈
哈
大
笑
；
您
是
我
的
運
動
教
練
，
常
常

帶
我
們
出
去
運
動
，
教
會
我
很
多
運
動
技
能
。
您
還
會

帶
我
們
到
處
去
玩
，
只
要
我
和
弟
弟
提
過
想
去
哪
裡

玩
，
您
都
會
抽
空
帶
我
們
去
，
很
多
地
方
都
有
我
們
到

過
的
足
跡
，
以
及
我
們
美
好
的
回
憶
。 

    

我
還
記
得
有
一
次
，
我
一
直
說
想
要
去
六
福
村

玩
，
您
特
地
請
了
兩
天
假
陪
我
們
去
。
路
途
有
點
遠
，

坐
在
車
上
很
無
聊
，
我
就
一
直
抱
怨
，
您
不
但
沒
有
罵

我
，
還
和
我
談
天
說
笑
。
那
兩
天
我
們
一
起
品
嘗
了
很

多
新
竹
的
美
食
，
也
一
起
體
驗
很
多
刺
激
的
遊
樂
設

施
，
希
望
能
再
找
個
時
間
去
創
造
屬
於
我
們
的
快
樂
時

光
。 

    

親
愛
的
爸
爸
，
希
望
您
不
要
每
天
冒
著
危
險
去
海

邊
抓
小
鰻
魚
，
我
知
道
您
是
為
了
要
讓
我
和
弟
弟
有
更

好
的
生
活
，
不
要
只
記
得
照
顧
我
們
，
您
也
要
對
自
己

好
一
點
，
您
永
遠
是
我
心
目
中
最
偉
大
的
爸
爸
！ 

   

敬
祝  

身
體
健
康  

心
想
事
成 

                           

兒
子 

信
至
敬
上 

                          

110
年 

2
月 

10 

日 
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寫
給
媽
媽
的
一
封
信  

  
   

  
 

李
子
旭 

親
愛
的
媽
媽
： 

    

您
好
！
您
的
愛
像
一
條
小
毛
巾
，
在
我
傷
心
的
時
候
為

我
擦
眼
淚
；
像
一
瓶
可
樂
，
在
我
口
渴
的
時
候
，
為
我
解

渴
；
像
一
種
神
力
，
在
我
需
要
幫
助
的
時
候
，
陪
我
解
決
問

題
。 

    

從
我
出
生
到
現
在
，
一
時
一
刻
也
離
不
開
您
的
照
顧
。

我
生
病
了
，
是
您
一
直
在
我
身
邊
照
顧
著
我
；
我
睡
著
了
，

有
點
熱
，
就
把
被
子
踢
開
，
您
就
會
再
把
被
子
蓋
到
我
的
身

上
。
現
在
我
已
經
是
四
年
級
的
學
生
了
， 

我
會
學
著
照
顧
自
己
，
您
也
要
多
愛
自
己
一
點
，
不
用
把
全

部
的
心
力
放
在
我
和
哥
哥
身
上
，
我
們
不
再
是
調
皮
無
知
的

小
孩
了
。 

    

您
還
教
會
了
我
很
多
做
人
處
事
的
道
理
，
我
永
遠
記
得

您
說
過
：
要
做
個
善
良
的
人
。
我
知
道
您
常
常
會
想
念
遠
在

印
尼
的
家
人
，
但
我
想
對
您
說
：
「
謝
謝
您
！
我
永
遠
愛

您
！
」 

    

敬
祝   

平
安
健
康  

青
春
永
駐 

                               

兒
子 

子
旭
敬
上 

                              

111
年
2
月
18
日                   
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閱讀的美好      張佳榕    

    閱讀，是我人生中最美好的事。學校圖書館架上的書都是我的超級好朋友，它能讓我增廣

見聞，它能陪伴我走過春、夏、秋、冬一年四季。在閱讀時，細細品味書裡的文字內容，是多

麼美好的一件事。 

    記得小時候，媽媽買了我人生中的第一本書給我，書名是「十萬個為什麼」，它讓我知

道，原來世界是如此的奇妙，也讓我獲得了許多新知識，燃起了我的學習興趣。時光在飛逝，

知識在增長，我的生活已經少不了書籍，它帶我暢遊世界，領略大自然的風光，也了解大自然

的奧秘。閱讀是多麼的美好！ 

    傷心難過時，閱讀讓我忘掉煩惱，從字裡行間找到了希望之光，如同醜小鴨蛻變成天鵝；

開心快樂時，我把喜悅的心情分享給書中的人物，如同散播歡樂的種子，讓快樂的面積變大，

閱讀是多麼的美好！ 

    現在，閱讀成為我人生中最美好的事情，生活中我已經缺少不了書籍。功課再多，我也會

每天抽一點時間閱讀，一點一點累積知識；一點一點得到啟發，我也從閱讀中學到很多做人處

事的道理。只要每天堅持一點點，你就能體會到閱讀的美好。 

    「讀書是人類進步的階梯。」閱讀是一種享受，書能帶給我們很多的啟發，也能使我們變

得更聰明，更有思考和明辨是非的能力。書籍的總類很多，每一本都有它的特點，你讀過的好

書都會深深藏在腦海裡，它會引領你走向更寬闊美好的未來，讓我們一起享受閱讀的美好！  

 閱讀的美好      林詩凡 

    雨果說：「書籍是朋友，雖然沒有熱情，但非常忠實。」在我難過時，我的書籍朋友就會

安慰我，讓我忘掉煩惱；在我開心時，把心中那份喜悅，分享給書中的人物。閱讀已經成為我

良好的習慣，我們應該常常閱讀，享受閱讀的美好。 

    閱讀就是開啟知識寶庫的鑰匙，只要多閱讀，就能增廣見聞，閱讀，讓知識更豐富。杜甫

曾說過「讀書破卷，下筆有如神」。果真如此，因為閱讀能啟發我的想像力。以前，有時我寫

作文的時候，常常想不到要寫什麼內容，但是自從常常閱讀好書後，我發現我的作文比之前進

步好多，連老師看到後，也豎起大拇指來稱讚我，閱讀對寫作的幫助真的很大！ 

    我喜歡閱讀，無論在家裡或是在學校；無論平日或是假日，我手上總會捧著一本我喜歡的

書。閱讀的美好在於發現，你會發現閱讀可以擴展你的視野、增長你的知識、開闊你的胸襟。儘

管閱讀不是我生活的全部，但閱讀總會讓我獲益良多，它讓我的生活變得更加豐富、視野變得更

加廣闊。 

    我喜歡閱讀，我印象最深刻的是上次看到「旺卡的巧克力冒險工廠」這本書，從書中，我

領悟到很多道理：生活中我們要遵守規則才能得到別人的尊重，還有世界上最偉大、最珍貴的

就是親情了。 

    對我來說，閱讀就是一座通往知識殿堂的橋樑，不管現在或是未來，如果問我讓生活變得

美好的原因是什麼？我的答案會一直是閱讀，所以就讓我們一起享受閱讀的美好吧！ 
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小朋友學習剪出海洋生物的對稱圖形，黏貼在沙灘上與大海中， 

接著重頭戲來了，主角衝浪高手出現啦！  

簡廷澔 

羅承尉 

陳信安 

曾宏恩 
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        小朋友經常在校園裡發現了許多可愛的小動物，而每一種動物都有其棲息或躲

藏的地方，透過觀察小動物的形體之後，啟發出小朋友的想像力與創造力，製作成

充滿童趣的掀頁畫，同時也能感受到創作的樂趣。  

蔡淯丞  

李沛璇   

郭宸安  
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張睿恩  

許庭偉   

許慈昕  
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楊采晨 

張喬恩 
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陳柚睿 

周昀平 
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徵稿啟事： 

親師橋是親師生溝通的橋樑，為讓家長也能共同

參與，歡迎各位踴躍投稿。內容不管是生活分享、育

兒撇步、閱讀心得或是親子教養都可以喔！ 

133 期徵稿日期： 111.06.10 

 繳交方式：請將您的文章以電子檔方式 mail 至洪靜

雯老師信箱 s8631034@gmail.com 或請孩子轉交紙

本。 

學校各項活動照片

放置在大鵬國小

FB粉絲專頁，掃

描 QRcode即可連

結。 

許卜仁 

https://facebook.com/qr?id=730259050730543

