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蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動心理師蔡百祥：

ADHD特質讓我勇於想像和追夢



蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動智力測驗

攻擊性玩具

專業書
（偶爾偷翻）

白袍
(很少穿)

測驗工具
（正版的喔）

彩色筆與紙

貼紙
(送給小兒用)

各式玩具們

各式餅乾
(給小兒與
自己吃)

各式桌遊
(給小兒
與自己玩)

各式繪本

腦袋
(所有東西
最重要的)

方便動作
的褲子

筆電
（很多自製教具）



暖身分組

夥伴背景
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歡迎
拍照

錄影
直播

會有
休息



歡迎參加此課程！
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暖場-歡迎入場



暖場-三真一假







暖場-三真一假

換你們囉！
  大家分享自己的家庭經驗



活動：畫出家庭動力圖

好溝通者：
圈起來

要留
著喔



問題在…家庭溝通是需要愛的！
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完成語句活動



愛之語



愛之語



愛之語



愛之語

這個測驗包括三十道題目

，每一道題目有兩句話。

仔細讀這兩句話，腦中想像著你
的對象，從中選出最能反應你想
法的句子。

有些題目可能兩個句子你都想選，
不過還是請你只選一個，以便測
出更精確的結果。

完成後，再回頭統計你所
圈選的英文字母各有幾個，
就能得出你是哪種「愛之
語」。

(Dr.Gary Chapman)蓋瑞·查普曼 博士經過20多年的研究，
『愛的語言』極為，也就是每個人感受愛的方式，及表達
愛的方式。



測驗開始

1. 我喜歡收到寫滿讚美與肯定的小紙條 A
我喜歡被擁抱的感覺 E

2. 我喜歡和在我心目中佔有特殊地位的人獨處 B
每當有人給我實際的幫助，我就會覺得他是愛我的 D

3. 我喜歡收到禮物 C
我有空就喜歡去探訪朋友和所愛的人 B

4. 有人幫我做事，我就會覺得被愛 D
有人碰觸我的身體，我就會覺得被愛 E

5. 當我所愛、所景仰的人攬著我的肩膀，我就會有被愛的感覺 E
當我所愛、所景仰的人送我禮物，我就會有被愛的感覺 C

愛之語



6. 我喜歡和朋友或所愛的人到處走走 B
我喜歡和在我心目中有特殊地位的人擊掌或牽手 E

7. 愛的具體象徵（禮物）對我很重要 C
受到別人的肯定讓我有被愛的感覺 A

8. 我喜歡和我所喜歡的人促膝長談 E
我喜歡聽到別人說我很漂亮，很迷人或很有氣質 A

9. 我喜歡和好友及所愛的人在一起 B
我喜歡收到朋友或所愛的人贈送的禮物 C

10. 我喜歡聽到別人接納我的話 A
如果有人幫我的忙，我會知道他是愛我的 D

愛之語



11. 我喜歡和朋友與所愛的人一起做同一件事 B
我喜歡聽到別人對我說友善的話 A

12. 別人的表現要比他的言語更能感動我 D
被擁抱讓我覺得與對方很親近，也覺得自己很重要 E

13. 我珍惜別人的讚美，儘量避免受到批評 A
送我許多小禮物要比送我一份大禮物更能感動我 C

14. 當我和人聊天或一起做事時，我會覺得與他很親近 B
朋友或所愛的人若常常與我有身體的接觸，我會覺得與他很親近 

E

15. 我喜歡聽到別人稱讚我的成就 A
當別人勉強自己為我做一件事，我會覺得他很愛我 D

愛之語



16. 我喜歡朋友或所愛的人走過我身邊時，故意用身體觸碰我的感覺 E
我喜歡別人聽我說話，而且表現出興趣十足的樣子 B

17. 當朋友或所愛的人幫助我完成工作，我會覺得被愛 D
我很喜歡收到朋友或所愛的人送的禮物 C

18. 我喜歡聽到別人稱讚我的外表 A
當別人願意體諒我的感受時，我會有被愛的感覺 B

19. 在我心目中有特殊地位的人觸碰我的身體時，我覺得有安全感 E
服務的行動讓我覺得被愛 D

20. 我很感激在我心目中有特殊地位的人為我付出那麼多 D
我喜歡收到在我心目中有特殊地位的人送我禮物 C

愛之語



21. 我很喜歡被人呵護備至的感覺 B
我很喜歡被人服務的感覺 D

22. 有人送我生日禮物時，我會覺得被愛及受重視 C
有人在我生日那天對我說出特別的話，我會覺得被愛 A

23. 有人送我禮物，我就知道他有想到我的需要 C
有人幫我作家事，我會覺得被愛 D

24. 我很感激有人耐心聽我說話而且不插嘴 B
我很感激有人記得某個特別日子並且送我禮物 C

25. 我喜歡知道我所愛的人因為關心我，幫我做家事或買麵包等 D
我喜歡和在我心目中有特殊地位的人一起去逛街、旅行 B

愛之語



26. 我喜歡和最親近的人牽手、擁抱、親吻 E
有人不為了特別理由而送我禮物，我會覺得很開心 C

27. 我喜歡聽到有人向我表示感謝 A
與人交談時，我喜歡對方注視我的眼睛 B

28. 朋友或所愛的人所送的禮物，我會特別珍惜 C
朋友或所愛的人碰觸我的身體，那種感覺真好 E

29. 有人熱心做我所要求的事時，我會覺得被愛 D
聽到別人對我表示感激，我會覺得被愛 A

30. 我每天都需要身體的接觸 E
我每天都需要肯定的言語（如：別人表達感激我的付出和努力）A

愛之語



愛之語

完成所有的測驗題後，請統計你所圈選的英文字母各有幾個:

A：___________, 肯定的言語
B：___________, 精心的時刻
C：___________, 接受禮物
D：___________, 服務的行動
E：___________, 身體的接觸

你的主要愛的語言優先次序為: 取前三就好
1.____________
2.____________
3.____________



愛之語 有品質的相處

u有品質的相處是大多數女性最容易感受愛的
語言（前三名）

u家庭中有品質的相處到底為何？各自滑手機？
一起看電視？一起爬山？

u上次全家有品質相處的時刻為何？



愛之語 專屬禮物
u絕對不是一種勢利的表現方式

u意義重於價值

u具體的表現 最容易學習 看到禮物就會有回憶

u不在同個時空最能感受愛的方式

u你最喜歡什麼禮物呢？

u你的家人喜歡什麼禮物呢？



愛之語 愛之行動

u東方文化中常使用的方式

u溫馨接送情 洗手作羹湯

u複製母愛表達愛的方式

u你喜歡這個方式嗎？



愛之語 身體接觸

u當感情滿意度高時 親密接觸是加成再加乘

u包含牽手、擁抱、拍肩膀…

u當這個語言你無法和對方溝通時，請再重新思考是否
有東西卡住關係？

u對人類來說，身體接觸是一種愛的重要語言



愛之語 討論

ü你覺得這個測驗準嗎？
ü這個測驗讓你想到什麼？

ü試想一下另一半/家人前三個是哪三個？



問題在…愛是包含了許許多多的情緒！
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蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

情緒？有哪些？
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六大基本情緒！



索取網址





為什麼我們『人』要有負面情緒？

有時候情緒會讓我們感覺很難控制，但從演化論的角
度來看看，情緒一定有其在我們身體的原因。

提醒替未來不確定
的事情預備或規劃

焦慮/擔心
提醒遠離危險的事物
保護立即的人身安全

害怕
提醒保護自我權益

捍衛公平性
提醒尊重自主性

提醒表達意願重要性

生氣 開心/愛
提醒我們什麼很重要
提醒我們與人連結的

重要性



你了解你的

負面情緒嗎？

Talk about!



負面情緒最難的部分是

「發現」、「承認」。



負面情緒真的

會影響身體嗎?

Talk about!







兒童
特質

教養
方式

家長
人格

與正向情緒有關的四大因子
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自己、他人、環境、未
來（預期）互動的方式
（內在運作模式）

環境
因素
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先別管孩子
先談談
你
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不要太有壓力
你(能活著)

已經很棒了！
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蔡百祥兒童臨床心理師
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家庭關係是
動態的穩定
平衡

父母
示範

愛與關係

出氣
羔羊

三角
關係

代間
傳遞
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那你的爸爸媽媽的情緒呢？
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兒童的拿手絕活
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激發出父母、師長自身性
格中，最不成熟的部分。







家庭親職教養/師生互動風格

情感
規範

情感
規範

情感
規範

情感
規範

✔

✖

✔

✖

✖

✖

✔

✔ 民主
威望

威權
霸道

溺愛
縱容

冷漠
忽略
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情感
規範

自主性



蔡百祥兒童臨床心理師
ADHD x 情緒行為 x 人際互動

讓家人想到你會...





策略一：對話時客觀/描述行為
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描述看見/推測的事實
1. 我看見…
2. 我發現…
3. 我想跟你確認一下…
4. 你是不是想…

盡量正向描述/口氣溫和
從小或簡單的開始



策略二：放慢速度、再次描述
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讓孩子理解你試著懂他
1. 重述
2. 想像他的感受（不是你的）
3. 放慢速度
4. 簡單的字句
5. 溫和的音調
6. 借用孩子的話
7. 認可/肯定



策略三：照顧心情
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如何照顧心情？

情感反映是同理的開始

「同理」跟「同情」是不一樣的
同情是站在自己的角度，關心對方
同理是真的站在對方的角度來，共感這件事
舉例：治療所罰錢事件
同情：我知道你很不開心，下次可以多注意
同理：我知道你很不開心，我猜你可能會覺得
很不平衡
同理的效果更好，只是不見得容易做的出來



練習時間

來練習一下！如何使用情感反映來回答
呢？

1. 我昨天被我爸打了一頓
2. 我長得超級醜
3. 我爸媽很討厭，只會逼我讀書
4. 我很煩，乾脆去死一死好了
5. 同學都不想跟我一組



解答（非只有一種答案）

來練習一下！如何使用情感反映來回答
呢？我的回答

1. 你很傷心，也難過自己沒把事情做好
2. 你對你的外在很在意，也很失望
3. 你很挫折，好像父母只在乎課業
4. 你覺得很無助，而且不知道怎麼改善
5. 你好煩惱分組，讓你無所適從、尷尬
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記得常常
稱讚孩子





堅定原則

想好底線，徹底執行
1. 我們有兩個選擇
2. 沒關係，我等你想一下
3. 重複描述
4. 減少憤怒/高壓式口氣
5. 從孩子小或簡單的開始
6. 內在歷程與行為表現分開看
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你要先照顧好你自己唷





尾聲：給家庭的禮物

一樣
物品

解釋
原因

家庭
圖
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談到家庭、談到
溝通，或者談到
感覺，覺得好難
喔，都不想聽…

然而…
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因為我們都是過來人！
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傳承

下降情緒

彈性 理性

跟過去經驗和解

「目的不是找戰犯，絕不是要過去的人事物找架吵或面質，
而是通常有機會覺察過去，很多事情比較能輕輕放下，實
際上大部分的長輩也盡力了，很多時候只是時代的悲劇」

接受真實反應
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瞭解自己的經驗



描述過去你父母怎麼表達他們對你的愛呢？

你允許別人能跟你有不同意見嗎？

以前你跟父母意見不合時，他們怎麼反應呢？

你都怎麼面對意見不合的溝通？
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父母怎麼做，讓你感到被理解與接納？

最後：自我成長



最後：自我成長

你父母跟你有什麼相像的地方？不像的地方？

一句話描述你兒時父母怎麼管教你呢？

描述你父母與另一半怎麼回應你的情緒？

你跟父母與另一半關係如何？怎麼變化呢？
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你父母跟你另一半有像的地方嗎？你喜歡嗎？



最後：自我成長

你父母與另一半怎麼做，來讓你感到被愛？

現在的關係中你有遺憾嗎？如何消化？

孩子有情緒時，你處理方式跟你父母一樣嗎？

你父母成長過程中有什麼遺憾嗎？如何消化？
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當上述結果不盡人意，怎麼安撫自己的感覺？



最重要的點

才能正向教養（愛與堅定）

愛另外一半

有心力愛孩子

先愛自己
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歡迎合作
@doi8333v



尾聲
蔡百祥兒童臨床心理師

ADHD x 情緒行為 x 人際互動

愛是關係的傳承，家裡面的那些小
事，其實會影響感情好多好多，希
望大家都能有幸福、美滿的家庭！
共享天倫之樂！

Line : @doi8333v
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