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注意力不足／过度活跃症之家长锦囊— 平心静气篇
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情绪温度计 

选择策略时，要留意：
（一）确保自身安全
（二）确保旁人安全
（三）确保物件完好
（四）当时环境许可

正面表达自己的情绪，
如写出来或画出来

策略：
正面表达自己的情绪
（如写出来、画出来）

策略：
运用身心松弛法（如肌
肉松弛练习）

策略：
运用自我提醒语句
（如停一停，想一想）

策略：
冷静一下（如深呼吸、
喝水、倒数）

平靜

极冷静

极高涨

洗个面，
饮杯水，
冷静一下

深呼吸，
将闷气呼出

由20倒数至1，冷静一下
20……12…8…3…1 合上眼，

松弛身体

停一停，想一想 使用自我提醒语句：
「放松啲、放松啲」

写日记，
尽诉心中情

画张卡鼓励，
开解自己
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