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「靈活變通」 工具箱概覽

適應要求

當面對陌生環境、突發狀況或任務遇到阻礙時，若能即時依據情境變化與客觀要求，彈性轉換思維

並調整應對策略，將能更有效地作出應對。這種「隨機應變」的彈性，不僅能幫助我們解決困難，

也讓我們更容易在不確定環境中順利達標。 

適用情況： 

• 難以暢順地將注意力與思維從當前活動轉移至另一項活動上。 

• 難以隨不同社交場合與人際情境的變化，適時調整個人的言行。 

相關工具 完成功課 準備測考 學校常規 日常安排 與人互動 

10a.  提示小幫手 ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ 

10b.  Power-Up 金句庫 ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ 

10c.  闖關路線表 ✔ ✔ ✔ ✔  

10d.  功課導航 ✔     

10e.   温習藍圖  ✔    

10f.  工作及活動規劃表 ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ 

 

 下載工具 
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https://edbgovhk.sharepoint.com/:f:/s/epshkadhd/IgAgBSmWsS2tS6P0BvtmgwapAZIf10bYFUBMMxsLE4qV2kA
https://edbgovhk.sharepoint.com/:f:/s/epshkadhd/IgB1kE4VU8quQom34aibdi3PATpnwB7q4xREMnL-lLTZWyU?e=k3FHDb
https://edbgovhk.sharepoint.com/:f:/s/epshkadhd/IgCJiJgSt7KxRbHzxIxafdA0AU-Q-Oo-TqxIz42N8cCGhu8?e=9gKC2X
https://edbgovhk.sharepoint.com/:f:/s/epshkadhd/IgA4wLOkpeQNSp6wGQfRNubTAbwrvo2aKX7qDboCEDLQVlg?e=hiT3Lh
https://edbgovhk.sharepoint.com/:f:/s/epshkadhd/IgDSIT7G6GNdQoVU4WtpQVHYARt8n0vm_wFl1PpI6Qg4viM?e=vVUmgj
https://edbgovhk.sharepoint.com/:f:/s/epshkadhd/IgDr00S4olPDRLP2O2nPA0aUAdk39IOIqpKjxwHlKFWBP7Y?e=xfVPEu
https://edbgovhk.sharepoint.com/:f:/s/epshkadhd/IgDZYmmMHzqGRaw6K01aLqedAZ6gjS6PzIBt7MiKVO16sQA?e=1pm327


EF10-2 

彈性思考 

「彈性思考」是面對複雜情境時，能打破既定框架，展現多角度剖析的認知能力。具備此項能力有

助於靈活切換視角、構思替代方案，從而突破僵局，精準且有效地化解難題。 

適用情況： 

• 在面對困難時傾向使用單一的解決方法，欠缺多角度思維與彈性變通的能力。 

相關工具 完成功課 準備測考 學校常規 日常安排 與人互動 

10b.  Power-Up 金句庫 ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ 

10g.  總有後備Plan   ✔ ✔ ✔ ✔ ✔ 

H 

適用情況： 

• 容易忽略環境中的社交提示。 

• 未能按他人的想法、情緒與意圖調節個人言行。 

相關工具 完成功課 準備測考 學校常規 日常安排 與人互動 

10h.  言行觀察分析圖     ✔ 

H 

適用情況： 

• 難以從他人角度剖析事情脈絡，致使在出現意見分歧時缺乏彈性，無助進行雙贏溝通與協商。 

相關工具 完成功課 準備測考 學校常規 日常安排 與人互動 

10i.  協商有法     ✔ 

 

         附「有效提問」例子           下載工具 

 

 

備註 

若同學常因未能靈活適應變化或轉換注意力而產生強烈情緒，可考慮使用「情緒調控」工具箱中

的相關工具。 

 

（按此瀏覽相關工具） 
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https://edbgovhk.sharepoint.com/:f:/s/epshkadhd/IgA7SCOuqwDkTJ28J7EZwDNuAfoIFa_stnCNnKxYbAvSkM4
https://edbgovhk.sharepoint.com/:f:/s/epshkadhd/IgBceQJ2x5QWTr9MSjo2LdMXAYZlCLS7wlo5NejoH5VvWYY?e=u3whVi
https://edbgovhk.sharepoint.com/:f:/s/epshkadhd/IgDSkcGOs18KRb2ceBnvxJb9AeFubPqv74GxnIPQHtxgIhU?e=1aIbvE
https://edbgovhk.sharepoint.com/:f:/s/epshkadhd/IgBQ_J0zptk4TKFyQiHzdXKcARHn3Kpa5DJfgfOmWiChJ84?e=Ejahrs
https://edbgovhk.sharepoint.com/:f:/s/epshkadhd/IgCbpJRWZ5RkRICf5FhO9IZ-AVAu7n0y9erEOY7aPcyl2qo?e=vSUB1f

