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注意力不足／過度活躍症之家長錦囊—平心靜氣篇

教育局 二零二零年八月

情緒温度計 

選擇策略時，要留意：

（一）確保自身安全

（二）確保旁人安全

（三）確保物件完好

（四）當時環境許可
正面表達自己的情緒，
如寫出來或畫出來

策略：
正面表達自己的情緒
（如寫出來、畫出來）

策略：
運用身心鬆弛法（如肌
肉鬆弛練習）

策略：
運用自我提醒語句
（如停一停，想一想）

策略：
冷靜一下（如深呼吸、
喝水、倒數）

靜


