
每逢學校長假期，多了溫馨的親子時間，也可能多了孩子在家犯錯闖禍的機會。假如孩子不聽勸告，一次又
一次重複某些不理想的行為，家長會覺得特別苦惱。以下的「ABC行為分析法」，旨在透過仔細的觀察、記錄和反
思，分析問題行為的前因後果，從而找到方法預防及停止孩子重複犯錯，並培養好習慣。

行為介入可從兩方面入手：前因控制 (Antecedent control)和結果控制 (Consequence control)。前因控制
是指通過調節環境，預防行為問題再發生；結果控制是指通過改變孩子的行為所帶來的結果，減少問題行為及鼓勵
良好的替代行為。

之前發生甚麼事？

增加或減少下次出現同樣行
為的機會

其他人說了或做了甚麼？

前因
Antecedent

行為
Behaviour

結果
Consequence

分析了「前因」，你可能發現孩子只
在某些情況下才出現不好的行為。你可以
考慮一下預防措施，例如重新計劃一下孩
子的作息安排。

分析了「結果」，是否發現孩子
透過不正確的行為，獲得一些好處或逃
避了一些事情？那不如嘗試改變一下對
策吧。

何時？何地？有甚麼人在場？

其他人說了或做了甚麼？

孩子說了或做了甚麼？ 孩子避開了甚麼？

孩子得到甚麼？

之後你有何反應？

行為管理篇
管教孩子有辦法

行為分析法



有AD/HD的孩子自控能力較弱，對電玩遊戲更是難以抗拒。孩子花在電玩遊戲的時間過長，常常會引起親子
衝突。以下我們會講解如何利用「ABC行為分析法」去協助孩子管理玩遊戲機的時間：

個案分析：
小美已經玩了半天的電腦遊戲，明天要交的
功課還是原封不動的放在書包內。媽媽看不
過眼，便要求小美立即停止「打機」，及開
始做功課，小美堅持要多玩半小時才肯做功
課，並大叫大嚷發脾氣，把房門「呯」的一
聲大力關上，媽媽無可奈何地讓他繼續玩。

前因
Antecedent

行為
Behaviour

結果
Consequence

媽媽要小美
停止「打機」
及立刻去做
功課

小美大叫大嚷
的發脾氣，把
房門「呯」的
一聲大力關上

小美繼續玩
電腦遊戲

約法三章
父母宜盡早訂立使用電腦的規則，與子女商討規則細節，
並一起遵守使用電腦和智能電話的家庭規則，不時與子
女溝通和檢討規則，以適應不斷變化的情況。

制訂守則時宜注意：
 守則的數目要適量
 合理及容易跟從
 能夠實際執行
 用正面的字眼

家長可以在電腦上安裝「電腦限時器」等軟件，及自己
保管開鎖密碼，協助孩子遵守使用電腦的時間。 白紙黑字寫出來，貼在當眼處
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給予有效提示

 有AD/HD的孩子工作記憶較
弱，而且缺乏時間觀念，家長
可在電腦旁放置計時器，讓孩
子自行開始或停止，藉以培養
孩子的時間觀念或守時習慣。

 家長可嘗試在關機前5分鐘作
溫馨提示，讓孩子有心理準備，
自律的可能性會更大。
(*注意聲線及身體語言）

 當孩子全神貫注地打機，不能
清楚接收家長的訊息。家長可
以喚孩子的名字，如他們仍不
理會，可輕輕用手指托著他們
的下巴，再輕輕地把他們的頭
轉過來。

 把視覺提示貼在當眼地方。

令孩子的時間
變得充實

互相溝通
有商有量

 家長宜認識遊戲內容，為
孩子提供指引，並鼓勵孩
子選擇益智的電子遊戲，
不少電子遊戲能培養孩子
的創意、解難能力及時間
管理技巧。

 孩子是自己一人打機，還
是連群結隊？家長宜留意
孩子在遊戲中的社交活動，
提醒他們避免多人上線模
式的遊戲。

 我們需要與子女建立開放
和積極的溝通方式，討論
如何適當地使用電腦。

 有AD/HD的孩子的時間觀念較弱，
令生活難有規律的習慣。家長可與孩
子訂立一個大家都同意的作息時間表，
貼在當眼位置讓孩子跟着做，例如安
排孩子每日固定時間做功課和休息。
家長宜以身作則，為孩子建立好榜樣，
並教育他們在使用電子產品方面養成
良好的習慣，令孩子在身心方面能夠
健康、快樂地成長。

 利用孩子對電腦的興趣，鼓勵他把電
腦知識活用於生活中，例如為家人製
作日用品清單並進行網購。

 讓孩認識有趣的康體活動，協助孩子
發展在打機以外的興趣 。

 訂立親子時間，增加與孩子溝通和親
密感 (可參考親子廚房篇「薑餅人製
作」六部曲) 。

時間表範例

https://www.edb.gov.hk/attachment/tc/edu-system/special/support/wsa/pro-support/senco/resources/adhd_beh_abc_1.pdf
https://www.edb.gov.hk/attachment/tc/edu-system/special/support/wsa/pro-support/senco/resources/adhd_beh_abc_1.pdf
https://www.edb.gov.hk/attachment/tc/edu-system/special/support/wsa/pro-support/senco/resources/adhd_beh_abc_1.pdf


鼓勵良好行為

減少不恰當的行為
給予合理後果

 當子女不適當使用電腦時，我們需堅定地執行使用電腦的協議去糾正他們。持續不斷的批評，往往會加劇負面
情緒和令衝突升級，所以是要盡量避免。當孩子不遵守協議，可給予配合當時情況的後果，使用剝奪權利的方
法處理孩子的行為，例如：削減遊戲的時間。

 給予後果前，可預先提醒孩子，例如：「如果你再繼續打機，就要遵守協定，未來兩日不可以再打機」 。

安排冷靜時段

 若孩子在過程中出現情緒行為，可安排冷靜時段讓孩子冷靜下來。

你答應玩２０分鐘遊戲
機，你能夠自動自覺收
機開始做功課，我好欣

賞你的自律。

 多用口頭描述孩子值得讚賞的行為，讓孩子知道自己做了什麼
行為而得到讚賞。

 若孩子未能成功做到，仍可稱讚他願意嘗試和鼓勵他繼續努力。

 運用身體語言表達讚賞，如微笑、輕拍孩子肩膀等身體語言表
達對孩子的讚賞。

與孩子建立良好關係，能令管教孩子變得更容易。

在日常生活中，可多與孩子溝通，留意孩子的興趣及喜好，讓他感受到你的關心。

安排高質素的親子時間，專注陪伴孩子，如一起下棋、玩遊戲，創造共同回憶，陪伴孩子快樂地成長。

親職小貼士
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