
衞生署兒童體能智力測驗服務
適合4歲或以上之兒童

建議家長陪同兒童瀏覽以下內容
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自從新型冠狀病毒來了之後……

• 「唔駛返學，日日留喺屋企，都唔知做乜好？」

• 「做乜唔畀我返學？」

• 「點解爸爸媽媽咁緊張要我戴口罩？
發生左咩事……」

• 「點解唔畀我去公園玩？」

• 「大人突然咩都唔畀做，煩死人！」

• 「喺屋企，又冇人同我玩！」



小朋友，自從新型冠狀病毒來了之後，
你的感覺是……

*家長可引導孩子畫出感受及想法，並加以肯定
例如：「嗯……原來你有啲擔心」



還有……

*家長可引導孩子說出其他感受及想法，並加以肯定
例如：「嗯……原來你有啲唔開心」



小朋友，試畫出你心目中的新型冠狀病毒



小朋友在抗疫時期或會出現不愉快或焦
慮的情緒，這些情緒都是可以理解的。

對抗疫情雖然困難，但小朋友們也可以
極積面對，做個抗疫小勇士！



抗疫小勇士會……

1. 注意個人衞生，保護自己及他人

- 戴上口罩
- 勤洗手 / 潔手 (飯前、上廁所後等)
- 咳嗽或打噴嚏時，用紙巾覆蓋口鼻，然後小心
棄掉紙巾到有蓋垃圾桶，再徹底洗手



2. 維持家庭日常生活流程，確保生活有規
律，飲食定時，睡眠充足
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時間 活動（例子）

8:00 起床、洗臉、刷牙

8:15 洗手20 秒及早餐（孩子可和家長一起製作早餐）

桌面工作 （溫習、寫作、藝術創作等）

小休

室內運動時段

12:00 洗手20 秒及午飯

休閒時段 （孩子可選擇自己喜歡的活動）

家務時間 （協助清潔、曬乾衣物等）

3:30 洗手20 秒及茶點時間

小肌肉協調活動

休閒時段 （孩子可選擇自己喜歡的活動）

洗澡

7:00 洗手20 秒及晚餐

親子時間

梳洗

9:30 上床睡覺

家長可利用
獎勵以鼓勵
孩子跟從作
息時間表
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時間 活動

起床、洗臉、刷牙

早餐

洗手20 秒及午飯

洗手20 秒及茶點時間

洗手20 秒及晚餐

上床睡覺

記得適時洗手，每次20秒

*家長可與孩子一同制訂作息時間表



抗疫小勇士還會……

3. 與親人及同學保持聯絡

- 列出想聯絡的親友和同學

- 想一想可以用什麼方法問候對方

表達關心



想一想用甚麼方法聯絡親友和同學︰

「OK」代表可以透過該方法聯絡親友

「X」代表不可以透過該方法聯絡親友

可聯絡的親友 Whatsapp 電話 電郵 其他: 

如視像通話
1. 例:祖父母 OK OK X

2.

3.

4.

5.

此外，小勇士也可以製作心意
卡，把想說的話用文字或圖畫
表達出來，再寄給親友。這也
不失為一個好方法呢！

*家長可與孩子一同列出聯絡清單



小勇士還需要……

均衡飲食

適量運動

充足的睡眠



當小勇士感到擔心或緊張時，你可以
運用呼吸鬆弛大法

為甚麼身體緊張時會出現各種不適的反應？那是因為
當我們面對恐懼的事物、感到害怕或有危險時，身體
機能會加快運作，方便我們逃走(或作出抵抗)。所以
如果能用方法減慢身體的運作，便能紓緩緊張的感覺。

慢慢地「吸氣」
吸氣時心裏數三下
肚子慢慢脹起

慢慢地「呼氣」
呼氣時心裏數三下
肚子慢慢收縮



也可以跟卡通人物一起練習鬆弛技巧

https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.html

https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/emotional_health_tips/eht_re/eht_re.html


小勇士閒在家不知做些甚麼？
你可以考慮以下的家居活動……

語言活動 小肌肉及手
眼協調活動

體能活動

文字學習活動 其他活動



有助提升語言能力的家居活動

由言語治療師建議



1. 親子共讀

家長與孩子一起捧着圖書朗讀能
夠促進孩子的語言發展。家長可
以發問問題（例如：你估跟住會
點呢？），引發孩子追看圖書的
興趣。

家長也可以利用問題引導孩子思
考（例如：你點知道豬小弟係最
勤力呢？）。



2. 弄點心和小吃

除了親子共讀外，家長與孩子一起弄點心和小吃
也不失為一個好活動。

透過此活動，孩子可以學習不同食材的名稱，可
以學習烹調的步驟，還可以看見食物
的變化。

最重要是可以品嚐美味
的點心和小吃呢！



3. 角色扮演遊戲

透過與孩子玩角色扮演遊戲，家長讓孩子明白玩遊
戲並不需要大量的玩具，而是需要合作性，投入遊
戲和運用豐富的想像力。

在過程中，家長可能會發現孩子的興趣、喜好，甚
至是他的才能呢！



有助提升小肌肉及手眼協調的家居活動

由職業治療師建議



小勇士如每天參與以下家務便能增強小肌肉協調能力。

1. 用衣夾夾衣服
及放衣夾收衣服

2. 幫忙準備食材，
如「搣」橙、
「摘」菜、洗米等



3. 幫忙摺疊衣物，例如學習三種摺襪的方法：

(1)波波法

(2)十字法

(3)長條法

小勇士，你懂得應用這些摺法到其他衣物嗎？



其他小肌肉活動

1. 畫迷宮

2. 用間尺連點

3. 砌拼圖、七巧板等

4. 將紙覆蓋在錢幣或有凹凸面的物件上，用鉛筆拓
印出圖案來

5. 雙手用力搓紙球，然後用紙球作不同的遊戲
（如用手指彈紙球鬥遠、用羮運送紙球等）



其他小肌肉活動

6. 趣味摺紙，如「東南西北」，完成後孩子可以用
手指開合，以增加手指靈活性

1. 正方形手工紙一張 2. 四角往中間摺 3. 翻轉，再將
四角往中間摺

4. 再翻轉，並寫上東南西北，而入面寫上不同活動（例如兔仔跳）



7. 剪紙遊戲，例如「一串心」

小勇士，你也可運用這剪紙技巧
來創作其他剪紙遊戲呢！

1. 準備長方形紙 2. 摺四格 3. 再對摺

4. 畫半個心形 5. 沿線剪

6. 一串心



有助提升體能的家居活動

由物理治療師建議



注意事項︰

在家居環境中，空間有限，要注意安全，留意凸
出的檯角和牆角，地面也不可濕滑，免至滑倒。

在家長或成人陪同下，一起進行以下活動。



球類活動：

• 與孩子玩「空中拍汽球」

• 孩子拋小型網球進家長或成人手上的器皿中
（可使用膠盒或膠桶作容器。建議使用較深的容
器，避免網球彈出。若沒有小型網球，可用其他
柔軟的物料，例如廢紙造紙球取代）

• 家居曲棍球、家居保齡球、擲飛標（紙球）



避免長時間玩手機遊戲，玩手機遊戲後，可
做以下簡單的鬆弛活動：

1. 健頸操
慢慢做，鬆鬆膊頭，
用膊頭畫個大圓圈，
雙手向前拍向後拍
點頭向前向後，
先望左再望右

2. 健眼操
望上再望下，
望左再望右，
望遠再望近
然後用眼畫大圓圈：順時針，逆時針



檯面滾球(1)

成人與兒童站在檯的對面，成人把球滾向兒童，
兒童手持器皿預備

當球在檯邊沿滾下時，兒童須要用器皿接球，手不
能碰球

用不同大小的球和器皿，增加趣味



檯面滾球(2)   (適合較年長的小勇士)

玩法同氣墊球，成人與兒童用手掌把球推給對方，
手掌只能放檯邊，手掌不能進入檯面的範圍
保持球在自己領域 , 避免滾下或跳離檯面



其他有趣的活動和遊戲：

1. 腳之「猜程尋」：跳起後做不同的動作
（鉸剪腳、合起腳、打開腳）

2. 扮動物：抽籤後，小勇士用身體以動作扮動物，
讓對手猜，輪流比賽

3. 做律動：可於網上搜尋一些兒童音樂律動短片，
和孩子一起跟著做



有助提升文字學習的家居活動
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遊戲繼續，直至有一
方將手上的咭全部送
走，便算勝出。

(英文字母可作同樣的玩法。而數讀次序則可以用A-Z順序來讀。)

6

7

8
9



1

2

3



4

5
6



1

2
3

4

「潛」烏龜的玩法:

自製中文字咭，每個字要有2張。如可用的字太少，可以用可同顏色
筆來寫字，即同一個字有兩張「藍」字的咭，兩張「紅」字的咭，
兩張「綠」字的咭…。

將其中一張字咭抽
出，收藏起來。



5

6
7

首先著兒童將手上所有相
同的字讀出，然後把一對
對的字咭放在檯中央。



其他家居活動

小勇士可以利用這段時間處理過往未有時間完成
的事務，例如執拾衣櫃、舊相片、玩具等



完成了！恭喜抗疫小勇士成功完成所有任務！

多謝你為對抗疫情出一分力，請接受勇氣徽章！

你亦可與親友分享你的經驗，互相勉勵！

本小冊子之活動均是建議性，家長可發揮創意，與孩子一同創作有
意義的家居活動，讓不用上學的日子也能變得充實！
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