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前言 

        來勢洶洶的新型冠狀病毒，把不少    
香港人的生活節奏都打亂，家長不單需    
四出搜購防疫及生活物資，加強清潔工作，
亦要每日安排孩子的生活，實在面對不少
壓力和挑戰。 
 

        為讓孩子在這漫長的假期中得到趣味， 

本隊設計一系列動靜皆宜的家居活動，    
讓親子間可享輕鬆愉快的時光! 
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家長與孩子共同閱讀這本小冊子時，
可多與孩子分享，聆聽孩子的觀察
和感受，有助孩子表達情緒及建立
社交。 

更多資訊請瀏覽我們的facebook專頁 



 
 

建立孩子的時間表 
 

當孩子完成每天
所計劃的活動時， 

家長宜口頭讚賞
或簡單的獎勵以
作鼓勵。 



 
 
                       

                      

建議的時間表 
 



情緒寵物和你玩 

                               兩個字對2-6歲的小朋友來說既抽象又不易明白，
但學習管理情緒則是2-6歲小朋友的重要課題。我們可以利用實在
又可愛的情緒寵物來將「情緒」實體化！常常面帶笑容的「笑笑
兔」、傷心難過便流淚的「喊喊馬」、嬲到全身著火的「嬲嬲豬」
和驚青騰騰震的「驚驚羊」，都是住在每一個小朋友心中的「情
緒寵物」，每一個人都會有，你有我都有！ 

 

 認識「情緒寵物」，讓小朋友可以辨識開心(喜)、生氣(怒)、 

傷心(哀)、害怕(驚)的四種基本情緒，連結到生活的情境當中，建
立運用理性方式表達自己的情緒。 



情緒寵物和你玩 
小遊戲(一) 

齊來猜一猜：將「情緒寵物」印出來製作成「情緒寵物卡」，家長先

向小朋友介紹4位「情緒寵物」，然後抽出一張卡，再做出屬於該情緒的

表情和動作，請小朋友猜是那一位「情緒寵物」。 

(年紀較小的小朋友可以擺放在面前作提示，家長抽選一種來做表情動作) 



情緒寵物和你玩 
小遊戲(二) 

情緒對對碰：請先拍下家長或小朋友開心(喜)、生氣(怒)、傷心(哀)

及害怕(驚)的表情照，然後製作成「情緒寵物」卡一樣大小的卡，將卡

(背面朝上)洗勻排好，便可以開始配對遊戲。 



情緒寵物和你玩 
小遊戲(三) 

情緒的名字：將「情緒寵物」卡貼在家

中不同的地方，家長說出不同的情緒詞彙， 

請小朋友走向所屬的「情緒寵物」。 

(小朋友掌握後，家長可以加入處境題， 

如行雷閃電、與弟妹爭玩具、被人讚賞、 

心愛的玩具壞了等等，將情緒與生活連結) 

快樂、開心、驚喜、興奮 

唔開心、傷心、難過 

驚、害怕、擔心 

生氣、憤怒、嬲 

情緒詞彙 



情緒寵物陪你講故事 

好
委

 

大家好！我們是情緒寵物呀！ 
 
很開心可以和大家一起講故事，並 
從圖書中得到一點小啟發。 
 
故事完結後，別忘記與家人一起做 
延伸小活動唷~ 
 

 
歡迎大家上Facebook欣賞故事。 
 
期待見到大家！^^ 



繪本小百科(一) 

甚麼是繪本？ 
 

繪本是以圖畫為主體，結合文字，共同講述一個完整故事的圖書類型 
 

繪本的教育意義 
 

• 激發孩子視覺、聽覺和思考幻想的空間 

• 藉由聽、讀圖文的訊息，引導孩子作出討論與分享，並進行內省與反思 

• 幫助孩子建構內在的正面思想，從而建立一個健康的心靈 

 



繪本小百科(二) 

參考來源：https://kknews.cc/zh-hk/baby/k8mbyx8.html 

年齡階段 與孩子分享繪本小點子 合適的繪本 

 

2 - 3 歲 

有故事情節的繪本 

• 家人透過展示圖片，朗讀故事內容 

• 以簡單的說話回答問題 

• 可讓孩子感受喜怒哀樂，培養他們同理心 

小毛不可以 

 

4 - 5 歲 

詞彙更豐富的繪本 

• 有連貫的、有情節的故事 

• 可與孩子一起創造故事 

• 可與孩子自由地進行言語交流 

• 可教孩子認識一些簡單的常用字  

菲菲生氣了 

猜猜我有多愛你 



親子閱讀小貼士 

挑選閱讀之環境及時間 

• 精神的狀態、舒適的環境，有助親子更享受閱讀的過程。 

預先閱讀故事 

• 除留意故事內容外，亦可嘗試找出主要的信息，講故事時自然更流暢及能帶出當中
的意思 

增加趣味性及呈現角色的情緒 
• 視覺：善用面部表情、玩偶  

• 聽覺：運用聲調、節奏感 

• 觸覺：身體動作、身體接觸  

全情投入 

• 技巧是其次，最重要是享受親子時光  
 



故事分享(一)：《你有沒有看到大象?》 

小朋友，大象們想和你玩捉迷藏，可把大象圈出來嗎？ 



故事分享(二)：《是誰嗯嗯在我的頭上?》 

1. 小朋友，你今天是否已去了大便呢？ 
       可否把你今天便便的形狀畫在下面的空格內？ 

  

   

  

2. 根據你便便的形狀，你認為你應該食/飲多些甚麼可以令自己更健康？ 
       (請圈出適當的答案) 



故事分享(三)：《好消息 壞消息》 

1. 故事裡的小白兔和小老鼠經常會說甚麼說話？ 
   (請把適當答案填上顏色) 

 

                   

             

2. 當你聽到壞消息或不開心的事情時，你會怎麼辦？(請圈出你會選擇的方法) 

發脾氣 
與家人分享 

深呼吸 



故事分享四：《不要不要超人》 

深呼吸，有助舒緩情緒， 
小朋友，不如我們一同學習深呼吸，舒緩一下情緒吧！ 

 

薄餅呼吸法(家長可複製此頁，並剪下薄餅一同慢慢練習數次)  

1. 先假裝薄餅很熱，一起吹凍； 
2. 再一起聞聞薄餅的香味，一起吸 
3. 重複步驟1及2，學習緩緩地深呼吸 
 

*建議可在睡前或在心情平靜時多練習，當情緒激動時便能好好運用此方法唷！ 

 

 



故事分享五：《壞種子》 

今天是開派對的日子，但現在似乎發生了很多事…… 
請小朋友幫忙圈出正面行為，以及在負面行為上畫「X」。 



故事分享六：《愛打岔的小雞》 

1. 小朋友，你們有沒有睡前聽故事的習慣呢？請以表示  

有，那故事名叫______________________________________ 

沒有，但今晚會邀請家人和我分享一個睡前故事。 

2. 當媽媽正在與別人傾談時，但你又有說話想向媽媽說， 

      你會怎樣做？ (請在適當位置填上顏色) 

 

 

靜靜等候， 

把要說的說話
記在心內， 

等有機會時再
告知媽媽。 

如打岔的 

小雞一樣， 

不斷騷擾及
打斷媽媽 

的說話。 



親子小廚房系列 

 

 

試試親子廚房，孩子整得開心，食得放心，仲可以建立孩子的能力感，很美
好的親子時刻。但家長有心理準備，家長會做多點功夫，孩子還會偷吃喲 



享受親子廚房的要訣 

• 親子廚房目的不是要孩子幫忙，是要教育和建立孩子的品格 

教育：認識食材的來源及健康飲食、珍惜食物、加強思考 、增加專注力。  

建立：捕捉孩子的良好品格，其給予讚賞，令孩子更加自信，感到自己是 

            被父母信賴。這是建立孩子安全感、自信心與獨立性的好方法。 

• 家長可以和孩子在開始前「約法三章」，讓孩子知道家長期望       

    (如不可以觸摸危險品)，若不守約定要承擔後果(如停止五分鐘等) 

 



親子小廚房(一) 
滋味多士PIZZA 
 

材料：麵包3塊 香腸1條 菠蘿2片 茄汁少量 、 

            蘑菇少量 粟米少量 芝士碎少量 

 

做法： 

1. 預熱焗爐至攝氏150度 

2. 將麵包一塊切成四小件，其他材料切成小粒狀 

3. 把茄汁塗在麵包上，後加上喜愛的材料 

4. 放入焗爐，用攝氏150度 焗8-10分鐘 

 

詳細製作影片請參考 



親子小廚房(二) 
幻彩啫喱 

材料：4盒不同口味道的啫喱粉    1盒魚膠粉    250g煉奶    熱水 

做法： 

1. 將一碗(約250ml)熱水，分別加入4種不同口味道之啫喱粉中，拌勻。放涼後，
放入雪櫃至啫喱糖凝固 

2. 啫喱糖凝固後，將每種顏色啫喱糖都切成不規則小塊。預備一個鋪上烤盤紙
或錫紙的器皿，將所有啫喱糖混合在器皿內待用 

3. 將1湯匙(約15g)魚膠粉溶於(約100ml)室溫水中，靜待5分鐘；將魚膠粉溶液
攪勻，加入(約100ml)熱水中，再加入250ml煉奶 

4. 將步驟3加入待用的4色混合啫喱糖中，然後放入雪櫃至凝固 

5. 凝固後，切成細細粒正方體，便完成 

 

詳細製作影片請參考 



親子小廚房(三) 
香脆蝴蝶酥 

材料：急凍酥皮1塊  幼砂糖約 1/4 量杯 

 可可粉適量  無鹽牛油(先行融化)適量  

做法： 

1. 預熱焗爐180度，牛油用熱水佐溶 

2. 在清潔的枱上，平均灑下糖，把解凍後的酥皮(壓成24CM X 24CM) 
小心鋪好，灑上糖，然後反轉酥皮，再灑上糖 

3. 篩上可可粉撒在酥皮上 (如製作原味可不用此步驟) 

4. 把一邊的酥皮向內褶四份一，再向內褶多一次到中間位置；另一邊
如是，把兩邊複合成六褶的長條形 

5. 用刀切開半吋闊的幼條，兩面掃上牛油溶液，把上面兩邊稍稍分開 

6. 放入焗爐，180度焗15分鐘，取出翻轉，再焗5分鐘至兩面金黃色
及鬆脆 

 

詳細製作影片請參考 



親子小廚房(四) 
木糠布甸 

材料：瑪莉餅/OREO餅 70 g 淡忌廉 200 ml  
 雲尼拿油 1/2 茶匙  煉奶 35 g 
 

做法： 

1. 先將瑪莉餅/OREO餅壓碎 

2. 用打蛋器打淡忌廉，發打至六至七成「企身」 

3. 加入煉奶及數滴雲尼拿油，繼續發打至8-9成「企身」，然後將放入唧袋備
用 

4. 鋪一層瑪莉餅在透明杯中，再「唧」一層淡忌廉 (由外圍向中心方向、以繞
圓圈方式「唧」，注意要均勻！) 

5. 再鋪一層餅碎，鋪完後用匙羹輕輕在木糠表面壓向下 

6. 重覆步驟4及5至理想層數，完成後放入雪櫃雪數小時便完成 



親子小廚房(五) 
芝士麻糬波波  

材料：糯米粉110g  木薯粉30g  芝士粉30g       芝士絲50g  

            蛋 1隻            鮮奶70g      無鹽牛油40g   鹽少許  

做法： 

1. 先預熱焗爐至攝氏180度 

2. 將糯米粉、木薯粉過篩備用 

3. 加少許鹽、芝士粉、芝士絲、蛋及已溶化的無鹽牛油 

4. 加入鮮奶60g攪勻成麵糰 (如麵糰太濕，可加點糯米粉；如太乾，可加點牛奶） 

5. 平均將麵糰分成24份，搓圓，放在鋪有烘焙紙的烤盤上，放入已預熱攝氏
180度的焗爐，焗約18－20分鐘，便完成 



親子小廚房(六) 
香滑豆腐花  

材料：豆漿 500ml   食用石膏粉   1/2 茶匙 
            粟粉 1/2 茶匙        冷熟水   1 湯匙 

做法： 

1. 將食用石膏粉、粟粉和水拌勻，放入鍋子或大碗內 

2. 再把豆漿煮熱（豆漿易「滾瀉」，小心！） 

3. 把加熱的豆漿以約一呎的高的距離「撞」入盛有步驟1的鍋子或大碗內 
(「撞」入前必需把粉漿再次拌勻) 

4. 完成「撞」豆漿後，將鍋子或大碗蓋上乾布或廚房紙，以及鍋蓋， 

      靜待30分鐘使其凝固 (注意千萬不要移動鍋子) 

5.   凝固後可以撇去表面的泡沫，再隨口味加入黃糖或糖水 

 



家居運動 
唉…我好耐無做運動啦!! 

我好想去踢波、游水、打籃
球… 

我好想出一身汗呀!! 

其實在家中都可以做運動架， 

不如等我教下你啦!!爸爸媽
媽 

都可以一齊參與架!! 

進行家居注意事項:  
1. 進行家居運動前，家長必須確保家居環境安全，例如地墊覆蓋地面、清理周遭雜物等。 
2. 進行家居運動前，家長和幼兒必須進行熱身運動，包括頭部、肩部、腰部及四肢伸展動作，

以防受傷。 
3. 家長必須按幼兒的能力而進行，量力而為。若幼兒感到不適，必須立即停止。 



家居運動(一) 
親子健身操  

精靈寶寶穿山窿 
小腳板踏大腳板 

大力士 

尚有更多親子健身操活動，快上Facebook挑戰吧! 



家居運動(二) 
平衡力挑戰 

單腳企：左右腳
輪流腳企5-10
秒  

第
一
關 

第
二
關 

飛天平衡：模仿鳥兒
飛天動作，維持5-10
秒。 

第
三
關 

運走寶寶：頭頂著 
毛公仔向前行走直線。 

尚有更多挑戰，快上Facebook挑戰吧! 



家居運動(三) 
大肌肉挑戰 

尚有更多挑戰，快上Facebook挑戰吧! 

層層疊：幼兒三點支撐 
地面，運用一隻手疊 
高紙巾盒/LEGO等。  

舉重之星：雙手持
有一枝飲品，蹲下
來，再站起來。 

動物走路： 
扮演不同動物 
向前/向後走
路  



親親大自然 

其實係香港仍有很多適合 
親子探索，呼吸一下新鮮的 
空氣。不如今次就等我 
介紹全港各區適合 
親子探索既路線啦! 

政府又呼籲我們 
不要到人多的地方， 
外出還要帶口罩， 
那還有甚麼地方 
適合我們去 

突如其來的長假， 
功課又已經做完了， 
還有甚麼可以做呢? 



親親大自然 
新界郊遊 - 河背水塘 
行山路線： 

河背村 > 河背營地 > 青協有機農莊 >河背水塘 > 河背水塘家樂徑 (原路折返) 

河背水塘行山總長度：約5公里 

河背水塘行山所需時間：約2小時（不連拍照） 

河背水塘行山難度：1星（4星滿分） 

河背水塘行山交通：港鐵錦上路站轉乘小巴71號至河背總站 



親親大自然 
探索九龍 - 小夏威夷徑 
行山路線： 

路綫井欄樹 > 小夏威夷徑 > 將軍澳村 > 寶琳新都城二期商場 

小夏威夷徑行山長度：約2.8公里 

小夏威夷徑行山所需時間：約1.5小時連拍照 

小夏威夷行山難度：1星 (4星滿分) 

小夏威夷行山交通：於港鐵鑽石山站轉乘九巴91,92,91M,91P,96R至井欄樹站 



親親大自然 
香港島遊蹤 - 龍虎山  

行山路線： 

太平山頂 > 盧吉道 > 克頓道 > 龍虎山郊野公園 > 松林廢堡 > 香港大學 

龍虎山行山路線總長度：約4.5公里 

龍虎山行山路線所需時間：約2.5小時（連拍照） 

龍虎山行山難度：1星 (4星滿分 

龍虎山行山交通：於港鐵金鐘站轉乘新巴15號或X15號巴士到太平山頂 



親子小遊戲 

新型肺炎好似好可怕！ 
我好擔心會被感染到呀！ 
我……我都係留返係屋企，唔好四周圍去喇！ 

驚驚羊，我知道你好擔心新型肺炎，我
哋只要注意個人衛生，戴口罩、勤洗手，
同埋多留喺屋企就可以預防！ 
留係屋企可以同爸爸媽媽一齊做玩具、
玩遊戲，相信疫情好快就會過！ 
 



親子遊戲小貼士 
 要記住喔！玩遊戲是為了「開心」！當然，我們 
在遊戲中學習守規則、輪流、面對輸贏、與人合作
等，但都是次要，因為當遊戲「開心」的意義被蓋
過，遊戲變得不好玩，其他意義都沒有用了，所以     
   玩遊戲時記得要玩得開心呀！ 

 

學習等待 

小朋友很多時候都很心急，而練習等待可以達到延遲滿足。 

每當小朋友提出一個要求時並需要立即得到，便可以一同數
數，由1-5開始，並鼓勵小朋友於心急時可以嘗試數數。 

• 家長：「你可以要的，但想請你等5秒，我地一齊數5聲
(舉起5隻手指開始)！」 

• 小朋友完成後給予肯定：「多謝你願意等待！」 

提提你：這是一個潛移默化的練習喔！ 1,2,3,4,5,6, 
7,8,9,10....
.. 



親子小遊戲(一) 
玩具DIY - 閃球快手   

材料：紙杯/膠杯1隻、繩(約40cm)1條、 

            錫紙(約25cm x25cm)1張 

做法： 

1. 先在紙杯的底部中央戳一個小孔 

2. 將繩穿過杯底的小孔，然後在杯內打結以固定繩 

3. 最後用錫紙包裹著繩的另一端，並搓成一個球 

玩法： 

1. 最快能完成10次入杯的勝出 

2. 30秒內入杯最多次數的勝出 

詳細製作影片請參考 



親子小遊戲(二) 
玩具DIY - 憤怒的火山   

材料：即用即棄盤(如錫紙盤，鞋盒)、蘇打粉、醋、 

            泥膠(可用麵粉團及輕黏土取代)、紙杯、膠枱布 

做法: 

1. 先將膠枱布鋪在桌子上，桌上放有一個錫紙盤， 

       盤上的中間有一個紙杯 

2. 紙杯面朝向上，作火山口，並用泥膠固定 

3. 把泥膠向紙杯的四周包裹，形成火山的形狀 

4. 把蘇打粉先放入紙杯，再倒入醋，形成化學反應， 

       如熔岩爆發 
 

 



親子小遊戲(三) 
玩具DIY - 黑夜投影器  

材料：圓形零食紙筒(約25cm高) 1個、透明膠片/密實袋、油性顏色筆 

做法： 

1. 先將圓形零食紙筒底部剪走，然後用顏色紙包裹紙筒， 

        並貼上貼紙或其他喜愛的裝飾 

2. 利用圓形零食紙筒在透明膠片上畫一個圓圈，並剪出來 

3. 在圓形透明膠片上，用油性顏色筆畫上喜歡的圖案(線條要粗一點！) 

4. 將完成的圓形透明膠片放在圓形零食紙筒的透明膠蓋上，並蓋好。 

5. 關燈後便可以用電筒投射出所畫的圖案 

詳細製作影片請參考 



親子小遊戲(四) 
玩具DIY - 偵探探射燈   
 
材料：透明膠文件夾、黑色紙(A4) 1張、油性顏色筆、探射燈紙樣 
做法： 

1. 先用油性顏色筆在透明膠文件夾上畫上喜歡的圖案，然後將黑色紙放入文件
夾，圖案便會看不見 

2. 在白紙上畫上探射燈紙樣，並剪出來。 

3. 將探射燈紙樣放入膠文件夾內(放在黑色紙前！)， 

        便可以開始尋找你的圖案 

註：家長也可以用透明密實袋代替透明膠文件夾， 

        或選擇將圖案印在透明膠片上亦可以 



親子小遊戲(五) 
玩具DIY - 專注桌遊GO GO GO 

 

材料：剪刀、白紙、圓柱體物件、數字及裝飾彩麗皮、顏色水筆、鉛筆 

做法： 

1. 先用鉛筆於白紙上畫上13個圓形，約直徑12CM左右， 

      再用剪刀將13個圓卡剪出來。 

2. 然後用數字彩麗皮貼在每一個圓卡上(如沒有彩麗皮，可用顏色水筆寫上數
字)。 

3. 每一張圓卡的數字都要依完成圖的排列而製作，方可進行遊戲。 

      (顏色可由大家自行決定，但同一數字要同一顏色) 

玩法： 

每個玩家一起翻開手中的牌，比對中間的牌，一起鬥快尋找相同 

的數字及圖案，以提升專注力。 

詳細製作影片請參考 



親子小遊戲(六) 
玩具DIY - 快閃驚驚羊   
材料：紙盒(約30cm長 x 25cm闊 x 8cm高)1個、紙杯2隻、木筷子1對 

做法： 

1. 先將紙盒底部及較長的一邊剪走，只留下面及三邊 

2. 再用紙杯在紙盒上畫 2x3 共6個圓形，並剪走 

3. 將紙覆蓋全部6個圓形，並從紙盒底面貼上，然後 

        在每個圓形上切割星形 

4. 在兩隻紙杯上分別戳兩個孔，並將一支木筷子穿過兩個孔，一個成為鎚，一
個貼上圖案後成為驚驚羊(或你喜歡的卡通) 

玩法： 

兩人一同遊戲，一個將驚驚羊放入紙盒內移動並閃避鎚的攻擊；另一個用鎚快
手拍打驚驚羊，看看誰較快！ 



親子小遊戲(七) 
玩具DIY - 不一樣的過三關   

材料：三個廁紙筒、五枝雪條棒、兩張色紙、一隻膠匙羹、 

            四條橡筋、剪刀、雙面膠紙。 

做法： 

1. 將每個廁紙筒剪成三個小圓筒，並將九個小圓筒貼在一起製成九宮格。 

2. 每張顏色紙分別搓成五粒小紙球。 

3. 利用雪條棒和橡筋製作成彈台。 
 

 

玩法  :  

兩人利用彈板將小紙球彈入九宮格，最快過三關便為嬴。 



親子小遊戲(八) 
玩具DIY - 超級籃球架   

材料：兩個A4紙箱蓋/鞋盒、四至五隻膠杯、色紙、膠紙、顏色筆、 

            四至五個乒乓球 

做法： 

1. 利用顏色筆畫上籃球架於紙上或直接畫在其中一個箱蓋內。 

2. 將兩個箱蓋貼上成小斜台。 

3. 利用色紙製作成籃球架，貼在已畫有籃球架的箱蓋上。 

4. 利用顏色筆在紙杯上寫上不同的分數，完成後便可不貼在小斜台上。 

 

玩法  :  

利用乒乓球彈力彈入籃球架或紙杯內，最高分便為嬴。 



親子小遊戲(九) 
手工DIY - 閃閃冷靜瓶  

材料：清水、膠水、閃粉、有蓋透明膠樽 

做法: 

1. 先將水倒入透明膠樽至7成滿。 

2. 然後倒入膠水至全滿，搖勻。 

3. 逐少加入適量的閃粉，再搖勻便完成。 

 

用法： 

當小朋友感到嬲怒時，我們可以先反映出小朋友嬲怒的情緒， 

如「我見到你好嬲‥‥‥」，然後建議冷靜時段(大約2-3分鐘)， 

給他們一個閃亮亮的冷靜瓶，搖動冷靜瓶之餘，並配合深呼吸， 

慢慢地看著瓶內的閃粉流動，情緒便會漸漸平伏下來。 

詳細製作影片請參考 



親子小遊戲(十) 
手工DIY - 親子摺飛機 

材料：長方形手工紙1張 

 

做法:  

 

 
 

用法： 

簡單的摺紙除了可以訓練小朋友的小手肌，同時一些基本的概念如對稱、形狀 

(長方形、三角形)等，可以在摺飛機的過程中教導給小朋友學習數學概念喔！ 

親子一起摺飛機之後，可以比賽飛行的時間和距離之外，亦可比賽投向目標， 

遊戲玩法多變，親子關係建立的好時機呢! 

 











歡迎大家上Facebook下載更多遊戲活動內容。 










































