
「暑假樂悠悠  做好計劃不用愁」協助有注意力不足/過度活躍症的兒童善用暑假 

有注意力不足/過度活躍症的兒童因為時間管理及組織能力不足，難以自行安排完成任務的先後次序，在暑假期

間沒有固定上課時間表及老師督促的情況下，生活容易變得沒有規律。有見及此，不少家長為了讓子女能善用暑

假好好裝備自己，主動為其編排時間表，但孩子往往未會跟從，原因很可能是…… 

其實，家長可與子女協商暑期活動時間表，共同編排玩樂、學習及休息時間，過一個輕鬆得來又充實的

暑假。透過共同編排時間表，子女可學習如何安排事情的先後次序，提升組織能力及時間管理等執行技

巧。家長可以配合獎勵的方法，鼓勵子女完成每日學習目標。 

一、暑期活動計劃妥 
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「暑假樂悠悠  做好計劃不用愁」協助有注意力不足/過度活躍症的兒童善用暑假 

以下是家長與子女協商暑假活動時間表的步驟予家長參考:  

步驟 

家長準備物資：1)時間表 

 建議以 30 分鐘作一節

 建議家長可先行訂立每天固定時段

1. 固定作息及飲食時段 (不開放予子女編排)

例如: 早餐、睡眠、練習樂器等

2. 學習時段(開放予子女編排在此時段進行甚麼學習活動)

3. 運動時段(開放予子女編排在此時段進行甚麼運動)

4. 家庭樂時段(開放予子女編排在此時段進行甚麼親子活動)

5. 休閑活動時段(開放予子女編排在此時段進行甚麼休閑活動)

 將時間表置於磁石板上

以不同顏色區分學習與休憩時

間，方便子女閱讀並跟從。 

建議每周有固定日子為家庭活動，除玩樂

外，可安排對社會有貢獻的活動，例如每

兩周抽時間進行環境保護或關注動物的活

動。 

在 15-30 分鐘學習時間後請安排 5-10

分鐘休息時間以調整有注意力不足/過

度活躍症的子女的專注力。 
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步驟 

家長準備物資：2)寫上/印有不同活動項目的小字條 

 以不同顏色區分不同種類活動:

綠色: 學習類 (例如: 完成課外練習 2 頁)

橙色: 運動類 (例如: 跑步)

藍色: 休閑活動類 (例如: 畫畫)

黃色: 家庭樂類(例如: 與父母一同散步)

 每種小字條的數量與家長期望該活動進行

的次數要配合，例如希望每日用 1.5 小時

學習，就要有 3 張或以上有關學習的綠色

小字條。

 空白活動項目小字條

家長可使用或參考我們準備的範本： 

 附件一：時間表範例(一天)

 附件二：活動項目小字條

按子女需要，把工作細分

成較容易處理的份量，有

利有注意力不足/過度活躍

症的子女完成任務。 

中等至劇烈程度的帶氧運動，

如跑步，能改善有注意力不足

/過度活躍症的子女的專注

力。亦可設定目標，讓子女學

習按部就班達成目標。 

家長可發揮創意，投其所好，

以遊戲或活動形式學習，可令

有注意力不足/過度活躍症的

兒童更專注學習。 
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步驟 

家長準備物資：3)磁石貼紙 

 將磁石貼紙貼在活動項目小字條後。
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「暑假樂悠悠  做好計劃不用愁」協助有注意力不足/過度活躍症的兒童善用暑假 

步驟 

家長讓子女先行構思時間表的編排 

 家長向子女展示及解釋時間表和活動小紙條，讓子女初步了解每天日

程，例如有 4 個學習時段、1 個運動時段、1 個家庭樂時段、2 個休閑

活動時段。子女可以決定這些時段進行甚麼相應活動。另一方面，作

息及飲食時段，及其他家長認為重要的活動是預先訂立，不開放予子

女編排。

讓子女在有限範圍做決定，有

利他們做事前考慮不同因素。 

時間是抽象的概念，將時間的概念具

體化，可以慢慢令子女掌握。 

家長可因應情況自行調節訂立時間表

的原則，建議學習、玩樂及休息時間

均等。 
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「暑假樂悠悠  做好計劃不用愁」協助有注意力不足/過度活躍症的兒童善用暑假 

步驟 

 家長引導子女挑選活動

例如: 時間表上有 4 個學習時段，家長可讓子女先行挑選心儀的 4 項

學習活動(4 張綠色活動小紙條)，再與子女商討那一個時段比較適合

做那一個活動，在過程中引導子女思考不同因素(例如: 家中只有一部

電腦，為了配合家人使用電腦，所以要在特定時間進行電子學習)。

 商討完畢後可把已貼上磁石貼紙的項目小字條貼在磁石板上。

 然後，家長可引導子女挑選下個固定時段的活動，例如: 運動時段、

家庭樂時段、休閑活動時段。

因應子女的年齡，由計劃一天

的活動開始，慢慢到一星期。 

家長可安排獎勵計劃鼓勵子女

實行。 
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「暑假樂悠悠  做好計劃不用愁」協助有注意力不足/過度活躍症的兒童善用暑假 

步驟 

家長引導子女回顧及檢討過去一星期活動，及計劃未來一星期時間表 

 定期與子女回顧及檢討，例如每天或每星期，並共同計劃及商議明天或下星期的時間表。

家長可透過有效提問引導子女進行回顧及檢討。

家長可讚賞子女過去一星期做得好的地方，了解遇到的困難，著

重解決問題，避免將失敗的原因總括為子女的性格特質，例如無

責任感。 

你是否能跟從時間表？
有沒有困難？ 

你覺得自己有甚麼做得
好的地方？有甚麼需要
改進的地方？ 

未來一星期時間
表有甚麼方法需
要改善？ 

我看見你不用媽媽提

醒，跟從時間表自己開

始做暑期作業，是有責

任感又肯努力的孩子! 

媽媽一提醒你，你就到

客廳看看時間表，然後

馬上開始做暑期作業，

媽媽覺得你做得很好! 

媽媽今天有事不能陪你做功課，

回來見你在認真地做，而且已經

完成了兩項，媽媽很自豪有個懂

得好好計劃自己時間的孩子! 
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