
「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 

暑假開始，一眾家長又開始忙於為子女規劃戶外「放電」行程， 務求令子女親親大自然，放鬆身心之餘亦能增廣見

聞。其實，除了參與活動本身令子女得益，讓子女參與規劃行程更是一個訓練執行技巧及解難能力的好機會。執行技

巧可以透過有系統的學習而得以進步，把訓練融入日常生活中更能令子女掌握箇中技巧，令子女不但能應付日常生活

大小任務，應用在學習上更能提升學習成效。計劃家庭活動，合適的時候別忘了讓家中長輩參與，表達孝心和關懷。 

二、家庭歡聚樂趣多

讓子女參與規劃
活動行程

為子女製造成功經驗，

感受尊重，提升自信 

讓子女發揮創意， 

透過嘗試實踐想法 

培養子女執行技巧(例如: 設定

目標、規劃與優次排定、時間

管理、靈活變通)及解難能力 
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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 

例子: 

步驟 執行方法 小錦囊 

家長與子女討論遊玩的地點和活動 

家長引導子女選擇地點及活動： 

1. 家長引導子女思考有甚麼地方想與家人共

同前往或希望與家人共同參與的活動，可

先預備幾個地點給予選擇。

2. 若子女決定不了或想不到地點或活動，家

長可提醒子女以前曾提及想去的地方及想

進行的活動。例如:

3. 子女選擇好地點及活動後，家長可與子女

共同檢視活動與所選活動是否配合，並引

導子女做決定時考慮不同因素。例如:

 

 

 讓子女體驗做決定時要考慮不同因素。

 家長在進行行程規劃時要留意不要獨自作所有

決定，應盡量給予空間予子女思考及引導子女

在考慮不同因素後作適切選擇，並在子女作決

定後在可行的情況下尊重他們的選擇，避免

「一言堂」全盤否定或推翻子女的想法。

步驟一:  

決定地點及活動

你記不記得你上次看電視時跟我們說你

想跟爸爸媽媽媽一同到沙灘游泳及堆沙? 

你曾想到迪欣湖堆沙，但我不太肯定迪欣湖是否有供

堆沙的地方，不如我們先做資料搜集，若迪欣湖沒有

堆沙的地方，我們再一同想想有甚麼地方可以堆沙。 
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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 執行方法 小錦囊 

 

家長逐步引導子女計劃行程 

請子女回想以往參與類似活動經歷，請他們嘗

試列出或畫出主要的活動內容，包括: 

 出發時間

 交通安排 - 家長請子女利用網站資訊仔細預

備每一個活動項目，例如乘車資訊、車站

位置、步行距離；並找出預計所需時間。

 活動次序安排 - 家長可引導子女將活動項目

排次序，形成一個簡易版行程圖。

 訂立行程表後，家長可引導子女重新檢視

可行性，例如時間是否足夠、可能影響行

程的因素和解決方法，例如天氣變化。

 家長的引導能令子女將想法建構成行程表。家

長的協助能幫助建立子女在規劃及組織方面的

成功經歷。

 回想類似活動經歷能在子女腦中建立圖像化的

活動畫面，並予子女事情發生先後次序的初步

概念，可令子女更容易將不同活動項目排成一

個有連貫性的行程。

 若在檢視子女安排的行程時發現問題，不要急

於代子女解決問題，可有耐性地引導子女商討

解決方法。

步驟二: 

計劃行程
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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 執行方法 小錦囊 

家長在活動前一至兩天請子女按活動的次序，

以文字或圖畫列出所需物品，例如:  

 打球 – 沙灘球

 堆沙 – 堆沙用具

 游泳 – 泳衣、毛巾、泳鏡、清潔用品

 其他 – 沙灘蓆、食物、飲品、太陽眼鏡

然後，家長可與子女一起檢查家中有沒有這些

物品，再分類存放於合適的袋中。 

可循「衣食動行」四方面思考需要準備的物資。 

 

 

 

衣 

1. 你預期當日會做甚麼? (答: 堆沙及游泳)

2. 堆沙及游泳需要穿甚麼衣物? (答: 泳衣及泳鏡)

3. 當要更衣時你需要用哪些物品? (答: 毛巾及清

潔用品)

食 
1. 外出遊玩沒有人會像平常一樣為你準備水、午

餐及茶點，你需要準備甚麼? (答 : 食物、零

食、飲品)

行 
1. 你預期當日怎樣到沙灘? (答: 乘搭港鐵)

2. 乘搭港鐵需要準備甚麼? (答: 已充值的八達通卡)

動 

1. 你預期當日的天氣及環境如何? (答:陽光普照、

到處都是沙)

2. 你因應當日的天氣及環境需要準備甚麼? (答: 沙

灘蓆、太陽眼鏡)

3. 你預期當日會做甚麼? (答: 堆沙及游泳)

4. 這些活動需要甚麼用具呢? (答: 堆沙用具)

步驟三: 

預備物品 
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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 執行方法 

活動後，家長可與子女回顧及檢討，讚賞子女在規劃及執行活動計劃中做得好的地方，同時了解子

女的感受及他們在過程中的學習。 

家長可利用「REP」，並透過輕鬆的傾談進行回顧及檢討。

R(Review) 回顧子女之前曾經訂立的目標。

 

 

E(Evaluate) 檢視上次計劃成功/不成功的原因，包括曾經遇到的困難和曾使用的解決辦法。

 

 

步驟四:  

回顧及檢討

你記得之前訂立了行程表嗎? 
記得，之前訂立了去沙灘游泳及堆沙的行

程表，然後當日我們根據行程表行動。 

謝謝你當日為全家訂立活動行程表，在你的安排下我

們有愉快玩樂的一日，你做得很好! 

你覺得自己當時表現如何？ 
我有嘗試跟從行程表所訂時間行動，但行車時間超出

我預期，所以後來的活動跟不上先前所訂時間，以致

遲了回家，錯過了電視節目。 

我很欣賞你盡力跟從行程表所訂立的時間，但外出活動的時候，

的確有機會遇上交通班次誤點而令之後活動延誤。如果下次你再

計劃行程，你認為有沒有甚麼方法可以幫助你? 
我會預留緩衝時間予有可能發生的意外，早點

出發或早點離開，並選擇誤點機會較低的交通

工具。 
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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 

P(Planning)計劃 家長可引導子女訂立明確目標，並計劃達成目標的具體方法。

如果再請你計劃行程表，你會

留意甚麼? 

我會留意時間管理，在活動與活動間預留

多 10 分鐘緩衝時間予有可能發生的意外。 

真是個好主意! 我欣賞你能有計

劃地做事。 
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