
「暑假乐悠悠  做好计划不用愁」协助有注意力不足/过度活跃症的儿童善用暑假 

教育局 2021 年 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

暑假开始，一众家长又开始忙于为子女规划户外「放电」行程， 务求令子女亲亲大自然，放松身心之余亦能增广见

闻。其实，除了参与活动本身令子女得益，让子女参与规划行程更是一个训练执行技巧及解难能力的好机会。执行技

巧可以透过有系统的学习而得以进步，把训练融入日常生活中更能令子女掌握个中技巧，令子女不但能应付日常生活

大小任务，应用在学习上更能提升学习成效。计划家庭活动，合适的时候别忘了让家中长辈参与，表达孝心和关怀。 

 

二、家庭欢聚乐趣多 

让子女参与规划 

活动行程 

为子女制造成功经验，

感受尊重，提升自信 

让子女发挥创意， 

透过尝试实践想法 

培养子女执行技巧(例如: 设定

目标、规划与优次排定、时间

管理、灵活变通)及解难能力 
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例子: 

 

步骤 执行方法 小锦囊 

 家长与子女讨论游玩的地点和活动 

 

家长引导子女选择地点及活动： 

1. 家长引导子女思考有甚么地方想与家人共

同前往或希望与家人共同参与的活动，可

先预备几个地点给予选择。 

 

2. 若子女决定不了或想不到地点或活动，家

长可提醒子女以前曾提及想去的地方及想

进行的活动。例如: 

 

 

 

 

3. 子女选择好地点及活动后，家长可与子女

共同检视活动与所选活动是否配合，并引

导子女做决定时考虑不同因素。例如:  

 

 

 

 

 

 让子女体验做决定时要考虑不同因素。 

 

 家长在进行行程规划时要留意不要独自作所

有决定，应尽量给予空间予子女思考及引导

子女在考虑不同因素后作适切选择，并在子

女作决定后在可行的情况下尊重他们的选

择，避免「一言堂」全盘否定或推翻子女的想

法。 
 

步骤一:  

决定地点及活动 

你记不记得你上次看电视时跟我们说你

想跟爸爸妈妈妈一同到沙滩游泳及堆沙? 

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，不如我们先做资料搜集，若迪欣湖没有 

堆沙的地方，我们再一同想想有甚么地方可以堆沙。 
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步骤 执行方法 小锦囊 

 

  

家长逐步引导子女计划行程 

 

请子女回想以往参与类似活动经历，请他们尝

试列出或画出主要的活动内容，包括: 

 

 出发时间   

 

 交通安排 - 家长请子女利用网站资讯仔细

预备每一个活动项目，例如乘车资讯、车

站位置、步行距离；并找出预计所需时

间。 

 

 活动次序安排 - 家长可引导子女将活动项

目排次序，形成一个简易版行程图。 

 

 

 

 

 

 订立行程表后，家长可引导子女重新检视

可行性，例如时间是否足够、可能影响行

程的因素和解决方法，例如天气变化。 

 

 家长的引导能令子女将想法建构成行程表。家

长的协助能帮助建立子女在规划及组织方面

的成功经历。 

 

 回想类似活动经历能在子女脑中建立图像化

的活动画面，并予子女事情发生先后次序的

初步概念，可令子女更容易将不同活动项目

排成一个有连贯性的行程。 

 

 

 

 

 

 

 若在检视子女安排的行程时发现问题，不要急

于代子女解决问题，可有耐性地引导子女商

讨解决方法。 

 

步骤二:  

计划行程 
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步骤 执行方法 小锦囊 

 家长在活动前一至两天请子女按活动的次序，

以文字或图画列出所需物品，例如:  

 

 

 打球 – 沙滩球  

 堆沙 – 堆沙用具 

 游泳 – 泳衣、毛巾、泳镜、清洁用品   

 其他 – 沙滩席、食物、饮品、太阳眼镜 

 

 

 

 

 

然后，家长可与子女一起检查家中有没有这些

物品，再分类存放于合适的袋中。 

可循「衣食动行」四方面思考需要准备的物资。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衣 

1. 你预期当日会做甚么? (答: 堆沙及游泳) 

2. 堆沙及游泳需要穿甚么衣物? (答: 泳衣及泳镜) 

3. 当要更衣时你需要用哪些物品? (答: 毛巾及清

洁用品)  

 

食 
1. 外出游玩没有人会像平常一样为你准备水、午

餐及茶点，你需要准备甚么? (答 : 食物、零

食、饮品) 

 

行 
1. 你预期当日怎样到沙滩? (答: 乘搭港铁)  

2. 乘搭港铁需要准备甚么? (答: 已充值的八达通卡) 

 

动 

1. 你预期当日的天气及环境如何? (答:阳光普照、

到处都是沙) 

2. 你因应当日的天气及环境需要准备甚么? (答: 沙

滩席、太阳眼镜) 

3. 你预期当日会做甚么? (答: 堆沙及游泳) 

4. 这些活动需要甚么用具呢? (答: 堆沙用具) 

 

步骤三:  

预备物品 
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步骤 执行方法 

 活动后，家长可与子女回顾及检讨，赞赏子女在规划及执行活动计划中做得好的地方，同时了解子

女的感受及他们在过程中的学习。 

 

家长可利用「REP」，并透过轻松的倾谈进行回顾及检讨。 

 

R(Review) 回顾子女之前曾经订立的目标。 

 

 

 

 

 

 

 

E(Evaluate) 检视上次计划成功/不成功的原因，包括曾经遇到的困难和曾使用的解决办法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

步骤四:  

回顾及检讨 

你记得之前订立了行程表吗? 
记得，之前订立了去沙滩游泳及堆沙的行

程表，然后当日我们根据行程表行动。 

谢谢你当日为全家订立活动行程表，在你的安排下我

们有愉快玩乐的一日，你做得很好! 

你觉得自己当时表现如何？ 
我有尝试跟从行程表所订时间行动，但行车时间超出

我预期，所以后来的活动跟不上先前所订时间，以致

迟了回家，错过了电视节目。 

我很欣赏你尽力跟从行程表所订立的时间，但外出活动的时候，

的确有机会遇上交通班次误点而令之后活动延误。如果下次你再

计划行程，你认为有没有甚么方法可以帮助你? 
我会预留缓冲时间予有可能发生的意外，早点

出发或早点离开，并选择误点机会较低的交通

工具。 
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P(Planning)计划 家长可引导子女订立明确目标，并计划达成目标的具体方法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

如果再请你计划行程表，你会

留意甚么? 

我会留意时间管理，在活动与活动间预留

多 10 分钟缓冲时间予有可能发生的意外。 

真是个好主意! 我欣赏你能有计

划地做事。 


