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有注意力不足/过度活跃症的儿童因为时间管理及组织能力不足，难以自行安排完成任务的先后次序，在暑假期

间没有固定上课时间表及老师督促的情况下，生活容易变得没有规律。有见及此，不少家长为了让子女能善用暑

假好好装备自己，主动为其编排时间表，但孩子往往未会跟从，原因很可能是…… 

  

 

 

 

 

 

 

                 

 

其实，家长可与子女协商暑假期间的时间表，共同编排玩乐、学习及休息时间，过一个轻松得来又充实

的暑假。透过共同编排时间表，子女可学习如何安排事情的先后次序，提升组织能力及时间管理等执行

技巧。家长可以配合奖励的方法，鼓励子女完成每日学习目标。 

  

一、暑期活动计划妥 

子女自己感兴趣的活动

不在时间表内 
时间表未能兼顾子女玩

乐及休息时间 
子女未有参与编排时间表，

对时间表感到陌生 
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以下是家长与子女协商暑假期间时间表的步骤予家长参考:  

步骤 
 
家长准备物资：1)时间表 
 
 建议以 30 分钟作一节 
 建议家长可先行订立每天固定时段 

1. 固定作息及饮食时段 (不开放予子女编排) 
例如: 早餐、睡眠、练习乐器等 
 

2. 学习时段(开放予子女编排在此时段进行甚么学习活动) 
 

3. 运动时段(开放予子女编排在此时段进行甚么运动) 
 
4. 家庭乐时段(开放予子女编排在此时段进行甚么亲子活动) 
 
5. 休闲活动时段(开放予子女编排在此时段进行甚么休闲活动) 
 

 将时间表置于磁石板上 
 
 
 
 
 

 

在 15-30 分钟学习时间后请安排 5-10
分钟休息时间以调整有注意力不足/过
度活跃症的子女的专注力。 

以不同颜色区分学习与休憩时

间，方便子女阅读并跟从。 

建议每周有固定日子为家庭活动，除玩乐

外，可安排对社会有意义的活动，例如每

两周抽时间进行环境保护或关注动物的活

动。 
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步骤 
家长准备物资：2)写上/印有不同活动项目的小字条 

 

 以不同颜色区分不同种类活动:  

绿色: 学习类 (例如: 完成课外练习 2 页)  
橙色: 运动类 (例如: 跑步) 
蓝色: 休闲活动类 (例如: 画画)  
黄色: 家庭乐类(例如: 与父母一同散步) 

 
 每种小字条的数量与家长期望该活动进行 

的次数要配合，例如希望每日用 1.5 小时 
学习，就要有 3 张或以上有关学习的绿色 
小字条。 
 

 空白活动项目小字条 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 

家长可使用或参考我们准备的范本： 
 附件一：时间表范例(一天) 
 附件二：活动项目小字条 

按子女需要，把工作细分

成较容易掌握的份量，有

利有注意力不足/过度活跃

症的子女完成任务。 

中等至剧烈程度的带氧运动， 
如跑步，能改善有注意力不足 
/过度活跃症的子女的专注 
力。亦可设定目标，让子女学 
习按部就班达成目标。 

家长可发挥创意，投其所好，

以游戏或活动形式学习，可令

有注意力不足/过度活跃症的

儿童更专注学习。 
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步骤 
家长准备物资：3)磁石贴纸 
 

 
 将磁石贴纸贴在活动项目小字条后。 
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步骤 
家长让子女先行构思时间表的编排 
 
 家长向子女展示及解释时间表和活动小纸条，让子女初步了解每天日 

程，例如有 4 个学习时段、1 个运动时段、1 个家庭乐时段、2 个休闲

活动时段。子女可以决定这些时段进行甚么相应活动。另一方面，作 
息及饮食时段，及其他家长认为重要的活动是预先订立，不开放予子 
女编排。 

 
 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

让子女在有限范围做决定，有

利他们做事前考虑不同因素。 

时间是抽象的概念，将时间的概念具

体化，可以慢慢令子女掌握。 

家长可因应情况自行调节订立时间

表的原则，建议学习、玩乐及休息

时间均等。 
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步骤 
 家长引导子女挑选活动 

例如: 时间表上有 4 个学习时段，家长可让子女先行挑选心仪的 4 项

学习活动(4 张绿色活动小纸条)，再与子女商讨那一个时段比较适合

做那一个活动，在过程中引导子女思考不同因素(例如: 家中只有一部

电脑，为了配合家人使用电脑，所以要在特定时间进行电子学习)。 
 商讨完毕后可把已贴上磁石贴纸的项目小字条贴在磁石板上。 
 然后，家长可引导子女挑选下个固定时段的活动，例如: 运动时段、

家庭乐时段、休闲活动时段。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

因应子女的年龄，由计划一天

的活动开始，慢慢到一星期。 

家长可安排奖励计划鼓励子女

实行。 
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步骤 
家长引导子女回顾及检讨过去一星期活动，及计划未来一星期时间表 
 
 定期与子女回顾及检讨，例如每天或每星期，并共同计划及商议明天或下星期的时间表。 

家长可透过有效提问引导子女进行回顾及检讨。 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

家长可赞赏子女过去一星期做得好的地方，了解遇到的困难，着重

解决问题，避免将失败的原因总括为子女的性格特质，例如无责任

感。 

你是否能跟从时间表？ 
有没有困难？ 

你觉得自己有甚么做得
好的地方？有甚么需要
改进的地方？ 

未来一星期时间表
有甚么方法需要改
善？ 

我看见你不用妈妈提

醒，跟从时间表自己开

始做暑期作业，是有责

任感又肯努力的孩子! 

妈妈一提醒你，你就到

客厅看看时间表，然后

马上开始做暑期作业，

妈妈觉得你做得很好! 

妈妈今天有事不能陪你做功课，

回来见你在认真地做，而且已经

完成了两项，妈妈很自豪有个懂

得好好计划自己时间的孩子! 


