
想了解更多有關編排時間表的小貼士? 可參考:

<<融情第四十二期>>

<<注意力不足/過度活躍症之家長教育系列>>

第1招

編排時間表
列出孩子每天需要完成的活動或工作，

並定下完成工作所需的時間

9:00-10:00 網上學習

10:00-11:00  做運動

11:00–12:00 親子伴讀

12:00-13:00 吃午飯

13:00-14:00 做數學功課

14:00-15:00 看卡通片

….

- 按孩子能力、專注時限、
工作難度等編排活動

- 加入休閒活動及休息時間

-邀請孩子共同規劃時間

第2招

給予外在提示、
直接教導

運用淺白的語句及
視覺提示，

教導孩子按時完成工作

- 把時間表張貼在當眼處

- 請孩子完成一項工作後，
在時間表上畫一個「」號

- 簡潔扼要地讓孩子明白要求
如：「我地協議過每天都要按時
間表活動，依家係閲讀時間。請

你熄電視，開始閲讀。」

第3招

訂立獎勵計劃

跟孩子共同訂定獎勵計劃，
鼓勵孩子按時間表完成工作

- 有商有量的獎勵方法，如：
實質的獎勵 (文具、小食等)、

特別活動 (電影觀賞、親子閱讀等)

- 口頭讚賞和鼓勵

- 頻密獎勵

- 清楚記錄、按時檢討

生活作息「亂哂籠」，
怎樣幫孩子規劃時間?

注意力不足/過度活躍症之
家長錦囊-停課篇

教育局 二零二零年三月

「時間表」範例

「獎勵計劃」範例

https://www.youtube.com/watch?v=9QLvA8mZiWE
https://www.edb.gov.hk/tc/edu-system/special/resources/adhd/COPES Manual/leaflet.html
https://drive.google.com/open?id=14X6x5OYoFyNyL9_1n_bJ2tTu_OTVXqze
https://www.ha.org.hk/kch/adhd/images/3f.pdf


• 衞生署學生健康服務：
腹式呼吸法練習

• 衞生署學生健康服務：
漸進式肌肉鬆弛練習

• 衞生署衞生防護中心：
十分鐘活力操

• 賽馬會家校童喜動
計劃： Fun Dance

• 賽馬會玩學相長計劃：
遊戲寶庫

• 衞生署學生健康服務：
健康食譜

呆在家中，無得放電？如何善用時間？

動態活動

運動可刺激腦神經傳導物
質的水平，讓腦部活躍度
恢復平衡，減低孩子不安
情緒，提升他們的專注力。

靜態活動

透過簡單鬆弛情緒的靜態
活動，逐步改善孩子的抗
壓力和控制負面情緒的能
力。

注意力不足/過度活躍症之家長錦囊-停課篇

方法一：利用靜態/動態活動提升孩子的注意力

方法二：善用親子活動時
間加強溝通

親子活動

透過共同參與的親子活動，
讚賞孩子的良好行為，加
強與孩子溝通，藉以增強
親子關係。

靜態活動可按孩子的專注時限逐步遞增，動態活動可按孩子的活動量需求
編排。兩者可交替進行。

教育局 二零二零年三月

想了解更多有關情緒控制的小貼士？

可參考：<<注意力不足/過度活躍症

之家長教育系列>>

https://www.youtube.com/watch?v=DMEpbGW5NSU&feature=emb_logo
https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/relaxation/relaxation.html
https://www.youtube.com/watch?v=80jGGI11_gc
https://www.youtube.com/channel/UCC3--XwsLLkIMVV6daeEN4g
https://www.jcplayngain.edu.hku.hk/games-in-families
https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health_recipe/health_recipe.html
https://www.edb.gov.hk/tc/edu-system/special/resources/adhd/COPES Manual/leaflet.html


網上功課好頭痛？

開始前做足準備未？ 「萬無一失」無遺漏！見招拆招「學習心法」

• 學習軟件

• 電腦硬件

• 喇叭

• 麥克風

• 視像鏡頭

• 手寫板輸入法

• 相關課本

• 文具

• 拖拖拉拉唔肯做？

• 忽略細節做錯晒？

• 每星期列出功課/溫習

清單檢查

• 製作「一目了然」行事曆

更詳盡資料可參考:

 注意力不足/過度活躍症之家長教育系列

 融情 第四十二期

 題目讀出聲

 找出關鍵字

 想想再動手

中文電子學習網英文作業

數學網上功課常識網上功課

注意力不足/過度活躍症之家長錦囊-停課篇

15分鐘

5
分
鐘

5
分
鐘

善用提示小幫手!

做事專注有招數 閱讀步驟提示卡 運算步驟清單 寫作檢視清單
教育局二零二零年三月

https://www.edb.gov.hk/tc/edu-system/special/resources/adhd/COPES%20Manual/leaflet.html
https://youtu.be/9QLvA8mZiWE
https://www.edb.gov.hk/attachment/tc/edu-system/special/resources/adhd/COPES%20Manual/adhd_leaflet_5.pdf
https://www.edb.gov.hk/attachment/tc/edu-system/special/resources/adhd/Enhancement%20of%20Executive%20Skills/B4.1.pdf
https://www.edb.gov.hk/attachment/tc/edu-system/special/resources/adhd/Enhancement%20of%20Executive%20Skills/B4.5.pdf
https://www.edb.gov.hk/attachment/tc/edu-system/special/resources/adhd/Enhancement%20of%20Executive%20Skills/B4.3.pdf
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