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親子及家庭關係
 ▪ 以简单、愉快的活动开始每一天：有趣的 
问候、歌曲、跳舞。

 ▪ 让孩子帮忙家里的事情（如：家务、做饭 
、给弟妹阅读）。

 ▪ 尝试每天在没有任何干扰的情况下与孩子 
交流。着重正面体验。如果你有时间的 话, 
可以一起做一个孩子选择的活动。

 ▪ 让孩子有机会分享他们的忧虑, 使他们。

遇到挫折时, 该如何处理
 ▪ 使用简单的冷静策略：数到10、深呼吸、 
短暂休息。

 ▪ 鼓励和帮助孩子说明问题和表达感受(
当…时, 我感到…）。

 ▪ 结合预先设定共同想出解决办法。
 ▪ 向孩子解释他们的行为会导致怎样的后 
果。设定灵活但严格的限制。

 ▪ 假设每个人都尽了最大努力。善待自己。
对别人要有耐心。

 ▪ 寻求老师和其他人的帮助。

目標與進度
 ▪ 与孩子一起设定规矩, 并每天与他们检 查。
 ▪ 设定孩子能够达成的目标和时间表。 
最重 要是有进步, 而不是追求完美。

 ▪ 教导孩子使用计时器来保持注意力集中 
一段时间  。从短的时间做起！

 ▪ 以贴纸、硬币或石头来记录每天的进度  
（即使效果欠佳的一天）。

 ▪ 用孩子最喜欢的活动来奖励他们的努 
力和 进步。

有定时的作息时间
 ▪ 在早上当孩子获得充足的休息后开始。
 ▪ 与孩子检阅时间表, 确定孩子明白他/她的 
时间表（如:首先您会…, 然后…）。

 ▪ 协助孩子独立完成任务(如:准备自己 的小
吃、解决电脑问题)。

 ▪ 让孩子知道他们何时并且如何可以如何寻
求帮助。

 ▪ 保持有规律的睡眠时间。

每日时间表
 ▪ 了解老师对孩子的要求。可以透过电邮,  
电话或短信向老师咨询。

 ▪ 简单地写一张孩子每天需要完成的活 
动清单。

 ▪ 需要有休息的时间, 如茶点时间, 体育活 动, 
扭动或伸展身体的时间及自由活动时 间。
愈小的孩子需要俞多休息时间。

 ▪ 鼓励孩子装饰时间表, 并将时间表张贴在 
他们的空间里。

 ▪ 时间表可灵活地按您的家庭需要而修改。
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2学习空间
 ▪ 在家里找一个可以每天远程学习的地方。
 ▪ 如果是个共享空间, 用纸板或布分隔, 尽 量
减少噪音和干扰。

 ▪ 让孩子装饰这空间, 使他们感到舒适  
(如: 让他们制作一个指示牌、放置一个最
喜 欢的枕头等)。

 ▪ 确保在该空间齐备必须的学习用品。如 果
不 知道该准备什么的话, 可以询问老 师。


