
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

