
親愛的崑山國小小朋友們： 

我們停課不停學，在家學習已經邁入第四週了，接下來因為防疫需要，我們

還會持續一段時間無法到學校上課，想必一定有很多人已經開始懷念起學校的

同學跟老師了，辛苦大家了。但為了守護自己跟家人的身體健康，讓我們繼續一

起努力宅在家。在此同時，為了讓大家在家也能維持穩定的生活規範及健康的身

體，開心生活，輔導老師幫大家準備了靜心獨做、挑戰自我、運動樂活、家人共

做、樂觀日常五個面向等可以在家從事的活動，提供大家參考，希望各位小朋友

在家線上學習之餘，也能有多元的「宅」家活動，好好維持身心的平衡！讓我們

開啟「宅」家「心」生活，繼續一起加油喔! 

 

靜心獨做：體驗緩慢 能獨立完成的活動 

1. 找一個家裡安靜舒適的地方，閉目靜坐數分鐘。 

2. 覺得心浮氣躁時，緩慢深呼吸 5-10次(切記要慢慢吸氣和吐氣)。 

3. 若線上上課眼睛累了，就閉目養神睡一下覺。 

4. 靜下心想一想，寫出 10項生活中讓你感恩或開心的事情。 

5. 拿出喜歡的樂器，開心地彈奏吧! 

6. 看一些令人療癒的照片，如卡通、風景或動物。 

7. 用舒服悠閒的步調，整理、打掃你的房間/衣櫥等，讓它看起來煥然一新。 

8. 拿出樂高積木或你喜歡的玩具來玩。 

9. 看著鏡子，幫自己畫一張自畫像吧! 

10.試著靜下心，閱讀一本長篇小說或好書。 

停課不停學 「宅」家「心」生活 輔導室的叮嚀 



挑戰自我：訂定目標 完成自我挑戰活動 

1. 練習用非慣用手做事情，如:寫字、吃飯或是刷牙。 

2. 試著挑戰完成一幅 500-1000片的拼圖。 

3. 學習使用新的電腦軟體。 

4. 嘗試寫自己的網路日誌或部落格。 

5. 下載學習外國語言的 app，學習一種你感興趣的外國語言。 

6. 看著網路食譜，自己試著學習煮一道好吃的菜。 

7. 學習一首很難的(饒舌)歌曲，反覆練習讓大家驚豔。 

8. 學習一項以前不會的技巧，如:編髮、花式圍圍巾、花式綁鞋帶的方法。 

9. 動手做做看你在網路上看到的創意、巧思或是作品，就算失敗了，多試幾次。 

10.挑戰自己一分鐘可以打幾個字？透過打字挑戰，提升自己的電腦打字速度。 

 

樂活運動：創意運動 身心保持健康舒暢 

1. 為自己設立一個運動目標，鍛鍊清單，如:每天跳繩 50下，開合跳 50下等。 

2. 從手機、平板或是電腦下載健身 app，在家開心運動。 

3. 透過 YouTube學習跳舞技能，想像自己是霹靂舞王。 

4. 每天起床/休息時間，做一些簡單的伸展活動，讓身體保持柔軟有彈性。 

5. 在家裡有限的空間裡，不影響其他家中成員狀況下，開心跑跑跳跳動一動。 

6. 把自己當成偶像團體或歌手，如:五月天或韓團，學會他們的載歌載舞動一動。 

7. 邀請家人，把自己練好的歌舞，當開演唱會一樣唱唱跳跳表演給大家看。 

 

家人共做：心的連結 和親友一起做活動 

1. 跟家人一起研究、看懂規則複雜的桌遊，然後跟家人一起玩。 

2. 與現在有更多時間和你相處的家人討論，如何互相為對方著想、體諒的具體作法，避免

衝突發生，增進家人感情。 

3. 透過電話、各種通訊軟體或視訊跟你的家人、朋友保持聯繫。 

4. 和家人一起設計，一起玩室內尋寶遊戲。 



5. 跟家人一起閱讀知名小說，如:倚天屠龍記、哈利波特等，再共同討論心得。 

6. 看 Youtube學習藝術摺紙，摺紙鶴或愛心送給你自己和家人，祈求平安健康。 

7. 和家人一起玩文字遊戲，如:文字接龍或是接龍創作，寫一首歌 

8. 和家人一起整理你們的家族相簿，回憶照片中美好的家族事件。 

9. 延伸文字遊戲，跟家人文字接龍，完成一個故事，做成一本故事小書。 

10.寫感謝卡給你的家人、朋友、或仍努力在外工作的親人。 

 

樂觀日常：謹慎防疫 維持樂觀心過生活 

1. 保持外出戴好口罩，回家後更換衣物，勤洗手的好習慣。 

2. 盡量不參加聚會，與人互動說話時，保持室內 1.5公尺，室外 1公尺的距離。 

3. 就近購物，避免遠距離移動，支持在地商家，讓他們能維持營運。 

4. 避免不必要的外出，購物事先想好清單，一次買足，快去快回，不要逗留。 

5. 保持感恩與感謝，寫感謝卡給在疫情中，辛苦守護我們的醫護人員與相關人員。 

6. 自我省思與期望：思考自己過去一年完成過哪些事？接下來有什麼想達成的目標？ 

7. 製作一份旅遊或是戶外活動的清單，等待解禁的那一天就可以開心去執行啦! 

                                                                                     

                                             

                                            崑山國小輔導室 關心您 

                                                       2021/06/08 

 


