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暑假來了！
如何策劃才不浪費時光
暑假快要來臨，家長應怎樣與孩子善用

這個暑假？每天安排滿滿的補習班或興趣班？
到外地旅行？參加遊學團？大部分學校暑假有
差不多40多天，上述種種活動能否填滿這個暑
假？究竟怎樣安排才能真正善用這段時間去讓
孩子有一個充實及有益身心的暑假？

小學生們的時間就像一張白紙，等着被
五彩繽紛的活動填滿。如我們不與他們一起策
劃，那整個暑假就會是白紙一張，浪費了這段
寶貴的時光。今天就跟各位家長探討一下這個
難題。

父母不可自作主張
第一，家長必須與孩子討論，一起取得共

識，訂立一個互相認可的時間表。同時，家長
也要跟孩子商討，按孩子的興趣及需要，選擇
合適的活動，切勿讓孩子覺得「被報名」參加。
有了良好的溝通及取得共識，孩子就不會覺得
被安排參加活動而缺乏內在動機去積極參與活
動。

第二，安排活動切勿只安排學術類型的活
動，我們一定要安排適量的體育活動讓孩子參
與。運動不僅能讓他們的肌肉跳躍如同彈簧般有
力，還能讓大腦像開了智慧的開關，專注力和記
憶力得到飛躍的提升。當然，運動的好處不止於
此，它還能讓小朋友們的社交技巧猶如社交達人
般熟練，學會團隊合作和交流，這可是未來成為
領導者的重要基石啊！而且，運動還能幫助他們
管理情緒，就像一個內建的情緒調節器，讓快樂
和穩定成為他們的日常。家長可以跟孩子一起訂
立每天不同的運動目標，從跳繩到游泳，從足球

到飛盤，讓小朋友們在玩樂中鍛煉身體，也許
還能發現自己的運動天賦呢！

必須留白 激發創意
第三，我們切勿將每天八小時均填滿活

動，一定要留一些空間，讓孩子有私人時間休
息及放空。放空對孩子很重要，它不僅能夠幫
助孩子減壓，還能激發他們的創造力和記憶
力。放空可以讓他們的大腦得到休息，從而更
有效地吸收和處理信息。心理學家指出，放空
可以提高孩子的智力，因為它涉及到自發性的
認知能力，這是一種直覺力量，可以在無意識
狀態下自我篩選外界訊息。此外，放空還能增
強孩子的自我和獨立思考能力，讓他們從新的
角度看待問題，連接原本不同的事物，從而產
生新的想法，這種能力對於孩子的長期發展至
關重要。

所以，各位家長現在就開始跟孩子一起策
劃一個充滿活力、有意義又有趣的暑假吧！能
讓小朋友們在新學期開始時，帶着滿滿的能量
和自信回到學校，迎接新的挑戰。
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