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2022 年新的一年，疫情依然纏繞我們的生活，也為我們的生活帶來很

多的不便，很多常態都改變了，大家都開始習慣網課、停課、實體課的變更，

開始習慣在排隊檢測、擔心被圍封、時刻小心防疫中度過。雖然如此，我們

仍需要心存盼望，學習感恩，好好調節心態，在疫情下陪伴孩子成長，一同

經歷這段不平凡的時間。在此祝願各位家長及小朋友身心都愈來愈強壯，

每一天都伴隨恩典。

者 的 話
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疫情在家也很好玩，介紹 5個有趣又可消磨時間	
的親子小遊戲給大家！

一、吹球樂

•材料：紙球、吸管、廁紙筒、紙膠帶
•玩法：
（1） 將廁紙筒用紙膠帶黏貼固定在地上

（2） 用吸管吹紙球，吹進廁紙筒洞裡就過關 。

這個遊戲也可以和家長一起玩，比賽看看誰最先 
成功！

 

二、扭腰擺臀走路

•材料：紙膠帶
•玩法：

用紙膠帶在地上貼出彎彎曲曲的路，挑戰者只能 
走在紙膠帶上不能超出，看誰先抵達終點！

三、寶特瓶保齡球大賽

•材料：6 個水樽、球
•玩法：

水樽依金字塔形狀擺好，再用球滾，看誰倒的
水樽數目比較多。
小小孩的話擺空樽即可，大小孩比較有力氣，
可以在水樽裝水，增加難度。

  

四、小小特務闖關

•材料：皺紋紙、寶貼
•玩法：

用寶貼將皺紋紙當作「雷射光束」依左右高低層
次的方式，黏貼在兩面牆 ，讓小孩從中穿越，
可以運用各種姿勢，以不碰到線為原則，看誰
花最少時間挑戰成功！

五、橡筋圈圈

•材料：橡筋、水樽
•玩法：

用橡筋來套水樽，看有限時間內誰套得多。

參考資料： 【親子 diy】防疫在家做什麼？ 5 個室內親子居



香港人生活節奏快，做事有效率，習慣忙碌。照顧寄養兒童是很有意義的工
作，但是在第五波疫情下，照顧兒童的時間比平日更長，加上外出的時間減少，
我們注意到很多寄養家長都出現親職壓力「超標」的狀況。

親職壓力的警號

兒童停課期間，若出現以下的轉變，可能是時候要思考一下，如何好好照顧自己：

•	 常常感覺沒有動力

•	 難以集中精神

•	 難以感到快樂

•	 睡眠和胃口出現困難

•	 身體的痛症加劇

•	 沒有興趣加入兒童的遊戲，對與兒童溝通感到厭倦

•	 對兒童和家人感到不耐煩，甚至常常爭執

若出現這些情況，這表示你的壓力已經「爆煲」，需要時間去重整及休息。最簡單
的做法，是在兒童安全的情況下，找一個空間安靜下來，讓自己「透下氣」。

「疫境」自強

疫情是數以月計的挑戰，有適當的部署，計劃自己和兒童消閒的時間，可紓緩親
職的壓力。

1.	因時制宜，調節期望

	 兒童在疫情的隔離環境下，可能比平常活躍，專注力也可能會受到影響。作為
寄養家長，我們可以適當地調節對兒童功課的期望，理解兒童活動和玩樂的需
要，及自己管教上的限制，不勉強自己和兒童執行停課前的日程。

2.	保持寬心

	 每天嘗試安排一個時間，找一個舒適的地方，把手機電腦放下，慢慢深呼吸，
讓自己的心神平靜下來。若可以的話，可以走入大自然 / 寧靜的環境散步，也
是一個放鬆心神的機會。

3.	守望相助

	 在疫情期間照顧兒童絕對不是簡單的工作，我們不要孤軍作戰。我們可以接納
家人和朋友的協助，把自己的壓力和需要傾訴。讓他們幫忙照顧兒童，給自己
休息一下的機會。

若家長持續在管教上感到困難，甚至影響情緒及管教，請主動和我們聯絡。我們
的個案社工和臨床心理學家都很願意協助你解決照顧管教的問題。

溫穎瑤   臨床心理學家
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本院臨床心理學家分享：
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寄養家長招募

機構每年都會透過不同的途徑去招募新的家庭加入寄養服務，希望有需要的兒童

得到妥善的照顧。

我們的寄養家長美樂李太一家早前決定移民，5 歲的娜娜可能需要轉換寄養家庭

照顧，在過程中，李太感到配對合適的寄養家庭是很不容易，又見老爺奶奶有成為寄

養家庭的條件，因此她建議老爺奶奶嘗試申請加入寄養服務。經過審批後，老爺奶奶

成功成為寄養家庭。

最後娜娜能夠順利轉到老爺奶奶家居住，李太一家也十分放心離開香港，現在也

經常透過視像與娜娜見面呢。感謝李太一家的付出，將兒童的轉變減到最少，也給予

她一個暫時的家，等待她的領養父母。

老爺奶奶的分享 

過去半年，接手照顧娜娜，曾經驚自己未能給她最好，也會感到有壓力，但幾個

月過去，同娜娜相處愉快，每天都見她開心大笑，頓時感覺信心大增，以及好有滿足

感，最後希望她能找到一個幸福的家，衷心盼望！

如果您發現身邊有朋友家人都適合成為寄養家長，不要吝嗇作一個

邀請與分享，歡迎隨時聯絡寄養服務社工了解更多 ! 

了解寄養服務詳情及成為寄養家長：https://bit.ly/SCHFoster 

招募及查詢： 3583 0411 / foster@skhsch.org.hk
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在寄養服務工作了九年，時間飛逝，最高興就是見

到兒童漸漸長大，好感謝各位寄養家長多年用心照顧和

栽培小朋友，讓他們過着穩定和充滿愛的童年。最近到

元朗下白泥打卡看日落，日落的美景好美、好短暫，瞬

間即逝。人生有好多階段；我們不是見到美好，才選擇

出發；而是要行出去，才會看到更美好！未來，我將會跳出安舒區，調到同機構的另一部

門，相信會有更多的學習。願與各位繼續努力，幫助更多小朋友和家庭，大家加油！

祝願麥姑娘有一個新的開始，服務更多小朋友及家庭 !

麥姑娘

人 事 變 動人 事 變 動

John Bowlby 及 Mary Ainsworth (1991) 強調所有物

種都具有一些先天的行為傾向，例如 : 幼鳥一出生就有銘印

(imprinting) 行為，依附及跟隨媽媽，才得到媽媽的保護，生

存下來。孩童亦然，他們很需要與父母建立穩定及安全的依

附關係，才能健康快樂地成長。家長的陪伴固然重要，寄養

家長的參與更是舉足輕重。

盼望我們一齊守護孩子，讓孩子羽翼豐沛時，展翅高飛！

期待日後在家訪或活動中與大家見面！

歡迎楊姑娘加入我們的大家庭 !

新寄養服務社工 

楊麗雲姑娘
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疫情中十分記掛大家，寄養服務社工
預備了減壓小禮物及有用防疫資訊，為各
位照顧者打打氣 ! 希望大家都健康平安 !

07/01/2022

08/03/2022

疫情下寄養家長荼聚改了用 zoom 的形式進
行，多謝本院臨床心理學家溫姑娘與寄養家長分享
在「疫」境中如何自我關顧，輕鬆減壓。希望一起
同行的您都可以加一點力量，一同加油 !


