
香港聖公會麥理浩夫人中心幼稚園幼兒園 



  

內 容 

 認識 2-6歲階段孩子的發展重點 

 建立健康睡眠習慣的重要性 

 運動對幼兒發展的重要 

 適當使用電子裝置 





  

年齡 任務 社會心理 
危機 

顯著 
關係 素質 例子 

0-2歲 接受 
照料 

信任 
VS 

不信任 
母親 希望 餵食、擁抱 

2-4歲 模仿 
自主獨立 

VS 
羞怯懷疑 

雙親 意志 如廁訓練、自行穿
衣 

4-5歲 認同 
主動 
VS 
內疚 

家庭 目標 探索、使用工具或
創作藝術 

Erikson 的發展理論： 



2-5歲 

良好的生活習慣包括： 

• 健康飲食、 

• 恆常運動、 

• 個人衞生、 

• 生活常規、 

• 心理健康。 





7 

你的孩子平均每天睡？？小時 

https://wall.sli.do/event/a4bTA8PDGFmUs3V5nnC6gd?section=16c1dcc2-c75b-4fb5-87b2-ac15dbaf6269


不同年齡的孩子每天需要合共睡眠時間為 

根據衞生署學生健康服務中心 



  

為何睡眠那麼重要 

（一）生理方面 

• 讓身體得到休息，恢復體力 

• 身體自我修復 

• 身體（腦下垂體）會分泌生長激素以助兒童成長 

• 消除大腦內新陳代謝物幫助大腦有效地工作 

• 在深層睡眠，大腦的海馬體中的細胞變得活躍，

協調學習及鞏固學到的新知識 

 



  

為何睡眠那麼重要 

（二）心理方面 

• 有助於調節情緒、緩解壓力，減輕沮喪和焦慮感 

• 整體睡眠質素好的兒童，快樂程度亦較高 

• 大腦的「杏仁核」是產生負面情緒的部位，而

「前額葉」會控制杏仁核，可惜在長大成人前，

孩子的前額葉都未完全發展成熟 

• 睡不夠的人「杏仁核」未能如常運作，就很難控

制情緒 

(香港兒童快樂與睡眠調查2017結果) 

chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https:/www4.bgca.org.hk/news/files/file/summary_final2017.pdf


  

為何睡眠那麼重要 

（三）行為方面 

• 睡眠不足的孩子更躁動 

• 睡眠不足的孩子群性發展較弱 

• 改善睡眠問題對可提高孩子的注意力、

減少過動傾向 

• 睡眠充足有助建立良好的學習基礎 

• 良好的睡眠習慣更容易適應小學生活 





1. 營造舒適的睡眠環境 
• 房間的光線 
• 減少噪音 
• 舒適的溫度 

2. 建立睡眠常規 
• 安排規律及充足的睡眠時間 
• 睡前30分鐘開始進行輕鬆小活動 
• 切忌 使用電子屏幕產品 

3. 養成健康的生活習慣 
• 日間安排適量的體能活動 
• 成年人樹立良好榜樣 
• 善用自然光 



日常活動
建議 



  

運動對幼兒發展的重要 

• 幼兒的體能活動有助完善身體發育、認知發展，

並能促進心血管、骨骼和肌肉發展。 

• 透過運動建立抗逆力、自信心、自理和社交能力。 

• 促進大腦的血液循環，提升學習上的專注力。 



  

• 肥胖 

• 較差的心血管健康 

• 較差的骨骼及肌肉健康 

• 較低的自尊心 

• 較差的情緒健康 



* 資料來源： 衞 生署「幼營喜動校園計劃」之 《 二至六歲幼兒體能活動指南 》 

• 3-4 歲的幼兒每天應至少進行 3小時 不同強度的
體能活動，其中至少 60 分鐘為中至高強度的體
能活動；越多越好 。 

* 資料來源： 衞 生署「幼營喜動校園計劃」之 《 二至六歲幼兒體能活動指南 》 



• 以身作則 

• 容讓孩子有「自由遊戲」

的時間 

• 善用大自然的寶藏 

• 增進親子關係 

• 共創美好回憶 



•隨著電子裝置的廣泛使用，有的孩
子甚至在嬰兒時期便已開始接觸。 

•多元化的媒體會影響孩子的感覺、
學習、思考和行為 

•幫助孩子在早期養成健康的媒體使
用習慣十分重要。 
 



身 體 方 面 心 理 方 面 

體能活動的時間減少→超重 模仿不當行為（暴力行為 ∕ 言語） 

頸部和背部疼痛 影響睡眠、專注度 

眼睛乾澀和發炎 社交發展問題 

語言發展問題 親子溝通和關係 







設計平日活動時間表 

• 嘗試以今天講座所學，
為孩子設計一天上學天
的生活時間表。 

• 內容包括體能活動、睡
眠安排及使用電子產品
時間等。 

設計假日活動時間表 

• 嘗試以今天講座所學，
為孩子設計一天假日的
生活時間表。 

• 內容包括體能活動、睡
眠安排及使用電子產品
時間等。 



的承傳 
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內 容

認識 2-6歲階段孩子的發展重點

建立健康睡眠習慣的重要性

運動對幼兒發展的重要

適當使用電子裝置









 









根據發展心理學家

Erikson 的理論：

2-6歲孩子的人格發展階段

幼兒期(2～4歲)：

「自主獨立」VS「羞怯懷疑」



學齡初期(4～5歲)：

「主動」VS「內疚」



















		年齡		任務		社會心理
危機		顯著
關係		素質		例子

		0-2歲		接受
照料		信任
VS
不信任		母親		希望		餵食、擁抱

		2-4歲		模仿		自主獨立
VS
羞怯懷疑		雙親		意志		如廁訓練、自行穿衣

		4-5歲		認同		主動
VS
內疚		家庭		目標		探索、使用工具或創作藝術



Erikson 的發展理論：









 









建立良好習慣的黃金時期

2-5歲

良好的生活習慣包括：

健康飲食、

恆常運動、

個人衞生、

生活常規、

心理健康。























你的孩子平均每天睡？？小時

睡眠小調查
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你的孩子平均每天睡？？小時







不同年齡的孩子每天需要合共睡眠時間為





根據衞生署學生健康服務中心
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為何睡眠那麼重要

（一）生理方面

讓身體得到休息，恢復體力

身體自我修復

身體（腦下垂體）會分泌生長激素以助兒童成長

消除大腦內新陳代謝物幫助大腦有效地工作

在深層睡眠，大腦的海馬體中的細胞變得活躍，協調學習及鞏固學到的新知識
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為何睡眠那麼重要

（二）心理方面

有助於調節情緒、緩解壓力，減輕沮喪和焦慮感

整體睡眠質素好的兒童，快樂程度亦較高

大腦的「杏仁核」是產生負面情緒的部位，而「前額葉」會控制杏仁核，可惜在長大成人前，孩子的前額葉都未完全發展成熟

睡不夠的人「杏仁核」未能如常運作，就很難控制情緒

(香港兒童快樂與睡眠調查2017結果)











 









為何睡眠那麼重要

（三）行為方面

睡眠不足的孩子更躁動

睡眠不足的孩子群性發展較弱

改善睡眠問題對可提高孩子的注意力、減少過動傾向

睡眠充足有助建立良好的學習基礎

良好的睡眠習慣更容易適應小學生活











 









如何幫助幼兒更好地睡覺



















如何幫助幼兒更好地睡覺







營造舒適的睡眠環境

房間的光線

減少噪音

舒適的溫度

2. 建立睡眠常規

安排規律及充足的睡眠時間

睡前30分鐘開始進行輕鬆小活動

切忌 使用電子屏幕產品

3. 養成健康的生活習慣

日間安排適量的體能活動

成年人樹立良好榜樣

善用自然光





















日常活動建議



如何建立良好睡眠習慣

















運動對幼兒發展的重要

幼兒的體能活動有助完善身體發育、認知發展，並能促進心血管、骨骼和肌肉發展。

透過運動建立抗逆力、自信心、自理和社交能力。

促進大腦的血液循環，提升學習上的專注力。
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體能活動不足的影響

肥胖

較差的心血管健康

較差的骨骼及肌肉健康

較低的自尊心

較差的情緒健康













 











* 資料來源： 衞 生署「幼營喜動校園計劃」之 《 二至六歲幼兒體能活動指南 》



建議持續活動時間

3-4 歲的幼兒每天應至少進行 3小時 不同強度的體能活動，其中至少 60 分鐘為中至高強度的體能活動；越多越好 。





* 資料來源： 衞 生署「幼營喜動校園計劃」之 《 二至六歲幼兒體能活動指南 》
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常被忽略的重點

以身作則

容讓孩子有「自由遊戲」的時間

善用大自然的寶藏

增進親子關係

共創美好回憶
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適當使用電子裝置



隨著電子裝置的廣泛使用，有的孩子甚至在嬰兒時期便已開始接觸。

多元化的媒體會影響孩子的感覺、學習、思考和行為

幫助孩子在早期養成健康的媒體使用習慣十分重要。































電子屏幕對幼童的害處

		身 體 方 面		心 理 方 面

		體能活動的時間減少→超重		模仿不當行為（暴力行為 ∕ 言語）

		頸部和背部疼痛		影響睡眠、專注度

		眼睛乾澀和發炎		社交發展問題

		語言發展問題		親子溝通和關係





















根據衛生署在2021年9月的建議：

家長應盡量避免讓2歲以下的幼童接觸電子屏幕產品，

2至5歲的兒童，則應每日限制在1小時內。

在使用時，家長亦要注意子女的眼睛和屏幕之間的距離，手機應多於30cm，平板電腦則應多於40cm。

另外，每20-30分鐘要小休一次，讓小朋友望向遠方景物以放鬆眼睛肌肉。

選擇選擇一些具教育性(不包含暴力)及益身心的媒體。

使用電子裝置注意事項































減少孩子使用電子裝置方法

親子活動

以身作則

讓孩子每天參加不同體能活動； 

每天帶孩子到戶外，讓他奔跑、玩耍和探索；

每天與孩子閲讀故事（睡前活動），

利用家庭用品，與孩子玩耍； 

鼓勵孩子進行簡單的自我照顧活動；

限制孩子每天使用電子裝置的時間 (不超過1小時)，並選擇合適的內容。





































整理所學

設計平日活動時間表

嘗試以今天講座所學，為孩子設計一天上學天的生活時間表。

內容包括體能活動、睡眠安排及使用電子產品時間等。

設計假日活動時間表

嘗試以今天講座所學，為孩子設計一天假日的生活時間表。

內容包括體能活動、睡眠安排及使用電子產品時間等。

























的承傳



















你對今天講座的意見

謝謝！

今天講座筆記



家籃有限公司
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