
面對新型冠狀病毒，大人與孩子都感到前所未有的心理壓力﹗為阻止病毒傳播，大家亦要減少外出，

心裡難免感到寂寞和疏離。究竟，大家在疫情下可以做甚麼去保持心理健康呢？香港教育大學幼兒教

育學系的三位學者，將於五月九日﹙下午二時正至二時四十五分﹚，以粵語主講，統合他們自己的研

究發現，與大家分享如何通過靜觀呼吸、情感表達和自我調控去面對外界壓力、保持積極樂觀﹗屆時影

片可於本學系網頁內收看 (https://www.eduhk.hk/ece) 。
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香港《幼稚園教育課程指引》（課

程發展議會，2017）指出，音樂與動作能有效促進

幼兒的全人發展。因此，局方鼓勵幼稚園教師推行

各種音樂與動作的活動，包括跟隨音樂節拍及節奏

做動作的活動。近年來，研究人員發現讓幼兒參與

協調性律動相關的活動，能有效改善他們的自我調

節能力。自我調節是控制自身行為、認知及情感的

技能，也是入學準備、學業成績及終生健康的重要

基礎。據估計，約有30％的幼兒表現出自我調節問

題，尤其是來自低社會經濟地位家庭的幼兒。

Williams博士（2018）在澳洲展開了「自我調節的

節奏與動作」項目（RAMSR）。該項目是有關協調

性律動的課堂介入，共有四個主要的課節計劃。每個

課節計劃都包括一系列的律動活動，涵蓋節拍同

步，並以有趣互動的方式來提高幼兒的一個或多個

執行功能成分。例如：增強抑制力的開始/暫停遊

戲、加強注意力轉移的逆向指示遊戲，以及訓練幼

兒工作記憶的活動（例如：記住與不同曲調相應

的動作）。每個課節計劃都以一系列的瑜伽動作結

束，來訓練幼兒的情緒調節能力。該項目還提供了

延伸活動，增加挑戰性。為了提供節奏上的支援，

該項目隨附原始音軌、低成本的樂器及視覺資源套

裝。RAMSR專為沒有音樂背景的幼稚園教師而設，

學生以小組形式參與，最多可包括25名K1至K3的

幼兒。每個課節計劃會重複四次，整個介入項目為

期八週。

現時，我們團隊正與Williams博士合作，將原創的

介入材料翻譯成繁體中文（例如：教案、音軌及影

片示範），並在部分本地幼稚園試行。此外，我們

團隊正在設計課程來培訓本地幼稚園教師教授

RAMSR，旨在增強他們的信心，與幼兒一起跟隨

音樂的節奏做動作。課程將包括面對面授課和網上

學習活動，並將於2021年推出。如果 貴校有意參

與，請於以下網址登記：ht tps : / / ramsrb log .

wordpress.com/。根據我們早前的研究結果，顯示

出本地幼兒教育界對該課程有迫切的需求，原因包

括本地幼稚園教師：（a）很少在課堂上進行有關

協調性律動的活動；（b）缺乏具系統性的教學策

略 來 支 援 幼 兒 進 行 自 我 調 節 ； 以 及 （ c ） 認 同

RAMSR是可行、有效的介入策略，並可改善本地

幼兒的自我調節。

律动与幼儿
自我调节

吳秀敏博士

情感表達與心理健康

中國傳統文化並不著重情緒表達，但原來

幫助孩子認識情緒、運用情緒詞彙去表達

自己和運用不同的方法去調控情緒，對孩

子有十分正面的影響。講者會講述家長和

老師如何可以支持孩子的情緒表達。

張婉文博士

靜觀練習與心理健康

近代心理學研究反覆發現靜觀練習

的好處：經常練習靜觀的人有較

多正向情緒，亦較有能力面對

壓力。講者會與大家講述靜觀

練習對家長，老師，和幼兒的

好處，並與大家一起通過靜觀

呼吸探索自己的感受。

黎建斌博士

自我調控與心理健康

自我調控高的人擁有更健康的身體、更

快樂的人生和更充裕的財富。自我調控

高的人面對逆境亦更堅韌更有自信。講

者會與大家講述自我調控如何影響我們

的發展結果，亦會分享加強自我調控的

方法。
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幼儿教育的
动作活动教学

全天候運動

2至7歲是學習基礎動作技能的重要年齡階段

（Donnelly et. al, 2017）。香港的幼兒學校提供各

類型基礎動作活動，幫助幼兒的體能發展。幼兒每天在體育課宜最少

進行30至60分鐘的體育活動。體育活動是幼兒親自動手學習的典範。

幼兒教師參考各種創意主題（例如：動物、交通工具、大自然、水果等）

為幼兒提供多元化的運動及動作活動練習。這些練習為探索、想像力

及創意帶來了無限的機會及體驗（參考表一）。
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現時，全球幼兒的活躍度普遍不足。研究報告顯示

有49個地區（包括香港）幼兒體能活動水平較低

（Aubert et al., 2018）。由此可見，幼兒可能錯失由

足夠體能活動帶來的好處，包括促進體能、認知及

社交情感方面的發展。因此，透過緊密的跨部門合

作來增加幼兒的體能活動是必要的。尤其是幼兒期

建立起的動作行為模式可能影響成年後的體能活動

方式。

世界衞生組織（2019）發佈了最新的幼兒指引，其

中不但將焦點放在體能活動，還將靜態行為及睡眠

列為重點。所以我們應24小時全面觀察幼兒的動作

行為，這與加拿大及澳洲等地區頒布的指引要求一

致。而專為香港地區設定的指引也在研發中。

同時，幼兒教育者應遵循以研究實證為基礎建立的

指引，幫助幼兒建立健康的體能活動模式。最有益

的做法是幼兒完全遵循24小時內有關體能活動、靜

態行為及睡眠的建議。即使無法完全遵循這些建議，

幼兒若能每日保持一些體能活動也好過完全沒有。

以下建議適用於香港幼稚園K1至K3的幼兒，

包括：

表一：K3班的動作活動（摘錄自教師在各動作課堂的軼事記錄）

基礎動作活動實例 幼兒教師的行動與互動 幼兒表現與互動

正如表一所示，幼兒的回應說明他們能夠發揮無窮

的創意。教師的探索及引導發現的教學方法能豐富

幼兒的想像力，並為幼兒提供發展語言及肢體表達

的空間。值得注意的是，幼兒教師宜將重點放在幼

兒動作活動的學習過程上，而非教學成果上。此外，

主題 _ 迪士尼樂園

身體操控活動 - 

靜態平衡與支援活動

主題 _ 氣球

用具操控活動 - 

以身體不同部位拍打氣球

主題 _ 車輛

韻律活動 - 行駛中的巴士

主題 _ 食物

身體操控活動 - 在墊上滾動

幼兒躺在地上（附有墊子）左右

滾動。教師發問：「你在做什麼？

你認為你在做什麼？」

幼兒回答：「我幻想自己是香腸，

正在地上滾動。」另一幼兒回答： 

「我是壽司，被紫菜捲起。我的身體

可以捲起來並滾走。」

幼兒回答：「這是我的巴士，我是

司機。」「我在等交通燈。」另一

幼兒說：「時速60英里。」

一位幼兒高舉雙手，展現靜態平衡

的動作，表示：「巴斯光年是我的

最愛的角色。」「我喜歡他，因為

他好厲害。」

幼兒回答：「這樣我才能把氣球傳

給別人。」「我可以用手肘及雙手

。」

幼兒跟隨音樂，以不同方式移動

巴士的位置。教師發問：「為什

麼你這樣做？」

每位幼兒選擇一位最喜愛的迪士

尼角色。兩個人一組，輪流在幾

秒鐘內擺出靜態平衡的動作，讓

同伴拍照。

每位幼兒用任何身體部位（手

臂、頭、手等）拍打氣球。教師

發問：「為什麼你這樣做？」

1 幼兒每日最少進行180分鐘任何強度的體

能活動，其中至少包括60分鐘中等至劇烈

強度的體能活動（例如：跑步、跳躍、球

類運動）；

2 幼兒不應在有限位置活動（例如：嬰兒車

/手推車）或久坐連續超過1小時；幼兒接

觸屏幕時間（例如：平板電腦，手機）亦

不應超過1小時；同時應多鼓勵幼兒參與

閱讀及講故事；

3 幼兒每日應保持10-13個小時的優質睡

眠（包括小睡時間）；同時應鼓勵幼兒建

立有規律的睡眠及起床時間。所有動作活動必須在安全的學習環境下進行。

參考文獻：

Donnelly, F. C., Mueller, S. S., & Gallahue, D. L. (2017). Developmental Physical 
Education for All Children: Theory into Practice. (5th Eds). Champagin, IL: Human 
Kinetics.

靜態行為

體能活動

睡眠

遵循24小時

?

?

??

24


