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在匆促忙碌的工作與生活步調中，多數人都接受大量的3C、影音訊息，即使回到家

中也很難享受有品質、不受干擾的互動時光。今年中秋節，試著遠離城市的喧囂，享

受全家人緊密的相聚時刻，賞月談心、聊天說笑，全家一起團圓露營去。

當我們同在一起

露營的日子，全家都在同樣的生活步調，一起搭帳、生火、煮食、及晚

餐後的齊聚時光，在中秋夜裡，隔絕手機、電視的打擾，全家圍坐在小小

的燈光下賞月談心、聊天說笑、彼此關心。父母可以回憶小時候過的中秋

節；孩子也可以分享今日的感受與發現，全家一起玩一些小遊戲：像是橡

皮筋、腦筋急轉彎、手影遊戲、笑話大賽，全家人無論身心都緊緊的凝聚

在一起，讓笑聲與溫暖充滿在美好的家庭時光。

將寶貴的時間留給全家人的「相聚時光」

都市的生活忙碌，較少有大自然生活的經驗，尤其是露營新手家庭，在初步規劃露營活動時，可先從半自助

式開始，如：有販賣(代訂)食材、衛浴設備的營地，或選擇煮火鍋、麵食，只需要滾水就能處理的餐食，若孩

子還小，露營車、蒙古包或是固定營帳也是不錯的選擇! 盡量簡化器材預備、紮營、盥洗、備餐、煮食的困難度，

不僅可以增加孩子參與的程度，也可避免過於繁複的預備過程，產生衝突與不愉快，當時間有限時，將寶貴的

時間留給全家人的「相聚時光」。

對孩子來說，露營是一件既期待又興奮的大事，讓全家人一起參與預備的過程，不僅可以提升孩子的責

任感與問題解決能力，也可減輕父母的負擔，更能凝聚全家人的感情

定期召開籌備家庭會議：全家一起討論時間、地點，列出活動前、中、後的工作，由全家人分組完成

 搜尋、預定營地：預定已有部分設施的營地，降低入門難度。

 規劃行程/活動：依全家人的體力，考量行程安全與難易度。

 預備器材、食材：預備簡易、方便煮食的食材，避免易腐壞變質的食物，另外也須預備乾糧。

 關注天氣：隨時關注當日天氣預報，如氣候不好或降雨機率較高，視情況調整行程及雨備方案。

 在日常生活中開始練習：在大人陪同下，讓孩子有機會在家練習簡易備餐與煮食。

 行李預備：陪著孩子列出行李清單，練習收納、折疊、選擇合適的衣服，自己的行李自己準備。

 當日工作分配：討論每個人的當日主責工作，讓孩子在參與過程中培養責任感與成就感。

 全家分享檢討會：每一次的露營不一定都是完美的，全家可以一起召開分享檢討會，感謝彼此在過程

中的付出與努力，也提出下次可以更好的方式，也為了過程中的衝突互相道歉，一起將物品收拾歸位，

為下一次更美好的全家出遊作預備。 親子野餐趣

帶孩子一起爬山

家庭聚會卡

自然課可以這麼浪漫

家庭急救包
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提到中秋節，就會讓我們聯想到嫦娥奔月、吳剛伐木、月兔搗藥等民間故事。每個孩

子都喜歡「聽故事」，試試看，帶著孩子發揮想像力，一起來說一個充滿創意的中秋

「故事」吧!

進入小學階段的孩子能夠使用更多元的工具，除了描影子繪圖、

手影遊戲以外，我們可以製作「紙影偶」來完成影子戲碼；同時，

將「人、事、時、地、物」的基本元素搭配「故事開頭-鋪述-突

發事件-結尾」等情節，全家人一起故事接龍等，讓故事更完整、

更有趣。

看更多影子戲碼

遊「戲」童年

帶孩子用「影子」說一個好故事

孩子在三到五歲時是想像力萌芽的階段，有時會說出超乎我們

想像、非現實所發生的事情，例如：昨天晚上和家人去遊樂園玩、

有一個怪獸在我的衣櫃裡等，除了理性的引導、慢慢讓孩子區分

真實與想像之外，隨著孩子年齡逐漸增長，也要讓孩子感受到我

們對他想像力的珍惜、鼓勵孩子保有創造力。

「說故事」就是一個合宜的方式，藉由「故事」讓孩子既能區

辨現實與想像，又能讓孩子發揮天馬行空的創意，翱翔在欣賞、

編織故事的情境中。中秋節到了，讓我們試試「影子戲碼」，不

論白天黑夜、室內室外，帶領孩子用「影子」來說故事吧！
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中秋佳節對於每個家庭來說是十分忙碌的，拜訪親友或張羅送禮表達感謝，但卻

常常忽略了對朝夕相處的另一半表達感謝，簡單的「謝謝」有時反而難以啟齒，試著

從觀察生活中的小細節著手，看見伴侶努力的付出，透過適合的方式表達愛，讓另一

半順利接收到真摯的感謝。

感謝說出口，感情更緊密

即時感謝：觀察生活中小細節

「一路上收藏點點滴滴的歡笑，留到以後坐

著搖椅慢慢聊」經典的歌詞道出：婚姻生活中

許多微小而真實的互動，蘊含著對家庭、對彼

此的支持與付出，試著用「愛的眼光」觀察生

活中的小細節，從欣賞的角度感受另一半的心

意，也接納差異帶來的火花，感謝另一半豐富

自己的生命視野。別忘了！即時表達對另一半

的欣賞，感激，或是肯定，累積夫妻間深厚扎

實的情感，也建造婚姻家庭生活中，愛與信任

的堅固地基。

天天感謝：愛在心裡口要開

面對陌生人可以很輕易地說出謝謝，對著親

密的人有時卻難以啟齒，也容易忽略對身邊的

人表達感謝。有人說：「都是老夫老妻了，這

些感謝的話不用說對方也知道？」事實上，夫

妻間如果能夠清楚且明確的表達心意，有助於

對彼此有更多的了解。一句簡單的「謝謝你」，

讓對方感覺到自己的付出是被看見，且是有價

值的。將放在心裡的愛說出口，勇敢的表達肯

定與感謝，相互鼓勵扶持，累積兩人的正向情

感，攜手向前行。

瞭解愛的語言

讀本好書：有你，更能做自己 守護婚姻的訣竅

如何表達愛

將「感謝」好好的表達是需要練習的，透過夫妻新運動「感謝321」，讓感謝更具體可為，夫妻感情更緊密。

肯定對方3個特質

說出欣賞對方的三個特質，可

能是當初彼此吸引的原因，或是

在日常生活中的新發現。肯定對

方的同時，不僅讓另一半感受到

回饋，也提醒自己，用正向的眼

光欣賞對方，複習彼此的美好。

說2件對方做的好事

具體描述令自己覺得感恩的事

件及原因，讓對方知道他做的哪

些行為，使自己印象深刻，再補

充說明自己的感受與心情，加深

彼此對這件事的看重與心意。

感謝的話永遠不嫌多，真心誠

懇的表達、道謝與示愛，具體且

明確的說出「謝謝」與「祝福」，

好好的擁抱對方，利用感謝和祝

福，與另一半在日常中談情說愛。

1句感謝與祝福的話
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