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員工來說，不必特別安排假期、也不需規劃旅遊行程，既是老少咸宜的家庭好活

動，更是凝聚家人關係的精心時刻。

暑假何處去？一起上班趣！

暑假到了，許多企業、公司行號都陸陸續續舉辦運動會、員工家

庭日、親子園遊會……，對公司而言可以提升員工的工作滿意度；而

對

好家庭

上班趣-四大原則： 、 、 、

點報名 備行囊

好回憶好玩樂

確認公司的暑期活動、報名方式、場

地與人數限制，並邀請家人一同參加！

小提醒：場地若有多處地面不平、顛

簸，或有較多曝曬的戶外活動時，可能

較不適合長輩或太年幼的小朋友，家長

需斟酌考量後，再邀請家人一同參加喔！

建議以方便攜帶、活動必備品為考

量；若需要準備食物，選擇保鮮期較

長、易分食分裝、不易腐壞的食物為

優先。在準備行囊的過程中，也可以

讓孩子參與其中，一起討論、預備餐

點、以及決定自己需要的行囊。

活動過程中的美好時光，值得好好

拍照留念；除了單純的拍照記錄，也

可以在家先討論今天的任務，比方說：

跟爸爸/媽媽的同事合照5張、參觀爸

爸/媽媽的公司時，送給同事們一顆糖

果……，讓孩子近距離了解爸媽上班的

樣子，增進親子關係。

建立了全家同樂、愉快的經驗，

回家後，記得要和家人一起回憶活

動、討論或讓孩子用圖畫表現出來。

像是：下次參加還要玩甚麼任務、

今天哪個叔叔/阿姨最有趣、爸爸/

媽媽上班的地方怎麼樣呢？
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用心陪伴小撇步

對孩子來說，「爸爸」這個角色，是獨一無二，無法被取代的。若父

親有花心思的陪伴，不僅能使另一半降低焦躁不安的感受，讓孩子在一

個溫暖的家庭成長，同時也能提升孩子的邏輯能力、思考能力、情緒能

力等。該如何在有限的時間內，用心陪伴呢？可以嘗試以下方法。

好教養

我喜歡跟爸爸玩！

一心一意一心一意

有效的陪伴，是有技巧且需要練習的。爸爸們能試試看以下方式，

提升與孩子之間的關係。

從日常生活開始從日常生活開始

在和孩子相處的過程中，嘗試著將手

邊的工作放下，專注在陪伴孩子的身上。

孩子雖然年紀還小，但是感受是相當靈

敏的，能真切的感受的到爸爸是用心的

陪伴還是一心二用。

除了刻意留出一段時間陪伴孩子出去

玩，不妨從日常生活中著手。在幫孩子

洗澡、綁鞋帶、做家事的過程中，除了

是擔任了協助、教導的角色之外，同時

也是一種「陪伴」。

照片來源：教育部主辦105年「999個親子心動時光相片徵文活動」得獎作品
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好教養

如何在忙碌的生活中，陪伴孩子有大大的效果呢？「用心」和孩子

的相處，每個當下都是最佳時機。在日常生活的每一件小事，都增添

一點不一樣的小動作，或許能從中使孩子更感受到愛。實際演練一下

吧！讓我們在有限的時間內，隨時、隨地都是孩子的最佳夥伴。

0-2歲的孩子，生活上仍有許多層面需要父母協助才能完成，同時也是在各方面發

展相當迅速的階段。父母在日常生活中協助孩子換尿布、洗澡的過程中，可以多多觀

察孩子的喜怒哀樂、肢體動作的變化，並且每天記錄下來，讓孩子每一天的成長都是

里程碑。

隨時、隨地當孩子的最佳夥伴

0 ~ 2 歲

實際演練 -每日一張照片，一天一天累積愛

工作忙碌的爸爸，為孩子換尿布、陪伴孩子睡覺的同時，也和孩子拍一張合照吧！

紀錄爸爸和孩子的每一天，即便相處時間少，每天的記錄都是愛的累積。

寶 寶 眼 中 的 大 大 超 人

照片來源：教育部主辦105年「999個親子心動時光相片徵文活動」得獎作品
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用心陪伴小撇步

對孩子來說，「爸爸」這個角色，是獨一無二，無法被取代的。若父

親有花心思的陪伴，不僅能使另一半降低焦躁不安的感受，讓孩子在一

個溫暖的家庭成長，同時也能提升孩子的邏輯能力、思考能力、情緒能

力等。該如何在有限的時間內，用心陪伴呢？可以嘗試以下方法。

好教養

我喜歡跟爸爸玩！

一心一意一心一意

有效的陪伴，是有技巧且需要練習的。爸爸們能試試看以下方式，

提升與孩子之間的關係。

從日常生活開始從日常生活開始

在和孩子相處的過程中，嘗試著將手

邊的工作放下，專注在陪伴孩子的身上。

孩子雖然年紀還小，但是感受是相當靈

敏的，能真切的感受的到爸爸是用心的

陪伴還是一心二用。

除了刻意留出一段時間陪伴孩子出去

玩，不妨從日常生活中著手。在幫孩子

洗澡、綁鞋帶、做家事的過程中，除了

是擔任了協助、教導的角色之外，同時

也是一種「陪伴」。

照片來源：教育部主辦105年「999個親子心動時光相片徵文活動」得獎作品
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好教養

如何在忙碌的生活中，陪伴孩子有大大的效果呢？「用心」和孩子

的相處，每個當下都是最佳時機。在日常生活的每一件小事，都增添

一點不一樣的小動作，或許能從中使孩子更感受到愛。實際演練一下

吧！讓我們在有限的時間內，隨時、隨地都是孩子的最佳夥伴。

3-4歲的孩子，開始學習自己吃飯、上廁所，生活已能慢慢自理。父親除了協助孩

子的日常生活外，更多時間和孩子「遊戲」。「遊戲」不僅包含了有遊戲規則的遊戲，

親子之間的肢體接觸，也能稱為遊戲，譬如：飛高高，飛撲。這種和父母的肢體接觸，

不僅能讓孩子增加歸屬感，能使親子的感情加倍貼近。

隨時、隨地當孩子的最佳夥伴

3 ~ 4 歲

實際演練 -每天一次飛高高，孩子飛入心坎裡

力氣較大的爸爸，每天都找個機會，給予孩子一個大大的擁抱，並讓孩子「飛高

高」吧。

當 孩 子 的 好 玩 伴

照片來源：教育部主辦105年「999個親子心動時光相片徵文活動」得獎作品
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用心陪伴小撇步

對孩子來說，「爸爸」這個角色，是獨一無二，無法被取代的。若父

親有花心思的陪伴，不僅能使另一半降低焦躁不安的感受，讓孩子在一

個溫暖的家庭成長，同時也能提升孩子的邏輯能力、思考能力、情緒能

力等。該如何在有限的時間內，用心陪伴呢？可以嘗試以下方法。

好教養

我喜歡跟爸爸玩！

一心一意一心一意

有效的陪伴，是有技巧且需要練習的。爸爸們能試試看以下方式，

提升與孩子之間的關係。

從日常生活開始從日常生活開始

在和孩子相處的過程中，嘗試著將手

邊的工作放下，專注在陪伴孩子的身上。

孩子雖然年紀還小，但是感受是相當靈

敏的，能真切的感受的到爸爸是用心的

陪伴還是一心二用。

除了刻意留出一段時間陪伴孩子出去

玩，不妨從日常生活中著手。在幫孩子

洗澡、綁鞋帶、做家事的過程中，除了

是擔任了協助、教導的角色之外，同時

也是一種「陪伴」。

照片來源：教育部主辦105年「999個親子心動時光相片徵文活動」得獎作品
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好教養

如何在忙碌的生活中，陪伴孩子有大大的效果呢？「用心」和孩子

的相處，每個當下都是最佳時機。在日常生活的每一件小事，都增添

一點不一樣的小動作，或許能從中使孩子更感受到愛。實際演練一下

吧！讓我們在有限的時間內，隨時、隨地都是孩子的最佳夥伴。

5-6歲的孩子多半已能完成日常生活中的大小事，也逐漸能表達自己的情緒。

面對此階段的孩子，父母可以給予孩子足夠的空間、時間，讓孩子多一點時間思

考與表達；並多多鼓勵孩子分享自己心中的感受，亦能從遊戲的情境中激發孩子

心中的愛與情感。

隨時、隨地當孩子的最佳夥伴

5 ~ 6 歲

實際演練 -「打著玩」激發心中情感，增加愛的肢體訊息

體型較壯碩的爸爸，和孩子玩「騎馬打仗」吧。嘗試著讓爸爸當馬騎，打仗當玩

樂。讓孩子扮演好自己的角色盡情地追逐、打仗吧！

為 孩 子 長 大 穿 針 引 線

照片來源：教育部主辦105年「999個親子心動時光相片徵文活動」得獎作品
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用心陪伴小撇步

對孩子來說，「爸爸」這個角色，是獨一無二，無法被取代的。若父

親有花心思的陪伴，不僅能使另一半降低焦躁不安的感受，讓孩子在一

個溫暖的家庭成長，同時也能提升孩子的邏輯能力、思考能力、情緒能

力等。該如何在有限的時間內，用心陪伴呢？可以嘗試以下方法。

好教養

我喜歡跟爸爸玩！

一心一意一心一意

有效的陪伴，是有技巧且需要練習的。爸爸們能試試看以下方式，

提升與孩子之間的關係。

從日常生活開始從日常生活開始

在和孩子相處的過程中，嘗試著將手

邊的工作放下，專注在陪伴孩子的身上。

孩子雖然年紀還小，但是感受是相當靈

敏的，能真切的感受的到爸爸是用心的

陪伴還是一心二用。

除了刻意留出一段時間陪伴孩子出去

玩，不妨從日常生活中著手。在幫孩子

洗澡、綁鞋帶、做家事的過程中，除了

是擔任了協助、教導的角色之外，同時

也是一種「陪伴」。

照片來源：教育部主辦105年「999個親子心動時光相片徵文活動」得獎作品
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好教養

如何在忙碌的生活中，陪伴孩子有大大的效果呢？「用心」和孩子

的相處，每個當下都是最佳時機。在日常生活的每一件小事，都增添

一點不一樣的小動作，或許能從中使孩子更感受到愛。實際演練一下

吧！讓我們在有限的時間內，隨時、隨地都是孩子的最佳夥伴。

7歲以上的孩子，生活中的大小事已能自己完成，這個階段的孩子開始對於外在的

事物充滿好奇與挑戰。此時父母能夠從孩子角度出發，陪孩子一起面對在生活中所遇

到的事物，陪伴孩子動手試試看，並且適時的給予鼓勵。讓孩子能在安全、安心的環

境下養成獨立思考的習慣。

隨時、隨地當孩子的最佳夥伴

7歲以上

實際演練-陪伴孩子一起玩樂，父子更貼近

童心未泯的爸爸，不妨參與孩子的玩樂、閱讀時光。與孩子做同一件事情，從孩子

的眼光看世界，並且必要時給予協助。

做 孩 子 探 索 未 知 的 後 盾

照片來源：教育部主辦105年「999個親子心動時光相片徵文活動」得獎作品
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保有空檔的生活安排原則：

處，試著放低標準跨出第一步，坦白分享願意努力但遇到的為難，接著一週一次、甚

至是每月一次，開始擠出兩人的「Couple Time」!

酷暑中的相伴時光

時間安排是人生重要課題，忙碌的育兒生活，扣除工作與照顧

孩子的時間，真的很多是無法自主掌握的，筋疲力盡的你，連每天

撥出5分鐘給自己與另一半，都有點困難？但心裡其實看重倆人的相

好夫妻

約定每月/每週一天：

時間不用長，孩子睡著後的一小時也很足夠

備妥小酌小食：

食物不須繁複，喜歡的水果啤酒、零食、

鹹酥雞，共享邪惡小食，增添樂趣!

各種家族、朋友的邀約，判斷是否答應的原則

包括邀約的頻率、地點的遠近、成員的多寡

等，都會影響帶孩子出門參加聚會需花費的心

力，需要謹慎評估、相互配合。

原先安排好的活動，可以臨時加入其他成員嗎?

交通、餐廳、住宿，都可能需要事先預訂，臨

時的變動容易讓人心情焦躁，尤其是對負責預備

的人來說，約定好「臨時加碼」的底線，有助萬

全準備，才能全員盡興、輕鬆回家。

放假期間的必要留白時段
要安排在何時?

「休息是為了走更長遠的

路」，老派但真實。留白時

段，對大人、小孩都很重要。

固定幾小時，或是週末的固

定時段，達成共識，大家都

可以獲得充足的休息!

不用出門的每月「Couple Time」

出門約會並不容易，需要安排托兒，出門了也可能掛念著不在身邊的孩子?

好不容易擠出的時間，節省出門的路途，在家用「心」約會，也很有感：

兩招創造「Couple Time」

一起聽幾首「屬於我們的歌」

音樂容易串起回憶，聽聽以前喜

歡的歌，或是十年前的KTV排行榜

歌單，一起瞬間充滿青春感，活力

充滿電!
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