
抗疫柑家手札
(父母篇)

12個讓父母會心微笑的抗疫小故事，歡迎你與孩子一起細賞！



面對疫情及孩子停課，

父母的情緒被困在心中，

也被困在家中

有時真想大叫一聲

「吼!」



這段停課抗疫的日子，

我們同樣經歷著……



人物小檔案





爸爸媽媽有 事



病毒帶回家

出嚟除鞋!!

去

洗

手
!

你隻手有
病
毒
!

柑仔!!

柑仔有話兒

「病毒恐懼症比病毒更可怕！」

1 2

3 4



嚇
到
咬
手
手

柑仔有話兒

「幫人㩒lift不再是美德嗎?」

搭lift記

1 2

3 4 仲
衰
過
㩒
lift
!



摸完要搓手呀!

過嚟
再搓手!

媽媽，
你抱完我都
要搓手㗎!

柑仔有話兒

「我同媽媽之間多咗個『第三者』!」

搓手液

1 2

3 4



幼兒眼中的世界，沒有頑皮和
「手多」，只有好奇和探索

防疫重要，親子感情更重要

一句和氣的話，減少很多衝突

先照顧自己的情緒，才能照顧好
孩子的情緒

女青社工
小錦囊



小衝突在所難免，大家可以試試這些
方法：

先吸一口氣再慢慢呼出，輕輕換氣
再教導

細聲提示，輔以動作提醒

嘗試看看孩子「手多多」的背後，
他們到底在探索甚麼

實戰攻略





爸爸媽媽有 事



「常言道:在家千日好，出門半朝難」
「但今日:出門半朝好，在家千日難」

柑仔有話兒

唔想落街玩

我唔落!

不如戴口罩

落街踩單車?

我唔落!

但
我
真
係
好
想
落
街

1 2

3 4

我唔落!



柑媽有話兒

「口罩好難買㗎！」
「有錢都買唔到呀!」

口罩係玩具

1 2

3 4



最愛飲水

媽媽，

我要飲水!

乖
仔
終
於
肯
飲
水
啦

Yeah…可以除口罩!

「每次出街，總會上演
一場戴口罩大作戰。」

柑媽有話兒

1 2

3 4



洗手洗到怕

你要唔要去啊?

我未急啊!

你 又話
唔
急
既

?

我
唔

想

洗
手

柑仔有話兒

「唔想再洗手!」

1 2

3 4



孩子「放電」與防疫，缺一不可

孩子有防疫意識，家長的擔心便
可相對減少

孩子都會有心事，但他們有時不
懂表達或不敢表達

聆聽的耳朵和父母的耐心，是培
養孩子表達能力和自信的良方

女青社工
小錦囊



提升孩子衛生意識，可以試試以下方
法：

以故事/繪本/遊戲，做好防疫意識
教育

聽聽孩子的心事，體諒他們的感受

一起練習，父母身體力行

給予讚賞/肯定

孩子皮膚很幼嫩，消毒/洗手後要
幫孩子塗潤膚露

實戰攻略





爸爸媽媽有 事



一週時間表

Um…每日有咩唔同呀?

我都唔知……

週一: 玩耍 午飯 午睡 晚餐 睡覺

週二: 早睡 午飯 玩耍 晚餐 睡覺

週三: 玩玩具 午飯 小睡 晚餐 睡覺

週四: 小睡 午飯 玩耍 晚餐 睡覺

週五: 玩耍 午飯 午睡 晚餐 睡覺

「快啲復課啦!」

柑媽有話兒

1 2

3 4



你有精力
我有壓力

柑仔有話兒

「我都喺鍾意天使媽媽！」

陪
我
玩

陪
我
玩

乖啦，
出去同細佬玩，
媽媽返緊工!

唉…

Homeoffice仲
忙過平時! 

咪搞亂檔!

1 2

3 4



困獸鬥

媽

媽

哥哥
搶
我
超

人

媽媽! 

細佬拎咗
我支鉛筆!

媽媽…
哥哥打我

吼!!!!
你哋幾時返學呀!?

「復課無限好，只是又延伸!」

柑媽有話兒

1 2

3 4



有樣學樣

柑仔小格言

媽咪我好肚餓…

媽咪教我做功課!

柑仔有話兒

「媽媽唔好口快快亂講嘢呀!
我學嘢好似『吸水海棉』咁快!」

1 2

3 4



只有我在家

柑仔有話兒
切勿

「獨留兒童不顧」
或

「獨留兒童在家!」

咁屋企有邊個陪住你?

爸媽呢? 佢哋喺邊?

校長，柑仔似乎被
獨留在家，駛唔駛報警?

1 2

3 4



簡單、恆常的生活作息，讓家長
及孩子都易於跟隨

定時放鬆心情，緩和緊張情緒
防疫用品足夠就好，更可以與有

需要的人分享
無論任何原因，不能獨留孩子在

家
疫情雖可怕，卻造就了親子共處

的珍貴時間

女青社工
小錦囊



實戰攻略

要做到「疫」來順受，可以試試以下
方法：

親子一同製作每天活動時間表，
如手工、小廚神、家居運動、
共讀等

定期鬆一鬆，行個圈、抖啖氣、
飲杯水、曬曬太陽

請託鄰居親友幫忙照顧孩子，或
一次買幾天餸菜，避免獨留子女
在家



防疫同時，

記得留意自己及孩子的

情緒及身體變化，

還要適時放鬆喔！



滿腦子擔心的事

口罩、消毒藥水、

漂白水、糧食、

疑似患上肺炎、

HOME OFFICE、

失業、孩子停課、

金錢……

各種身體反應、無法控制

失眠、發惡夢、易疲倦

心跳加速

每天充斥著多種的感受

擔心、焦慮、驚恐、忐忑

不安、緊張、無助、生氣、

忟憎

手震、手汗

胃口差

情緒也會困在腦中、困在身體中



面對現時的身心狀況，
我可以…

維持日常規律

作息
學習感恩 均衡飲食

適量接收新聞 互相支援 適量運動

鬆弛練習 保持理性 維繫良好關係

*圈一圈，我能做到多少個 ?



我亦可以……

閱讀防疫小故事進行22個趣味遊戲

觀看抗疫一家親短片，齊做減壓大法



如在停課期間，家長對管教和

處理孩子情緒有任何困難，或

有其他需要，歡迎於辦工時間

聯絡駐校社工！

聯絡我們

女青昕兒駐校服務辦事處

服務時間：9:00-6:00 (一、二、四、五)

9:00-5:00 (三)

聯絡電話：3188 1543

電 郵 ：yjoy@ywca.org.hk
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