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感覺訊息處理的過程可分為三個階段：
第1階段：接收感覺刺激
第2階段：分析及整理感覺訊息
第3階段：作出反應

我們的身體遍佈不同的感覺接收器，例如皮膚、
關節、耳朵、眼睛等；感覺統合是指透過接收從
自己身體及周遭環境的感覺訊息，如視、聽、味
、嗅、觸、前庭平衡及關節（本體）的感覺，然
後在中樞神經系統中把這些訊息組織、分析及整
理，並指示身體作出適當回應，達至有效地學習
及面對内在、外在的挑戰及需要。

感覺

觸覺

前庭平衡覺

本體感覺訊息

視覺

聽覺

味覺

嗅覺

接收器位置

皮膚和黏膜內

內耳

肌梭丶筋腱及
關節周圍

視網膜

耳蝸內的毛細胞

舌頭上的味蕾

鼻腔內

偵測項目

溫度、疼痛、
壓力丶質地及
形狀丶溫度丶
乾濕

頭部所處空間
的位置

身體肌肉關節
活動

物體的色澤、分辨
亮度、物體的輪廓
、形狀、大小、顏
色、遠近和表面細
節

聲波丶辨別音
調、音量、音
訊和聲音的方
向

食物的味道

物件散發於空
氣中的物質微
粒

作用

進一步辨別觸覺
，與孩子發展精
細動作息息相關

判斷移動的方
向和速度的變
化，以保持平
衡

發展身體意識
丶空間概念及
動作計劃

發展視覺專注丶視
覺追蹤丶視覺辨識
丶視覺空間關係和
視覺記憶能力

發展聽覺專注、聽
覺追蹤、聽覺辨識
和聽覺記憶能力，
有助語言能力發展

辨別不同味道

辨別不同氣味參考：協康會職業治療師團隊(2018)。拆解孩子的感覺密碼——認識感覺
訊息處理困難及相關的支援策略。香港：協康會。



簡易感覺統合檢查表

右面是一些與感覺訊息處理困難相關的行為表徵，若
孩子經常出現這些表徵，表示他可能有感覺訊息處理
困難。（註：此並非正規評估，只作家長參考。）

行為出現混亂、欠組織

動作笨拙、不協調

過動，無目的地動個不停

精細動作，協調不佳

收拾自己的餐具

行為及動作

容易分心

維持注意力的時間短暫

做白日夢或無法注意周
 圍事物（聽力正常）

對於别人的觸摸感到厭惡

對於觸及黏性材料，例如
玩泥膠、手指畫等感到抗
拒

專注及情緒

如發現以下情況，留意向專業人士求助，了
解子女是否需要進一步評估丶訓練治療：

１問題出現次數比同齡小朋友頻密。
２問題影響子女的情緒。
３問題影響子女的學習進度。
４問題影響子女與同儕的社交互動。
５問題持續兩個月或以上仍無減退跡象。
６成人故意更改日常生活習慣或課堂常規來
　避免問題的出現。參考：黃馨儀、朱嘉麗(2011)。彩虹行動——如何辨別有特殊教育需要學生程序手冊(第二版)。

香港：邁步兒童發展中心。
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家長除了關注孩子的身體健康及飲食營養外，也值得留意促進他們健
全發展的「大腦營養物」——感覺刺激，在家中給予孩子合適的感覺
餐單，以促進其健全發展。一個均衡的感覺餐單是一系列有計劃及適
量的感覺刺激活動，按照兒童神經系統的個別需要而供給，以使他們
在學習、情緒、行為上均表現穩定。葉張蓓蓓提出感覺餐單內大致分
為三大類型活動：

１提神活動
２自我組織活動
３平復情緒活動

參考：葉張蓓蓓(2005)。孩子確不笨。香港：突破出版社。

寶寶醒神計劃
親子同樂感覺餐單

(一)提神活動
幫助有感覺過弱反應的孩子——他們對環境的刺
激反應很慢，時常表現沒精打采，看似欠缺動機
、常發白日夢，振奮精神狀態的活動可提高他們
的學習能力。

伸展四肢的活動建議：
．跳彈床
．坐在小治療球(Gym Ball)上上下下跳動
．跑步(如捉迷藏、追逐遊戲)
．輕而快的觸覺刺激，如用毛掃輕快地掃撥在皮
　膚表面
．咀嚼有質感的食物，例如：薯片、脆餅乾、冰
　塊等
．聽節奏明快、響亮、不規則的音樂

備註：在活動進行時或後，若兒童變得疲倦或更
加欠缺反應，則需要減少活動次數或更改活動。

（二）自我組織活動
幫助不斷尋求感覺刺激及組織力弱的孩子，以持
久地維持活動，讓他們能專注及有組織地進行活
動。

活動建議：
．搬／推／拉動／提舉重物，如協助搬動桌椅、
．搬運書簿及教材
．攀爬活動
．咀嚼有質感的活動，例如香口膠、橡皮糖、脆   
　口的餅乾等

備註：在活動進行時或後，若兒童變得特别興奮
及欠缺專注，則需要減少活動次數或更改活動。
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(三)平復情緒活動
幫助有感覺過敏的孩子，以減低他們的不安及焦慮，減少
他們的防禦反應，從而提升學習動機及能力。

活動建議：
．深層按壓活動（如關節按壓、用毛巾大力捲著、用力擁  
　抱或擠壓）
．雙手用力按壓物件，如牆壁、重物
．作緩慢而有規律的摇擺活動，如左右摇動

備註:在活動進行時或後，若兒童顯得抗拒、變得害怕、憂
慮或暴躁，則應停止活動及更改活動。

在確保安全的情況下，家長可以容許孩子用自己的方式來進行活動，讓孩子從活
動中成長，在戶外進行帶氧運動則效果更佳。在進行運動的同時，也可讓孩子呼
吸新鮮的空氣，氧氣透過血液帶到腦部可令思考更敏捷。運動能帶給人快樂，運
動時人的腦部會分泌腦內啡(Endorphins)，令人心境愉快；另外，在戶外提供大
量不同種類的感覺刺激：沙灘、草地、海水、攀爬架等，都是很好的感統活動媒
介。

注意事項：
家長不應該在孩子感到不適時仍然繼續進行活動，如發現孩子有以下徵狀，表示
必須立即中斷任何進行中的活動：
▼臉色蒼白、手心冒汗或手腳冰冷；
▼呼吸急速、短促(包括短和淺的呼吸節奏)；
▼表達暈眩、表現出眼球不停地左右顫動或作嘔吐；
▼身體左搖右擺、失去平衡，或行為、言語出現混亂；
▼心跳加速，臉部突然充血；
▼目瞪口呆，或身體不停地抽搐或咳嗽；
▼多次呼叫「停、停」或搖頭。

每個孩子的醒神指數並不一樣，暑假將至，家長可以參考下頁時間表，了解孩子
的模式，按需要加入親子感統活動，看看有沒有一些開心大發現，繼續發掘孩子
的長處。

參考：葉張蓓蓓(2005)。孩子確不笨。香港：突破出版社。
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寳寳醒神指數大追蹤
使用方法：家長可以在暑期以此表格做觀察，嘗試不同時段
進行靜態專注活動，並用星星評分，讓家長找出孩子的醒神
時段。家長可配合使用「暖心貼士」，提升效果。
註：每時段內適宜安排不多於兩項靜態專注活動。
三粒星星為最醒神

孩子的專注力與他們的年齡是有關連的，但因人而異，    
專注力的時間按年齡每年約提升二至五分鐘
三至四歲：能注意十至十五分鐘，
四至六歲：能注意十五至二十分鐘，
十歲或以上：能專注三十分鐘至六十分鐘。

每個孩子都是一個獨特的個體，尋找能令家長更清楚自己
孩子的需要，猶如打開了孩子隱蔽的醒神圖譜，並看看哪
一帖暖心貼士最有效用。家長的參與、對孩子無條件的接
納、關懷、投入地陪伴孩子成長，就如同為孩子打一支強
心針。

 時間／項目

早上醒神時段
例如：8:00-10:00

具體時間：_______

晚上醒神時段
例如：6:00-8:00內
 
具體時間：_______

下午醒神時段
例如：3:00-5:00 
 
具體時間：_______

圖工閱讀

☆☆☆

食飯閱讀 　其他
（註明：_____）

１多讚賞鼓勵

２協助配合本體丶前 
　庭及五感貼士

３充足睡眠

４靈活配合專注及覺
　醒時段

５配合獎勵：
．親子戶外時間
．口頭讚賞
．貼紙
．小食
．其他

暖心貼士

爸爸開心大發現： 孩子開心大發現：媽媽開心大發現：

☆☆☆

☆☆☆☆☆☆ ☆☆☆

☆☆☆☆☆☆☆☆☆

☆☆☆

☆☆☆

☆☆☆

☆☆☆

☆☆☆ ☆☆☆☆☆☆
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專　家　解　說 
調整幼兒覺醒狀態

《感覺統合理論的應用》

香港聖公會福利協會轄下「愛．家庭」賽馬會成長中心及香港聖
公會愛同行計劃透過跨專業團隊，提供一站式全面及專業的服務
，持續支援有特殊需要的兒童及其家庭。今期「偕同」邀請了愛
同行計劃團隊的職業治療師林倩雯姑娘繼續與我們分享及交流感
覺統合和覺醒狀態的相關議題。

「感覺統合」只是和有特殊學習需要的兒童有關？

「感覺統合」（下稱感統）並不專屬特殊學習需要兒童所有，事實上我們每
分每秒均透過五官、肌肉及關節等管道去收集感覺訊息，大腦則組織分析及
整理，再對環境作出適當回應。

例如：成年人在出席一個兩小時的講座中，正運用不同的策略維持專注，以
接收訊息，當中包括單一及混合不同慣用策略，如：動覺(伸懶腰)丶味覺(飲
咖啡)丶視覺(螢光筆/揉眼晴)丶皮膚(以凍水洗臉)丶聽覺(俯前以提升接收)，
從而提升訊息的接收。就專注這回事，學前階段的幼兒或感覺失調的孩子在
調節的策略和方法不足，故需成人多加協助。

「放電」活動和「覺醒」
覺醒狀態(Arousal)是指個人在生理及心理上
準備接收感覺訊息的狀態，覺醒狀態與神經系
統及神經細胞的活躍程度(Excitabi l i ty)有關，
影響著孩子能否集中精神及維持穩定的情緒參
與學習丶活動。覺醒狀態處於過低時，孩子表
現較呆滯和提不起勁；過高時又太興奮及不能
安靜專注，如能找到孩子的模式及安排合適的
活動，給予感覺餐單（感官刺激），便可調節
覺醒狀態。

孩子能在「放電」活動中透過身體動作（轉變
移動速度丶高低或旋轉，如滑梯丶攀爬架或氹
氹轉）中得到一些刺激，有利專注學習，使神
經系統能夠適當地接收、分析及整理不同的感
覺訊息。「放電」活動和「感覺刺激活動」有
關，是一些「前庭感」或「本體感」活動，可
以促進大腦及身體肌能的發展，對學前階段的
孩子不可或缺。

孩子成日周身郁、冇時停，帶去公園「放電」有助完結
後進入靜態活動？
另一方面，孩子經常表現冇乜心機及精神提不起勁的狀
況，又有咩可以做？
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家居前庭感活動建議
１盤膝坐於旋轉椅如辦公室椅或教小朋友用兩手攬住自己，並順時針丶逆時針
的向左向右各轉5圈，達到專注，提升效果。
２為孩子的上下肢及肩膊進行關節按壓。

上述情況可能是肌肉張力不足，而前庭感活動有助提升肌肉張力，但需留
意下列步驟：
１家長了解孩子的狀況，孩子若示意或表達「足夠」而想暫停或抗拒活動
　，便應該停止。
２加入一些前庭感及本體感的輸入活動：
　身體的旋轉丶身體跳動丶在櫈上轉丶自轉丶在床上轆丶在鞦韆上前後旋
　轉丶搖動。
３在安全情況下利用健身球(Gym ball )替代椅子或做彈跳，可以提升肌張
　力及覺醒狀態。
　（健身球須注意使用安全，家長可以安放健身球貼牆進行，全時間亦需
　由家長觀察。）
４活動時間長短存在個別差異，並非長即是好。

參考影片：
https://bit . ly/3y9HKc7 ＊關節按壓有不用的手法，這個是其中一種。

＊以上建議只作參考，建議家長若有任何疑問， 
　先徵詢職業治療師。
＊可利用字幕功能閱覽影片英文字幕。

小提示：
關節按壓可始於腳踭關節丶其後膝蓋丶手腕丶手
踭丶肩膊及頸部。
按壓方法：從外向內按壓。（見下圖示）
建議力度：輕快而穩定。
每部位按壓次數：10次。

家居本體感活動建議
１彼此各拉着枕頭角、以達致拉筋、用力的
動作
２在地板的地墊上或床上，以肚子貼地像海
陸軍戰隊地向前爬行
３家長可以和孩子手掌對手掌互相鬥力，手
對手互推及用力約10秒，做2至3次，更可以
練手肌。

值得留意的是，前庭感是較強烈（例如：公
園玩氹氹轉後有快而強烈的暈眩感覺）及持
久（例如：離島船程完畢後持續的載浮載沉
）。因此，安排本體感、前庭感放電活動，
也要配合時段丶長短丶身體狀況，小朋友要
「動得其所」，否則部份小朋友會因而停留
在高刺激及過份興奮，當中太多刺激，會令
他們感覺負荷過重。安排相應的冷靜活動（
calm down）配合，才可讓孩子調整好覺醒
狀態。

家居冷靜安排
１ 可用溫水洗澡丶拉筋丶按壓關節活動，以
協助小朋友的情緒感覺從高刺激緩緩回落。
２前庭活動容易令小朋友處於比較興奮狀態
，故不宜晚上或欠缺冷靜緩衝下進行。

孩子坐喺度已經軟瀨瀨丶容易跣咗落去，是甚麼情況？

我的學前孩子持續出現以上提及的情況，需要做評估嗎？
訓練治療對他有幫助嗎？

一般而言，孩子在學前仍是發展階段，家長可視乎他感統的障礙或困難，是
否已影響到學習丶生活丶社交丶身體協調和書寫，讓孩子及早接受評估，把
握６歲前的發展黃金期。坊間的行為檢測表並不是標準化的評估工具，只是
初步參考的資訊，家長宜向職業治療師諮詢，他們會以臨床方法或標準化工
具進行評估及進行治療訓練。

小編結語
感覺統合的理論讓我們有多一個面向理解孩子行為表現背後的需要，家長不
妨多進行親子感統活動，為孩子提供一些大腦營養餐單，看看目前的情況會
否得到改善，並持續觀察孩子，如有需要則尋求專業協助。
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K 3升小奇想
感謝家長分享在進行大肌或小肌遊戲時的溫馨照片及感受，讓大家
感受同樂。

大小肌遊戲心聲大募集
K3孩子快將畢業升小，面對全新的學習環境，孩子對升小一有什麼想
像、感受和期望呢？你們又有甚麼說話想和同學分享？《偕同》透過
視像會議形式收集K3孩子意見，集合後會以心意卡的形式發佈感想，
發揮孩子的互助力量！

香港聖公會聖西門良景幼兒學校 
梁皓浚
多謝《偕同》提供不少點子，令我
們在家亦能享受親子活動。

香港聖公會東涌幼兒學校 黃旨臨
幼兒呈手臂立起支撐地板的姿勢，
確認幼兒手腕撐好地板之後，在幼
兒心理準備好且期待的情況下，母
親用雙手抓住幼兒的腳稍微抬高，
讓幼兒用手腕撐地走路。這個遊戲
能夠提升幼兒的體能、平衡力及大
肌肉協調。

．有很多窗、有樓梯、外形較大、大門口及閘口。
．有英文老師在黑板前教孩子學英文、坐在課室上
　課、老師會與孩子說英文。（我喜歡上英文堂）。
．我和老師在學校門口拍照，老師取著指白板的
　棍與我合照；學校很開心和有趣，老師和我很
　像朋友。
．有中文老師、我和同學，我們穿著校服，我們是
　好朋友，開心地一起玩。
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美 感 專 題
孩子，試試運用對稱的概念，將不同形狀的對稱圖形進行排列，變身成
為新的圖形。
家長指引：
１好似塊鏡咁樣，圖形打對面畫一個
２將圖形轉轉轉，造成一個新的圖形

可嘗試其他圖形：三角形、方形、菱形

對於小學生活的想像
．上課時我可以自己坐，可以專心一點。 
．我對於有小息感到開心，我會在小息時吃東西。 
．我可以自己抄寫手冊及執拾物品，真開心！
．即使遇到不認識的老師，我想發問時，也不害怕！
．我期待認識新同學，放學便可以一齊玩。
．如果大哥哥/姐姐邀請我一起玩，我覺得開心。
．我享受放學後媽媽陪著我做功課和溫書，我喜歡做數學。
．我很開心將做完的功課帶回學校。

對於小學生活，我想問......？
．在小學會不會有D曳曳人？(我害怕他們。）
．我想知如何做功課？
．孩子如果遲到，是否需要寫手冊？
．有沒有老師怪獸？我超驚！(老師變成了母老虎，張牙舞爪）
．小學有沒有舞台、表演的地方？

畢業了，我想說......
．我就黎升小學啦，我可以探老師 
．校長， 我會好掛念你
．我會好掛住你地同我玩 ，未來要繼續聯絡及一起玩！
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香港聖公會福利協會的幼稚園駐校社工團隊，特別為本服
務的幼稚園家長設立熱線電話，家長在管教或家庭上有需
要或困難，可致電本熱線作諮詢，詳情如下

熱線電話：51939481
熱線時間：星期一至五，上午九時至下午五時，公眾    　
　　　　　假期除外

若有需要，家長亦可聯絡你的駐校社工尋求支援或協助。

「我要向山舉目，我的幫助從何而來？我的幫助從造天地
的耶和華而來。」詩篇121篇1-2節

第二十七期「偕同」問卷

問卷：https://bit.ly/2TQJzM3 

以下是得獎（幼兒體能活動器具或小肌肉鍛鍊遊戲）的幼兒姓
名及家長聯絡電話首四個號碼（排名不分先後）：

幼兒體能活動器具或小肌肉鍛鍊遊戲
抽獎結果

幼兒姓名

家長聯絡
電話首四
個號碼

１　　  陳恩琳　　    9788
２　　  揭清堯　　　6227
３　　　　　　　　  9319
４　　  阮智言        　6202
５　　　　　　　　  5400
６　　  黃旨臨　　　9873
７　　  楊尚熹　    　6403
８　　  鄧智仁　　　9674　
９　　  陳清揚　　　9087　
　　　  蔡煒亨　　　9676　
　

１０

      鄭桸妤

  梁皓浚
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感覺統
合齊練

習！
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