
幼兒園前到5年級的學生建立每日時間表 
 

此時間表是在家中進行 學術 和 社交情感學習的例子(樣本) 。請從家庭教育資源中，選擇適合您孩子的年

級和教學領域的活動。  
早上 

早上常規 
 

使用浴室，洗手和洗臉，刷牙，穿衣服 
​
在“影子日記”中寫字或畫畫： 

●​ 您很感激的一件事，或選擇感激日記的提示 在此處 
●​ 您 感覺如何？ 

60分鐘 
 

開始一天 
●​ 散散步。如果需要的話，去拿點食物。  ​

早上11時至12時去學校取3頓飯帶回家。 
●​ 設置材料和工作區，包括時鐘/計時器。 

15分鐘  
 

簽到 （選擇一個項目來回答） 

正念與伸展 （選擇一個） 
●​ 呼吸蝴蝶視頻 ​

另外選擇您自己的語言： 西班牙文 廣東話 阿拉伯 他加祿語 越南語 和 更多 
●​ 瑜伽： 姿勢樹形， 蝴蝶， 木板等; 還有其他您喜歡的 
●​ 三分鐘身體掃描 

45分鐘 
 

讀寫 （閱讀或寫作） 
​
影子問題：您在學習時間的開始, 中期和結束時，對自己說了什麼 ? 

15分鐘 零食時間或休息時間​
 
做一些 腹部呼吸  

45分鐘 
 

數學  
 
思考問題：您在運動過程中，有沒有感到沮喪？您做了什麼來克服這個問題？ 

15分鐘 
 

休息  
●​ 伸展 
●​ 與成年人一起散步 
●​ 深思想想 Mindful Minute 

30分鐘 
 

 

科學/歷史/社會研究 
 
反思問題：這次活動最讓您驚訝的是什麼？還有什麼其他問題？ 
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https://docs.google.com/document/d/1CNFIenPHAXxBszHPyjOaTwxj7HcEARqNWTWjGFURv0s/edit?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=ikehX9o1JbI
https://www.sfusd.edu/learning/resources-learning/continuity-learning/families
https://bouncebackparenting.com/gratitude-journal-prompts-for-the-whole-year/
https://drive.google.com/file/d/1Bt3C3L0HGSqVbYC6goA8E4xVXJFivoDU/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1Cjk9eTZ4jH7D1uKm5t--4pCa8kH1h4vDRCt90sNUJPE/view
https://docs.google.com/document/d/17Qev_LmfQWxUJcHgPy_VFLHfhNv9pscNKFQT4zwQz68/view
https://youtu.be/5AHYnXLdqpI
https://youtu.be/bYWORmJijMI
https://youtu.be/Cqu60O2JNGA
https://youtu.be/Ok4jx1VGJms
https://youtu.be/lP8cIxxGujk
https://youtu.be/2g0QjsJ3B4U
https://elffound.org/butterfly.php
https://www.google.com/search?q=yoga+tree+pose+for+kids&rlz=1C5CHFA_enUS878US878&oq=yoga+tree+pose+for+kids&aqs=chrome..69i57.3746j0j4&sourceid=chrome&ie=UTF-8#kpvalbx=_75pzXvy0N-TA0PEPouqpuA842
https://www.google.com/search?safe=strict&rlz=1C5CHFA_enUS878US878&sxsrf=ALeKk02XyFA8HKB_ZT3vKUyV_lBf_nQ5MA%3A1584634607915&ei=75pzXvy0N-TA0PEPouqpuA8&q=yoga+butterfly+pose+for+kids&oq=yoga+butterfly+pose+for+kids&gs_l=psy-ab.3...73790.77801..77996...0.2..0.131.1814.21j2......0....1..gws-wiz.......0i71j0i273j0j0i10j0i22i30j0i22i10i30j33i22i29i30j0i8i13i30.Sqv5-eBSvOs&ved=0ahUKEwi86Jz396boAhVkIDQIHSJ1CvcQ4dUDCAs&uact=5#kpvalbx=_PptzXqGTON359AOJgq_QBQ27
https://www.youtube.com/watch?v=sTll3m1aZxI
https://www.youtube.com/watch?v=ihwcw_ofuME
https://youtu.be/YnNATiWYyx0
https://www.youtube.com/playlist?list=PLhBx1QVrC4f0GboS0EB9kSeE2ANu-Wgxo


下午-如果你可以的話 

60分鐘 
 

午餐 
 
洗手，準備，飲食, 和清潔  

30分鐘 
 

體育教育 
 
問題：運動後您的身體感覺如何？在你的腦海裡感覺如何？情緒上感覺如何？ 

30分鐘 

 

讀寫能力 （讀或寫） 
​
反思問題：您能慶祝什麼如作為讀者和寫作者？您是否閱讀或書寫過與之相關的人物？ 
怎麼樣？ 

30分鐘 

 

視覺藝術和表演藝術 
 
反思問題：如果再次進行此活動，您將如何重新設計此活動？ 
 

15分鐘 

 

休息這一天 
 
簽出  
 

 

下午和晚上的活動： 
●​ 在家做家務 
●​ 家庭時間（與家人一起散步，下棋遊戲） 
●​ 放映時間：（兒童遊戲 和 青少年；憑圖書館借書證可免費看Kanopy 上的電影. 
●​ 對話，通話或 視頻聊天 與您關心的 人進行 聊天 
●​ 完成 感激挑戰 
●​ 睡前閱讀或講故事 

 
English Version Here 
 
Spanish Version Here 
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https://docs.google.com/document/d/17Qev_LmfQWxUJcHgPy_VFLHfhNv9pscNKFQT4zwQz68/edit?usp=sharing
https://pbskids.org/games/
https://armorgames.com/play/3424/the-great-attic-escape
https://www.kanopy.com/
https://www.youtube.com/watch?v=Kkgdc92KMnQ
https://www.youtube.com/watch?v=Kkgdc92KMnQ
https://biglifejournal.com/blogs/blog/grateful-children-printable-challenge
https://docs.google.com/document/d/12Q3nGdMKe5kOAccCCjFELb_i8zWDuYGdQvM72LMEE7E/edit
https://docs.google.com/document/d/175wH8MpL9nL8O_WDF94SIkBAqgv4FKJmTmBHSEdHB-0/edit

