
 

 

穩定陪伴幼幼的每一天─ 

從孩子的需求與能力調整一日作息 

臺北市立育航幼兒園 張諭昕 簡筠 

摘要 

        對多數 2-3 歲的幼幼班孩子而言，這是他們第一次「離開家庭、進入團體生活」

的開始，因此學習「上學是怎麼一回事」成為這一年重要的學習目標之一。在陪伴孩

子適應學校生活的過程中，我們深刻感受到建立穩定且規律的作息顯得格外重要，在

於可預期的日常能帶給孩子安全感、幫助他們建立秩序感，同時提升自信與成就感。 

        我們透過觀察孩子的學習需求和發展能力，循序漸進地調整一日作息的安排，讓

孩子的學習能夠更具有層次性；同時也讓我們體認到穩定的作息並非一成不變，而是

需要因應孩子的狀況進行彈性調整。因此，本文以團體時間或角落探索、大肌肉活

動、轉銜時間與晨間活動為主要探討面向，並將整個學年劃分成五個時期，逐步調整

各時間段的比例和學習目標。 

         從作息變化來看孩子們整體的學習歷程，著實能感受到他們的進步與成長：從最

初的依依不捨到現在有勇氣踏進教室；從獨自遊玩到樂於與同儕互動；從被動聆聽到

主動參與討論，這些小小的改變都深深觸動我們。 

 

關鍵字：一日作息、幼幼班、幼兒需求 
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壹、緣起 

        對於幼幼班的孩子來說，多數是第一次上學、進入團體生活，對於「上學會做哪

些事情？有哪些活動？」可能感到陌生和不知所措。為了幫助孩子適應，穩定且規律

的作息安排，不只能夠提供他們安全感與秩序感，也能夠培養良好的生活習慣，進而

幫助他們投入探索與學習之中。 

        隨著孩子的成長，我們兩位老師看見孩子在學習需求與能力上的變化，因此適時

地調整作息中團體時間與角落探索、大肌肉活動、轉銜時間和晨間活動的比例和著重

面向，讓孩子在動靜中取得平衡，以建立有序的生活節奏。 

貳、目標 

一、幼兒能覺察生活作息和活動的規律性。 

二、幼兒能穩定情緒，並建立對校園生活的正向經驗。 

三、幼兒能與友伴共同遊戲和活動。 

 參、歷程 

       我們將以上午作息中的四個主要時間段─團體活動或角落探索、大肌肉活動、轉

銜時間、晨間活動作為探討面向，說明整學年度班級的作息規劃。同時，根據孩子的

學習歷程，將整學年劃分為五個階段：適應期（八月底至十月中）、養成期（十月底

至十一月底）、鞏固期（十一月底至一月中）、重整期（二月中至四月中）、銜接期

（四月底至六月底），以此時間軸貫穿各個探討面向，說明不同活動在各階段的重點

目標與時間安排。 

一、 團體時間與角落探索 

 

 

(一)適應期（八月底～十月中） 

           多數孩子是第一次進入團體生活，對於如何跟隨團體活動尚未有經驗，因此，

當我們邀請孩子們一起坐下參與團體活動時，常會遇到一些挑戰——有的孩子會因對

環境好奇，而自行跑開探索玩具；有的因分離焦慮情緒低落，而不願參與團體活動；

有的雖能短暫坐下來，但很快就失去興趣。所以在適應期，我們主要透過以下活動吸

引孩子注意力，並幫助他們建立安全感： 

 

鞏固期 重整期 銜接期 適應期 養成期 
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1. 早安點點名：透過呼喚孩子的名字或小名，邀請他們舉手並喊出「右」，幫助孩子

認識並熟悉班級老師與同學。 

2. 兒歌唸唱：播放耳熟能詳的兒歌，邀請孩子一起唱歌，例如〈一角兩角三角形〉，

以簡單的歌詞、歡快的旋律，提升幼兒參與度。 

3. 繪本分享：選擇具有重複語句與互動性的繪本與孩子共讀，如《小金魚逃走了》、

《小波在哪裡》、《交給我吧》......等，引發孩子閱讀的興趣並培養聆聽的習慣。 

        我們的初步目標是引導孩子能夠坐下來參與 5 至 10 分鐘的團體活動，因此在此階

段先不安排角落探索。待孩子情緒逐漸穩定、能較專注參與團體活動後，我們開始介

紹各角落教玩具的操作方式，並進行生活自理相關的示範與引導，如洗手、鋪被等。

同時，持續結合點名、兒歌唸唱與繪本分享，逐步將團體時間延長至約 20 分鐘。 

     

     生活自理引導─洗手                 教具介紹                           早安點點名 

(二)養成期（十月底～十一月底） 

        隨著孩子逐步適應學校生活，團體時間已可延長至 20-25 分鐘。在這段時間裡，

我們持續引導幼兒培養生活自理能力，透過示範，例如摺外套、如廁等日常技能，加

強實際操作；與此同時，我們也開始開放五個不同的角落，分別為語文、生活自理、

數學、組合建構等，鼓勵孩子主動探索各類教玩具，此時期的重點在於引導幼兒覺察

如何正確操作教玩具、在哪裡操作、並養成收拾整理歸位的好習慣。 

     

生活自理引導─如廁                   教具操作-1                       教具操作-2 

(三)鞏固期（十一月底～一月中） 

        進入到鞏固期，幼兒的專注度有明顯提升，能夠更穩定地參與團體活動，因此安

排大約 30-40 分鐘的團體時間。我們開始選擇篇幅較長、情節較豐富的繪本進行分
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享，例如《超神奇糖果鋪》、《超神奇種子鋪》等，藉此引發孩子對故事內容的興趣

與理解能力。同時，在分享繪本的過程中，我們會引導孩子進行簡單的問題討論，

「你覺得他的心情是開心還是傷心呢？」、「小雞得到什麼禮物呢？」鼓勵孩子勇於

表達自己的想法，並學習聆聽他人。至於角落探索，我們則鼓勵孩子持續探索不同的

角落，引導他們嘗試為自己的作品命名，以激發他們的想像力與表達力。 

           

           團體討論                             繪本分享 

(四)重整期（二月中～四月中） 

        進入第二學期，寒假後孩子們重返校園生活，團體

活動的時間穩定維持大約 30-40 分鐘。為了進一步提升

幼兒在生活自理上的精緻度，以及語言表達的能力，我

們根據日常觀察所發現的問題進行設計與引導。例如，

針對孩子在擦碗時不夠確實的情況，我們邀請他們一同

參與討論正確的擦拭順序，如：先擦碗、再擦湯匙，最

後擦碗蓋，透過實際討論與練習，幫助孩子建立更有條理的生活技能。 

  另外，我們新增了「假日分享」的活動。透過親

師合作，家長會將假日期間的照片傳給老師，並於團

體時間中邀請每位孩子上前分享自己的假日經歷。老

師會以提問的方式引導孩子敘說，像是「人」（和誰

一起）、「事」（做了什麼）以及「地」（去了哪

裡），幫助孩子更豐富表達自己的想法。 

        在角落探索的安排上，新學期共設有五個角落，

分別為語文、數學、組合建構、美勞與扮演角。語文角鼓勵孩子說演故事；數學角提

供更具挑戰性的教具；組合建構角則鼓勵孩子自由拼組，發揮創意；美勞角提供孩子

多元素材探索與創作；扮演角則鼓勵同儕間的互動與角色扮演。 

生活自理引導─擦碗 

假日分享 
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語文角                                數學角                         組合建構角 

   

美勞角                             扮演角 

(五)銜接期（四月底～六月底） 

        為了順利銜接小班，我們在團體活動的設計上，開始嘗試結合例行性活動、節慶

主題與情緒議題，規劃為期一週的連貫性活動。舉例來說，在進行以「烹煮 A 菜」為

主題中，我們結合日常的例行活動──到菜圃幫 A 菜澆水──作為活動的起點。接

著，與孩子一同討論「我們要怎麼煮 A 菜？」引導他們列出想了解的問題，再邀請廚

房阿姨入班講解烹煮的流程，最後讓孩子動手體驗從栽種、討論到實作。 

     

討論烹煮相關問題            請教廚房阿姨           實際烹煮自己的菜 

        此外，我們將較靜態的團體活動時間切分為兩個時段，分別安排在運動前與運動

後。這樣的設計不僅有助於延伸主題內容，讓討論更具深度，也能使孩子在動靜交錯

的節奏中保持良好的學習狀態。例如，有時我們會安排孩子在運動前進行角落活動，

讓他們在遊戲中自由探索；運動後再回到教室進行較靜態的團體討論或假日分享，讓

學習的節奏更自然、流暢。 
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二、大肌肉活動 

 

 

(一)適應期（八月底～十月中） 

        孩子在剛開學時有明顯的分離焦慮，但一到戶外活動時情緒會趨於穩定。因此，

我們在開學初的兩個月，我們將大肌肉活動的重點主要放在戶外探索。活動過程中會

安排地點的轉換，提升新鮮感和參與動機，例如：先在教室內進行音樂律動，接著移

至走廊體驗體能器材，最後帶領孩子到戶外空間散步、奔跑、探索環境。這樣的安排

不僅有助於舒緩分離焦慮，同時增進孩子對上學的喜愛與期待。 

   

     音樂律動                走廊體驗體能器材                        戶外探索 

(二)養成期（十月底～十一月底） 

        此時期的大肌肉活動重點轉為逐漸提升循環體能的挑戰性，並嘗試將活動流程結

構化。我們會以音樂固定帶領孩子做暖身律動，接著進行循環體能活動，同時保留部

分時間進行戶外探索。在設計循環體能的關卡時，我們的目標是希望孩子能夠模仿簡

單的穩定性或移動性動作，例如：走、跳、爬等，因此在活動中會組合多種體能器

材，由老師先示範動作，再邀請孩子輪流參與，例如：在地面上鋪上軟墊，邀請幼兒

模仿小蛇進行匍匐前進；或是架設低矮的跨欄，鼓勵孩子跨越障礙物行走。 

             

    小蛇匍匐前進                  走平衡木                      跨欄 

鞏固期 重整期 銜接期 適應期 養成期 
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(三)鞏固期（十一月底～一月中） 

        進入第一學期的後半段，我們持續透過循環體能，提升幼兒在穩定性與移動性動

作上的協調性，同時，為促進孩子與同儕之間的良好互動，我們設計了多項團體的體

能遊戲。以下將以三個體能遊戲舉例說明：漁夫捕魚、蛋寶寶、飛機遊戲。 

1.「漁夫捕魚」是一項結合音樂的活動，音樂播放時，孩子

可自由行走；音樂停止時，則需迅速蜷曲身體、靜止不動，

變成小石頭，避免被扮演漁夫的老師「抓到」。 

 

2.「蛋寶寶」則是延伸自同名繪本，

活動過程中會邀請孩子先蹲下、身體蜷曲，假裝是顆蛋，輕輕

搖動身體，並依老師的指令變身成指定動物，在空間中自由移

動。 

 

3.「飛機遊戲」鼓勵孩子張開雙臂，自由地在空間中「飛翔

移動」；當聽到老師的指令時，孩子需進行單腳站立的平衡

練習。 

 

(四)重整期（二月中～四月中） 

        寒假後，我們規畫了新學期的大肌肉活動，由於團體活動與角落探索時間有所延

長，故大肌肉整體活動時間略縮一些。此外，考量到班上幼兒能力差異大，我們也對

循環體能的關卡設計進行調整。上學期多是安排單一路線，全班孩子進行相同關卡；

本學期為了因應不同能力的學習需求，設計多條且具難度差異的路線，例如設有不同

高度的平衡木、變化開合跳的次數，並根據我們對孩子的個別觀察，鼓勵孩子選擇適

合他們能力的挑戰路線。 

漁夫捕魚 

蛋寶寶 

飛機遊戲 

開合跳 兩種難度的攀爬路線 
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(五)銜接期（四月底～六月底） 

       進入春末夏初，天氣晴朗的日子

變多了，孩子整體的能力也有所提

升，因此在大肌肉活動規劃上，我們

加入更多元的內容。例如：安排騎乘

滑步車與三輪車等戶外體能活動，以

增強孩子腿部肌力和踩踏板的協調性。我們發現班上的孩子特別喜歡這類活動，迫不

及待地模仿小中大班的哥哥姊姊在戶外遊戲場自由穿梭，玩得不亦樂乎。另外，我們

也增加了操作性動作的體能活動，如

投擲小布球、滾球等，以不同形式幫

助孩子覺察器材的操作方式，包含團

體遊戲、分組活動與個別操作，提供

孩子接觸不同運動的機會。 

三、轉銜時間 

 

 

(一)適應期（八月底～十月中） 

        考量孩子第一次上幼兒園，首重穩定情緒，且許多生活自理能力仍待培養，故此

期多由老師協助孩子進行生活自理，並依照幼兒需求彈性調整作息，轉銜時間也較為

彈性。 

(二)養成期（十月底～十一月底） 

        孩子於此期已逐漸穩定情緒，作息模式也逐漸固定，並且幼兒逐步學習生活自理

能力，以及戒尿布、學習如廁，開始有明顯的轉銜時間，孩子透過較長的轉銜時間，

學習生活自理的能力，在等待尚未好的幼兒時，老師會和幼兒一起唱歌或玩手指謠。 

騎乘滑步車和三輪車 

投擲小布球和滾球 

練習自己穿鞋 一起玩手指謠 

鞏固期 重整期 銜接期 適應期 養成期 
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(三)鞏固期（十一月底～一月中） 

       孩子對作息已較為熟悉，但因為仍持續學習生活自理能力，並持續戒尿布、學習

如廁，所以轉銜時間仍較長。由於孩子已能穩定地參與團體活動，故除了會一起唱歌

和玩手指謠，老師也會帶幼兒一起玩小遊戲或是說故事。 

  

一起玩遊戲或老師說故事 

(四)重整期（二月中～四月中） 

        考量孩子經過寒假，需重新熟悉作息，

以及逐漸提升生活自理的細緻度，剛開始轉

銜時間較長，但隨著孩子逐漸熟悉，老師開

始於轉銜時間加入培養注意力之遊戲，透過

轉銜時間培養幼兒的注意力。 

 (五)銜接期（四月底～六月底） 

  孩子生活自理能力進步，加上熟悉作息，所需轉銜時間縮短，其他活動時間增

長，但老師仍會帶幼兒進行培養注意力之遊戲。 

四、晨間活動 

由於適應期（八月底～十月中）和養成期（十月底～十一月底），孩子尚在熟悉

作息、穩定情緒，以及剛開始培養生活自理能力、戒尿布和學習如廁，因此，未於此

兩期進行特定主題的晨間活動，一直到鞏固期才開始有特定主題的晨間活動。 

(一)鞏固期（十一月底～一月中） 

在鞏固期，考量孩子已熟悉作息、生活自理能力逐漸進步，老師開始安排進行特

定主題的晨間活動（例如：聖誕節花圈製作、賀年卡製作），以美勞活動為主，讓孩

子可以玩索不同素材，也培養幼兒精細動作能力。 

孩子需注意並做出老師的動作 

鞏固期 重整期 銜接期

期 
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孩子玩點點貼紙     孩子製作賀年卡 

(二)重整期（二月中～四月中） 

經過寒假，發現孩子們具個別差異，有的對作息很快就重新

熟悉，但有的仍需一段時間；而重新熟悉作息之後，仍需逐漸提

升生活自理的細緻度，且團體時間和角落探索時間增長，晨間活

動時間因而縮短，故重整期的晨間活動，主要為個別玩玩具或看

書。 

(三)銜接期（四月底～六月底） 

在銜接期，孩子生活自理能力進步、熟悉作息，晨間活動開始會安排多元的活

動，例如：帶幼兒至菜圃澆水、戶外草皮跑步玩耍、美勞活動等等，後期也將每日例

行性的集合活動（點點名、撕日曆、說早安、以白板預告今日活動）移至晨間活動進

行。 

     

觀賞魚     畫畫       點點名 

  

孩子玩樂高 
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五、五個時期的作息變化圖 

 

備註： 

1.適應期之轉銜時間較為彈性，故無標示於圖中。 

2. 鞏固期開始安排晨間活動。 

肆、學習成效 

一、 覺知辨識 

        隨著幼兒對作息逐漸熟悉，以及生活自理能力的進步，開始逐漸能覺知生活中常

出現的生活規範，學習依據團體常規和活動規則，跟隨團體一起進行活動，並在穩定

的作息中，學習和同儕互動時需遵守的人際禮儀。 

二、 表達溝通 

       老師隨著幼兒的需求調整作息與活動進行的方式，幼兒從個別活動到逐漸能進行

團體活動，和同儕有更多互動交流，有助於促進幼兒運用口語表達想法或情感，也能

學習如何參與對話。 

三、 關懷合作 

        一日作息中的團體時間增多，幼兒與同儕互動頻率更高，從原本僅關注自己，逐

漸能關注到他人需求，並給予幫助。此外，孩子對作息和環境的熟悉，有助他們關注

周遭環境中的人事物。 

四、 自主管理 

        依據孩子需求改變一日作息，幼兒學習協調及控制大、小肌肉，提升肢體動作和

精細動作能力，並在一日作息中學習生活自理，培養良好的健康習慣。 
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伍、教師省思 

一、運用前一年的幼幼經驗著實寶貴 

  這是我們第二年帶幼幼班的孩子，因為有了第一年的教學經驗，使我們更了解幼

兒這一年中的學習歷程與發展步調，因此我們兩位老師變得能夠更敏於觀察孩子的需

求和現況，並能依據實際情況適時調整課程內容與教學方式。比方說今年再度運用前

一年的方法，安排晨間活動，只不過相較去年多是以戶外活動為主，今年增添了更多

種不同的活動，像是透過美勞活動培養幼兒的精細動作能力。 

  而這一學年裡，我們依據幼兒的需求和能力，共同討論如何調整作息，像是各活

動的順序、時間和內容，幫助孩子穩定情緒，建立孩子的安全感和秩序感，進而培養

孩子的能力，期望孩子能具有自信心與成就感。 

  孩子隨著我們安排的作息，情緒逐漸穩定、能力逐漸提升，需求就會有變化，而

兩位老師是共同帶領班級，課程是統整而連續，我們覺得兩位老師一起密切討論作息

如何調整，讓幼兒有一致感是很重要的，幼兒才能穩定且循序漸進地往前邁進。 

  孩子從剛入學的不捨到勇敢踏入教室，並能和老師、同學說早安；從各自玩各自

的玩具，到能和同學一起玩玩具、玩遊戲；從被動聆聽到能主動發言，表達想法和分

享生活。我們從孩子的改變中看到，依據他們的需求和能力調整一日作息的重要性，

一路看著孩子逐漸成長，我們也十分感動。 

二、小班老師的經驗讓我們清楚掌握幼幼班經營的輕重緩急 

   此外，這學年我們透過專業發展社群，與小班老師進行交流與對話，分享彼此

的看見與期待培養的能力，以及孩子的圖像。因此，在班級經營上，我們更著重於引

導孩子覺察生活作息和活動的規律性、發展穩定的情緒、以及培養良好的友伴互動關

係。不過，基於孩子年齡還小，加上從幼幼班轉換到小班，會是他們人生中第一次換

班級教室、換老師和換同學，面對新的班級環境，孩子仍會需要時間重新適應，剛開

始作息時間可安排較為彈性，例如：轉銜時間拉長，並以穩定情緒、生活自理和適應

新環境為主，待孩子較為穩定與適應後，再開始課程。 


