


如何使用這本任務手冊?
這本手冊能陪伴你渡過這特別的「暑假」!

       第一個在春天的暑假， 
讓我們一起來探索這新暑假的可能性吧。

你可以每天完成一頁任務手冊，

有時還有特別任務呢 ! 
Day 30後鼓勵你繼續記錄感恩事項，

每天寫下3件感恩的事。
另外，任務手冊最後頁有有關疫症的繪本及心理指南，

有需要可翻閱喔。

 Are you 
ready?

L E T ' S  S T A R T !按連結去了解 Gratitude 吧！!

https://www.youtube.com/watch?v=KQHF9nXZiH8


Day1
今天是第一天放假! 而且是在春天的假期!
能看到植物正生長嗎? 能聽到鳥兒叫嗎?
把你看到的春天景色畫在下方空白處，

感謝上帝創造了美麗的春天!

Day2
今天，讓我們一起聽聽這首義大利作曲家韋瓦第在1723年創 
作的小提琴協奏曲中的《春》，這首詩是附在曲譜的詩喔， 

讓我們一邊聽歌一邊讀詩，感受春天的氣息。

快板

(A) 春臨大地，
(B) 眾鳥歡唱，

(C) 和風吹拂，溪流低語。
(D) 天空很快被黑幕遮蔽，雷鳴和閃電宣示暴風雨的前奏；

(E) 風雨過境，鳥花語再度奏起和諧樂章。
廣板

(F) 芳草鮮美的草原上，枝葉沙沙作響，喃喃低語；牧羊人 
安詳地打盹，腳旁睡著夏日懶狗。

快板

(G) 當春臨大地，仙女和牧羊人隨著風笛愉悅的旋律，在他 
們的草原上婆娑起舞。

感恩能欣賞美好的音樂，

有音樂家留下美好的音樂!

https://www.youtube.com/watch?v=kPaUtnJTMn8&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=kPaUtnJTMn8&feature=emb_logo
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AE%89%E6%9D%B1%E5%B0%BC%E5%A5%A7%C2%B7%E9%9F%8B%E7%93%A6%E7%AC%AC
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B0%8F%E6%8F%90%E7%90%B4%E5%8D%8F%E5%A5%8F%E6%9B%B2


 
你需要:

撲克牌  X  21隻
觀眾  X  1人

 (可邀請你的父母/
兄弟姊妹/家人)

Day3 今天來挑戰一下自己! 學學變魔術!

按連結去學
習這個實驗

吧!

過程中，別忘記要發揮你的樂觀和

成長型思維!
即使未成功，我有繼續嘗試!
我知道只要我不斷練習，就可以有進步!
就算這個魔術我未能掌握，只表示我未能

掌握這個魔術，不代表我對表演魔術沒天

份。

1.
2.
3.

        
如果有，請簽下你的姓名:

 
________________________

感恩你能有令大腦一直進步的能力，加油!

https://app.gonoodle.com/activities/how-to-do-an-awesome-card-trick?sp=channel&sn=How%20To!&st=channels&sid=35&cs=how-to&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/how-to-do-an-awesome-card-trick?sp=channel&sn=How%20To!&st=channels&sid=35&cs=how-to&utm_source=canva&utm_medium=iframely


Day4 Day5

1.

2.

3.

每天寫下3樣你感恩的事，加上圖畫能讓你印象更深刻!

1.

2.

3.

每天寫下3樣你感恩的事，加上圖畫能讓你印象更深刻!



Day6 給抗疫人員的一封感恩信

今天的任務是向這段時間一直在努力的抗疫人員寫一封感恩信，讓抗疫人員知道我們在支持他們! 

 1. 在2019冠狀病毒病的疫情中，試想想︰
• 哪些人曾為我們提供幫助或服務？（試列出兩位/類人士）
• 這些人做了甚麼值得我們感謝的事？
• 你會以甚麼行動向他們表達感謝和關懷？
2.請把思考的結果記錄於下表︰

幫助/服務
我們的人

值得感謝的事 表達心意的行動

 1.

2.

(如需要，可參考格
式小錦囊)



今天的任務是向這段時間一直在努力的抗疫人員寫一封感恩信，讓抗疫人員知道我們在支持他們!

Day7 給抗疫人員的一封感恩信

 

____________:

________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________
________________________________________________

________________________________________________

____________
________

________________________



Day8
來做聯想遊戲吧!

Day9
來整理一下自己! 

今天的任務非常簡單，一起來「整理」自己!
老師，這是甚麼意思?

意思很簡單，看看你的指甲，有定時修剪嗎? 看看你的頭髮， 
有梳理好嗎? 還有.......

來一起跟着清單，好好整理自己! 完成後請在方格上加

感恩你開始有照顧自己的能力! 加油! 

你喜歡甚麼顏色?  
在日常生活中，有哪些事物擁有這些顏色? 把 
它畫在下方的圈圈中!

1.
2.

我的，是灰色的小毛球。

感恩我能看到色彩，看到色彩繽紛的世界。

食物 物件

人物/卡通角色其他

1.乾淨修剪好的指甲

2.整理好的髮型

3.刷好的牙齒

4.吃飯時，慢慢咀嚼食物

5.做運動30分鐘

6.其他:_____________



 
需要:
你的嘴巴

一顆願意嘗試的心

創意

Day10 今天來第二個挑戰，Beatbox!

按連結去學
習Beatbox吧!

把你創作的節奏寫在下方五線譜空白處，

你也可以把學習成果與人分享，一起合奏 !

你有不斷嘗試，好好努力嗎? 如果有，請簽下你的姓名:
 

________________________
感恩你有發揮你的恆毅力，學習新技能，加油!

https://app.gonoodle.com/activities/how-to-beat-box?sp=channel&sn=How%20To!&st=channels&sid=35&cs=how-to&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/how-to-beat-box?sp=channel&sn=How%20To!&st=channels&sid=35&cs=how-to&utm_source=canva&utm_medium=iframely


Day11 Day12

1.

2.

3.

每天寫下3樣你感恩的事，加上圖畫能讓你印象更深刻!

1.

2.

3.

每天寫下3樣你感恩的事，加上圖畫能讓你印象更深刻!



Day13 禱告，因為我渺小......
今天的任務是去為世界有需要的人去禱告，為各人的身心靈需要去禱告。

 
感恩我們有禱告的權柄，

感謝主聽我們的禱告，阿們。

你為誰代禱?  (可以為家人、朋友、患病的人、
在戰火裏的人等)

________________

代禱小記錄

代禱事項:
_____________________________ 
_____________________________ 
_____________________________

 

可與家人一起禱告，

或跟以下文字禱告:
【為XX禱告】
親愛的天父，祢是掌管萬有的主，

求祢看顧香港，指導我在嚴峻疫情

中緊靠祢。阿門。



Day14
為代禱的對象送上親手製作的立體金句卡

記得昨天的禱告嗎? 讓我們自製一張金句卡，向他/她/他們表達我們的關心!

 
感恩我們有聖經有信仰，

可以依靠上帝，阿們。

以下是一些可參考寫在卡內的金句喔!
 

你需要:
紙張數張

剪刀

尺

鉛筆

 

雙面膠帶

壓線筆

裝飾材料

一顆願意嘗試的心

創意

按連結去學
習製作立體

卡吧!

願 耶 和 華 賜 福 給 你 ， 保 護 你 。 
願 耶 和 華 使 他 的 臉 光 照 你 ， 賜 恩 給 你 。

 願 耶 和 華 向 你 仰 臉 ， 賜 你 平 安 。
民 數 記 6:24-26

但 那 等 候 耶 和 華 的 必 從 新 得 力 。 
他 們 必 如 鷹 展 翅 上 騰 ； 

他 們 奔 跑 卻 不 困 倦 ， 行 走 卻 不 疲 乏 。
以 賽 亞 書 40:31

但 願 使 人 有 盼 望 的 神 ， 因 信 將 諸 般 的 喜 樂 、 
平 安 充 滿 你 們 的 心 ，

 使 你 們 藉 著 聖 靈 的 能 力 大 有 盼 望 。
羅 馬 書 15:13

https://www.youtube.com/watch?v=OxNxUeHXILA
https://www.youtube.com/watch?v=OxNxUeHXILA


Day15
假期過了一半，一切還好嗎? 今天的任務是

學習活在當下，學習細味。

Day16
合上眼，在下方畫一幅你的自畫像  !

感謝父母給我們的樣子，

喜歡這獨一無二的自己  ! 

平日吃飯時，我們很容易分心在電視、平板電腦或與人聊 
天上，今天就讓我們學習專注於「吃東西」這件事上吧!

準備:
香蕉1隻/麥包1塊/
朱古力1粒

觀察食物，它的顏色、形狀、質感、氣味

吃第一口，不要急着吞下，讓食物在口中停

留，留意嘴唇和舌尖的感覺

想想在食物背後，誰人耕種，誰在過程中處

理食物，請對他們懷着感恩的心，再進食。

1.
2.

3.

提示 : 先好好觀察自己，你眼睛、鼻子、耳朵的形狀、
有沒有痣?    鼻子與耳朵哪個較高?



 
你需要:
體力 X 100
自信 X 100
觀察力 X100

 
選一首你喜

歡的歌去學
習跳舞! 期待你的表演

!

 
感恩我們能感受跳舞的快樂  !

Day17 今天有第三個挑戰: 學跳舞!
找朋友 / 家人與你一起跳舞，分享快樂 !

試試查字典翻譯以下歌詞:
 -- Fight Song
This is my fight song
Take back my life song
Prove I'm alright song
My power's turned on
Starting right now I'll be strong

-- Best day of my life
This is gonna be the best day of my life

My li-i-i-i-i-ife
This is gonna be the best day of my life

My li-i-i-i-i-ife

https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-fight-song?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-best-day-of-my-life?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-fight-song?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-fight-song?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-fight-song?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-fight-song?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-fight-song?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-fight-song?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-fight-song?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-best-day-of-my-life?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-best-day-of-my-life?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-best-day-of-my-life?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-best-day-of-my-life?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/kidz-bop-kids-best-day-of-my-life?sp=category&sn=Guided%20Dance&st=categories&sid=38&utm_source=canva&utm_medium=iframely


Day18 Day19

1.

2.

3.

每天寫下3樣你感恩的事，加上圖畫能讓你印象更深刻!

1.

2.

3.

每天寫下3樣你感恩的事，加上圖畫能讓你印象更深刻!



感恩我們有服侍他人的能力和機會。

學會了嗎?  現在準備好下一步了嗎?
 

 
你需要:

短袖衫 X 1件
長袖衫 X 1件
褲 X 1條
裙 X 1條
內褲 X 1條
外套 X 1件
襪 X 1雙

 
 

按連結去學
習做摺衫達

人吧!

Day20 整理任務2.0 : 摺衫大全
平日你有幫忙做家務嗎? 
今日你要搖身一變，成為摺衫達人! 來一起學習吧!

是時候整理你的衣櫃了! 
完成後請家人給予你鼓勵! 

 
家人鼓勵的話:

https://www.youtube.com/watch?v=PEsyx77zyGA&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=PEsyx77zyGA&feature=emb_logo


Day21
聽一首你喜歡的詩歌 / 從下方選一首詩歌收聽，

聽詩歌時你腦海中浮起哪些人 / 事？ 為這些人 / 事禱告。

Day22
看繪本、聽故事

感恩在情緒低落時，

我們有排解這些情緒的方法。

今天的任務很簡單，請看這本名叫《電車小叮在哪裏》的繪本。

你喜歡這個故事嗎?    當你情緒低落時，你會如何排解這些情緒 
呢?  把你的方法在火車票上寫  / 畫 出來，

可與家人分享喔 !
 

詩篇46 : 1 
上帝是我們的避難所，是我們的力量，是我們在患難中隨時 
的幫助。 

《耶和華要保護你》 《主愛在我心》

《同路有您》 《求祢以真理和愛引導我》

https://www.youtube.com/watch?v=ETkecCNPABI
https://www.youtube.com/watch?v=vij9KnhNDpo
https://www.youtube.com/watch?v=r2r8oMgZVJ8
https://www.youtube.com/watch?v=SDr0X5OletM&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=Nv29Ojb2NLU&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=ETkecCNPABI


Day23 Day24

1.

2.

3.

每天寫下3樣你感恩的事，加上圖畫能讓你印象更深刻!

1.

2.

3.

每天寫下3樣你感恩的事，加上圖畫能讓你印象更深刻!



第一次就成功嗎? 預備好再摺一隻，
讓它飛得更遠嗎? 哪裏覺得可改良並做得更好呢？
把可改良的地方寫在下方空格裏，加油！ 

 
你需要:

A4紙兩張
恆毅力

成長型思維

 

按連結去學
習製作紙飛

機吧!

感恩有家人與我分享這些快樂時刻。

Day25 與家人一起摺破世界紀錄的飛機!
邀請家人和你一起進行這項任務! 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=196&v=BL15-QT5U9A&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=196&v=BL15-QT5U9A&feature=emb_logo


Day26
是時候動動手動動腳  !  

今天的任務是完成20分鐘的運動時間 ! 按連結做運動!

Day27
整理 3. 0  你的文具!  

感恩上帝供應，也讓我們學懂珍惜。

完成後，別忘了放鬆練習，一呼一吸，讓肌肉放鬆。

按連結做放鬆練習 。

感恩我可以順暢地呼吸 !
 

第一步 : 取出你的筆袋 / 筆盒
第二步 :  為你的文具分類，如: 鉛筆、螢光筆、橡皮擦、直尺
第三步 :   記錄各樣文具數量

 鉛筆         _________  枝          
螢光筆     _________ 枝 
橡皮擦     _________ 塊 
直尺           _________ 把

反思  : 你常用的文具是哪幾些?  把它們放回筆袋 / 筆盒。
剩下的，其實代表我們不需要使用這些文具。

由今天開始，希望同學可以珍惜資源，好好使用現有的文 
具，有需要時再購買。

https://app.gonoodle.com/activities/total-motion?sp=category&sn=Workout&st=categories&sid=42&utm_source=canva&utm_medium=iframely
https://app.gonoodle.com/activities/lets-unwind?sp=category&sn=Stretch&st=categories&sid=39&utm_source=canva&utm_medium=iframely


Day28 Day29

1.

2.

3.

每天寫下3樣你感恩的事，加上圖畫能讓你印象更深刻!

1.

2.

3.

每天寫下3樣你感恩的事，加上圖畫能讓你印象更深刻!



影響植物生長的因素有哪些? 
找找植物的相關資料!

 
 

 
你需要:

可選以下幾種蔬菜其中一種，

例如: 青江菜 / 洋蔥 / 胡蘿蔔 / 
大白菜 / 高麗菜

 
按連結去學

習種菜吧!

感謝天父創造美麗的世界。

Day30 最後一個任務 : 種植活動
邀請家人和你一起進行這項任務! 

日照時間:  ______
 
 

淋花時間:  ______
 
 

泥土 / 養分:  ______
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=31t8BydABhk&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=31t8BydABhk&feature=emb_logo


設計這本小冊子的目的是希望讓大家能過一個有趣、有意義的特別假期。

希望同學能享受假期，保持身心靈健康

 
經上說 : 「 耶 穌 的 智 慧 和 身 量 （ 或 作 ： 年 紀 ） ， 

並 神 和 人 喜 愛 祂 的 心 ， 都 一 齊 增 長 。」路 加 福 音 2:52
 

盼望同學也如上述經文一樣，身心同增長 !  
鼓勵大家繼續建立感恩習慣，在後頁繼續每天寫三件感恩的事，

假期後再見面  !  
 
 
 

寫在30天後......

https://www.youtube.com/watch?v=31t8BydABhk&feature=emb_logo


monday星期⼀ tuesday星期⼆ wednesday星期三

感恩日記

每天寫下3樣你感恩的事，加上圖畫能讓你印象更深刻!
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friday星期四 saturday星期五 sunday星期六
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感恩日記

每天寫下3樣你感恩的事，加上圖畫能讓你印象更深刻!
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Useful
information

有關疫症的繪本及兒童心理指南

不用擔心，我們一起面對 

兒童心理指南 《我在家中隔離後康復了》繪本 《如果我要在醫院隔離，哪怎麼辨》繪本

按連結去閱讀相關資訊吧!

製作 : 浸信會天虹小學 生命教育組
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https://www.lionsclubs.org.hk/Covid_Child_PsychologicalGuide/Story1.mp4
https://www.lionsclubs.org.hk/Covid_Child_PsychologicalGuide/Story2.mp4
https://www.lionsclubs.org.hk/Covid_Child_PsychologicalGuide/COVID19_eBook.pdf

