
悠然自得

14日家中作樂

清
心
新
活



為生活、為家庭、為仔女，勞勞碌碌幾十年，真是

「過五關斬六將」。一向忙碌的你或是安在家中的

你，有沒有想過14天可以怎樣過呢？  

面對來勢洶洶的疫情，身體、情緒、想法、行為上

難免出現不同的壓力反應，甚至打亂自己的計劃和

生活規律，令心情變得更低落。因此，「賽馬會樂

齡同行計劃」製作的這本《清心新活：14日家中作

樂》特意用14天作為一個週期，透過每一天的小活

動和小遊戲，讓你在生活上重新建立常態，甚至有

新的發現。你更可以為這14天訂個小目標，讓這段

在家的日子，變成一個既有規律又有意思，又能好

好善待一下自己的身心健康假期。

簡介：

「賽馬會樂齡同行計劃」由香港賽馬會慈善信託
基金策劃及捐助推行，透過融合長者地區服務及
社區精神健康服務，為受抑鬱困擾的長者提供預
防和介入服務。計劃現已拓展至全港十八區 ，
並在疫情中一直為社區的長者提供情緒支援。計
劃的各合作機構亦正籌備免費的網上長者精神健
康課程，陸續培訓義工推廣精神健康。

計劃詳情，請瀏覽
http://www.jcjoyage.hk/

http://www.jcjoyage.hk/
http://www.jcjoyage.hk/


研究指出，要心情好，每天都需要做一些包含以下元素的

活動：

身：照顧自己的身體需要，有充足的運動；

心：接納自己的情緒，參與一些讓自己感到享受和愉快的

       耍樂活動；

社：與重視的人保持聯繫；

靈：尋求生活的意義，建立成功感。

因此，我們為你設計了14天的活動日程，每天的活動都包

含以上元素，讓你保持良好的身心健康：

：不同類型的在家運動，照顧自己的飲食健康 

：鼓勵新嘗試或學習新事物，挑戰自我，從而  

得到成功感 

：鼓勵與重視的人以不同方式多聯繫 

：在家玩的小遊戲，可以邀請親友一起競賽，

或自己挑戰，從中得到樂趣 

使用方法： 

做咩好

玩咩好

傾咩好

試咩好



本書上所轉載的網上資料只作分享及參考之用，該等版權不屬本計劃所擁有。

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

在自建生活上的新常態和尋找新發現時，除了小冊子的活

動之外，大家不妨定下一天的日常，讓自己在這14天的生

活增添一些規律和樂趣。

另外，《清心新活：14日家中作樂》會以主題為本，介紹

「每日一字」，連結一個和以上元素相關的中文字，讓大

家每天學習一些有趣的新知識。除了書冊上的內容，你也

可在每一天的「日曆」頁，掃描二維碼或點擊連結，收看

和當日內容相關的推薦影片。

使用方法： 

https://linktr.ee/jcjawell.1
https://linktr.ee/jcjawell.1


小貼士：視乎時間、能力和喜好，

大家不妨在每一節進行一至兩個「好」活動；

但也不忘每天都預留時間「俾自己話事」！

身體處於剛甦醒的狀態
，可以進行一些恒常運
動，再加一些與身體相
關的活動。

中午飯後，可以在生活
上增添新樂趣，或者
找親友和鄰居傾談。

日間嘗試新「細藝」，
也不忘每天都預留時間
「俾自己話事」。

晚飯後的活動應以幫助
睡眠為主，讓身心進入放
鬆狀態。

我的一天

早上

下午

晚上

做咩好

做咩好 做自己喜愛的事

玩咩好傾咩好試咩好

做低強度的運動

做手工
打俾阿仔

看新聞和天氣報告
煲劇
沖個「靚」涼

建議

建議

建議

我的日常(例子)



耍八段錦

變變變生命力！

心情變化

變變變，腦交戰

靜觀進食

「嗒」真啲食譜

覓食大計

嗒真啲

眼睛去旅行

自古成功在嘗試

心思思，試新意

試出新潛能

心連身

連於我

「連連話當年」

喜樂連連

「㤢動下」

聞歌起舞

與舞相關的一切

㤢吓腦筋

「今日我至靚」

執靚間屋

扮靚心得、打卡靚位

畫畫

最佳拍檔

伴出新風味

好伙伴感謝祭

回憶裏找個伴

沖個「靚」涼

休息一天

歎下午茶

零嘆天地小挑戰

重溫活動、

更進一步

心底話

三級跳急口令

手腳仔，傾吓偈

盡訴心中情

朋友仔，傾傾計

心裡心裡有個謎

來個皆大歡喜吧！

笑笑「杯子舞」

家有喜事

考考你之復古冷笑話

「撐」起橡筋帶運動

「撐過去」

互「撐」的打氣說話

鬥「撐」持久戰

「踮」起腳尖及
其他伸展運動

回顧「威水史」

玩過好玩的遊戲

橫掂火柴

風車轉，晦氣速速走

轉個新口味

最掛念的人、事、物

氹氹轉，菊花圓

第一日
1
變

第二日
2
嗒

第三日
3
試

第四日
4
連

第五日
5

第六日
6
靚

第七日
7 
伴

第八日
8
歎

第九日
9
進

第十日
10
傾

第十一日
11
喜

第十二日
12
撐

第十三日
13
掂

第十四日
14
轉

十四天概覽



第一日
1

變
宜

創
造
可
能

忌

一
成
不
變

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「變」，在象形文字中，
上邊是絲線，或是樂器的弦，
下邊是一隻手，所以「變」在古
時是代表彈琴時手指在琴弦間
移動奏出旋律。

人生總在變化，沒人能阻止它
的發展。然而在變化中，我們
也能決定要彈出一首怎樣的新
歌。

今天，作為這個��天旅程的開
始，就讓我們從這「變」字開
始，每天一小步，一起期待��
天後，我們會出現怎樣美妙的
變化！

https://linktr.ee/jcjawell.1
https://linktr.ee/jcjawell.1


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

相信這次疫情並不是你多年人生中出現的第一次

難關，所謂「難關難過關關過」，生活至今，你

磨鍊出了哪些能力呢？

你會運用當中哪些來面對今天的挑戰並創造更多

生命的可能呢？

即使居家抗疫，身體都可保持活力，變得比

平時更健康！

為你送上今天推薦的影片，學幾招八段錦 ，

一起掌握把身心變得更好的魔法！

心情指數

很差 很好

做咩好
每日恒常運動耍八段錦

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg
https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


留意因生活變化而出現的心情，與人分

享，有助我們適應轉變。

打個電話給你其中一位交心朋友，分享

足不出戶的體驗，表達和擁抱當中的想

法和感受。

「我變我變我變變變！」簡單一件物件，你

都可以讓它變得有生命力。不如跟著今天推

薦的影片， 一起動手把橙皮變成

活潑的小金魚！

你也可找其他物件，加上無限創意，

變出其他得意的小生命，陪你度過14天。

傾咩好

試咩好 變變變生命力！

心情變化

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

電話簿

李Sir

張伯

陳姑娘

黃醫師

https://linktr.ee/jcjawell.1
https://linktr.ee/jcjawell.1


玩咩好
變變變，腦交戰

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

今天學變個小魔術 ，誰知你會不會是下一位

大衛高柏飛呢？  

玩法：由左至右，上至下，順序唸出字體的顏色

（注意不是讀出文字！）。這有助預防認知障礙症！  

意猶未盡？
我變，我變，我變變變 （小魔術）  

可以邀請親友一起比拼，鬥快鬥準！

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

獨獨樂 與 眾樂樂  

https://linktr.ee/jcjawell.1
https://linktr.ee/jcjawell.1


第二日
2

嗒
宜

用
心
細
味

忌

狼
吞
虎
嚥

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「嗒」，「品嚐」的意思。
香港人常說「嗒真啲」，是指
要好好品嚐內裏的味道。

能「嗒」的，不只是食物，也
可以是某個經歷、當刻的感
受，甚或是人與人之間美好的
情份。

更有趣的是，原來「嗒」更有
「忘懷」、「忘形」的意思。
所以當香港人形容話「嗒晒
糖」，就是形容「甜到令人忘
形」呀！

願你今天都可以找一件事，一
份情，或是一種食物，好好的
去細味，去「嗒真啲」，嗒到
「嗒晒糖」呀！

https://linktr.ee/jcjawell.2
https://linktr.ee/jcjawell.2


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

你有多久沒有坐下來，

專心一意品嚐食物的味道？

每次吃飯是否匆匆吃完就算？

既然留家時間多了，

不妨試試重拾「吃」的樂趣吧！

生活忙碌，有時候我們都會遺忘了進食的樂

趣。邀請你用多種感官仔細品嚐食物，除了

甜、酸、苦、辣的味道結合，還可以留意食物

的顏色、外形、香味、質感、溫度，享受食物

帶給你的感官盛筵。

心情指數

很差 很好

做咩好
每日恒常運動靜觀進食 

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


跟家人「同枱食飯」，或者以智
能電話跟好久不見的親友「視像
同枱食飯」，分享喜歡的菜式、
計劃未來要一起去哪一間餐廳
「食餐好」慶祝呢？

煮一道符合自己或家人口味的新菜式。如果
沒有靈感，可以請教你的親友、或試煮以下
菜式：

或可以參考家裏的烹飪書或上網搜尋簡單食
譜 ，煮出新味道！

傾咩好

試咩好 「嗒」真啲食譜

覓食大計

抗氧強身蕃茄飯 

1人分量材料：
   米       --- 半至1杯
   大蕃茄 --- 1整個
   鹽       --- 1/3茶匙
   胡椒    --- 少許

橄欖油 --- 少許 （可選擇不加）
心思    --- 大量
好奇    --- 大量 

步驟：
1.按慣常的比例將洗淨的米和水倒入電飯煲，但因蕃茄本

身有水分，所以要舀走6茶匙水。
2.加入鹽、胡椒和橄欖油調味。
3.蕃茄去梗，放在米中間。
4.電飯煲照平常做法煮飯。
5.煲好後，蕃茄已經熟透脫皮，這時可以把蕃茄壓成蓉，

與飯攪勻，成為顏色悅目的「一整個蕃茄飯」。
6.加上好奇與心思，慢慢細嚐。



橄欖油 --- 少許 （可選擇不加）
心思    --- 大量
好奇    --- 大量 

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

玩咩好
嗒真啲

獨獨樂 - 猜謎（嗒真啲食物版） 

眾樂樂 - 大電視 （嗒真啲版）

1. 肥仔跳舞（猜一種食物）
（提示： 2個字，可餸粥或飯）

2. 嫲嫲電頭髮（猜一種小吃）
（提示： 3個字，在酒樓有得食）

3. 身穿紅袍，頭戴帶綠帽（猜一種蔬菜）
（提示： 3個字，煲湯常用）

此遊戲需要與人互動，可邀請同住親友或以視像、文字
訊息或電話聯絡親友一起玩。

其中一人負責出題並給予提示，題目為某一種食品，只
能形容味道，形狀，顏色。

其他人可以估或問問題，出題的人只能「點頭」或「搖
頭」示意（或回答「是」或「否」）。

猜對的人有一分，最先獲得五分的人為之勝利

玩法：

答案：1. 肉鬆；2. 銀絲卷；3. 紅蘿蔔

1.

2.

3.

4.

https://linktr.ee/jcjawell.2
https://linktr.ee/jcjawell.2


第三日
3

試
宜

保
持
開
放

試
吓
啫

忌

睇
死
自
己

唔
得
嘅

?

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「試」，就是不確定結果，
你仍願意嘗試，去看看，去
做做。由於不確定，原來試
新事物會令人感到刺激，對
大腦也是很好的運動。生活
中故意讓自己試試新事物，
間中抱著「一試無妨」的心
情，能為生活加添樂趣與新
意的同時，也活化了我們的
心呢！

今天就來試一樣新事吧！ 

https://linktr.ee/jcjawell.3
https://linktr.ee/jcjawell.3


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

人生還有甚麼事想嘗試？

甚麼阻礙你還未作出嘗試？

有甚麼人能助你一臂之力？

打開家中的地圖或報紙雜誌，或在YouTube搜

尋一些未去過的地方，預先感受和規劃自己

（和親友）下一次的「一日遊」，保持興奮的

心情。

如果完全沒有靈感，可以請教你的親友、參考

家裏的書本雜誌或跟著今天推薦的YouTube頻

道上網搜尋 。

心情指數

很差 很好

做咩好
每日恒常運動眼睛去旅行 

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


為對方唱一首歌、講一個無關痛癢的冷

笑話，然後說「我愛你！」，也可以寫

下幾個方案讓對方隨機抽取，用出人意

表的方式為親友送上驚喜！

也可以把為親友準備的心意藏在他們常

出沒、但又帶點隱密的地方，然後裝作

不經意，讓他們在意想不到的時刻發現

你為他們埋藏的驚喜！

翻開相簿或日記，回顧這些年來試過的事物。

有些成功，也有些失敗；讚賞一下勇於嘗試

的自己，鼓勵自己繼續抱有希望。

只要肯繼續嘗試，將來也能創出更美好的經

驗！

傾咩好

試咩好 自古成功在嘗試

心思思 試新意

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://linktr.ee/jcjawell.3
https://linktr.ee/jcjawell.3


（創意） 
玩法：一顆衫鈕，除了用來扣衣服，你還可以想
到幾多種用法？擲公字？塗上顏料作畫？今天就
運用你的創意，去試出你和衫鈕的各種新潛能吧！

玩咩好 試出新潛能

獨獨樂 

獨獨樂 與 眾樂樂 

左右互擊之包剪揼
玩法：用自己的左手和右手「猜包剪揼」，每次都要出不
同，但要確保左手贏。試試你可以堅持多少次？

杯子大挑戰 

玩法： 
1. 把膠杯倒轉(杯口向下)放在枱邊，

稍稍突出一點

2. 用手指挑起杯子

3. 把杯子反轉，正立(杯口向上)在桌上為之成功

（左右腦協調）

（眼手協調）

左右互擊之圓方大戰
玩法：左右手各握一枝
筆，以最短時間同時畫
出右邊圖案。

1

2

左手畫 右手畫

可以邀請親友一起比拼，鬥快鬥準！

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

意猶未盡？
可參考今天的推薦影片發掘

更多杯子挑戰！  

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://linktr.ee/jcjawell.3
https://linktr.ee/jcjawell.3


第四日
4

連
宜

與
人
親
近

製
造
更
多

美
好
回
憶

忌

不
瞅
不
睬

拒

人

於

千
里
之
外

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「連」，有「將事物聯繫
起來」的意思。古時「連」
的本意是人力拉的車。「用
力」一說也適用於關係，當
我們要將人與人「連繫」，
將兩顆心「相連」，這也是
要花一點心力的呢。而我們
願意花這點心力，一定是對
當中的人和事物有著一份情。

今天，就讓我們花點心力，
與自己，與身邊的人好好連
繫一下！

https://linktr.ee/jcjawell.4
https://linktr.ee/jcjawell.4


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

你平時是如何與人連繫？
通常在哪裏和其他人「打牙骹」？
居家抗疫時又可以用甚麼方法與不同的人保持或建
立連繫？

你有試過用這些方法與人連繫嗎？感覺如何？

電話，可以聽到聲音，自己也能說話。

通訊軟件  (例如 WhatsApp/WeChat)，可以視

像也可以傳送相片、貼紙、錄音和文字交流。

多人視訊軟件 (例如 ZOOM) ，多人實時視 
像、語音交流。

在公眾走廊、電梯大堂、樓下公園遇到鄰居
街坊，也可以點頭打招呼、 隔空揮手、擊
掌、詢問對方「你點啊？」。

心情指數

很差 很好

如果沒有試過，也可以參考今天推薦的連結

和影片，或請教親友協助你裝備更多與人連繫

的法寶！

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://linktr.ee/jcjawell.4
https://linktr.ee/jcjawell.4


疫情容易令人不安、疲倦，身體或會繃緊起
來，長此下去，甚至會出現痛楚不適。照顧身
體的第一步，可以由雙手開始，跟隨今天的推
薦影片一起練習十巧手的簡單動作，用少許時
間就可以成為身體的「最佳拍檔」。

做咩好
每日恒常運動心連身 

翻開相簿和電話簿，致電你的親友一起

「話當年」，回憶美好時光，甚至一同計

劃下次外出聚會時的地點和活動！

數數自己的優點和優勢，是甚麼特質讓你和

親友「連」在一起？如果自己想不到，可邀

請親友一起細數大家的優點和連繫，或一起

看今天的推薦影片發掘大家的優勢。

傾咩好

試咩好 連於我

「連連話當年」

電話簿

李Sir

張伯

陳姑娘

黃醫師

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


玩咩好
喜樂連連

獨獨樂 - 連線圖

玩法：由１開始，順序把每一個點連下去，完成

圖案 。
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可以邀請親友一起比拼，鬥快鬥準！

玩咩好
喜樂連連

獨獨樂 - 迷宮 

玩法：選一個入口，然後開始走迷宮，看看最後

連到哪一個任務？

與人擁抱對人說多謝打電話給朋友

電話簿

李Sir

張伯

陳姑娘

黃醫師



可以邀請親友一起比拼，鬥快鬥準！

玩咩好
喜樂連連

獨獨樂 與 眾樂樂

圈出自己友（圈字版）

玩法一：圈出以下字詞：［平安 x2］［開心X2］

［快樂人X2］［好好生活X2］。

玩法二：可邀請同住親友一起玩，由其中一人說

出指定的字，讓其他人鬥快圈出來。

人 木 心 親 開 友 同 美 

平 同 做 口 心 平 快 進 

安 人 山 定 活 年 安 好 

始 公 連 生 光 同 快 好 

美 快 好 中 人 件 每 生 

起 好 樂 美 西 快 方 活 

子 謝 心 人 木 樂 月 抱 

笑 開 水 用 面 人 玩 笑 

人 木 心 親 開 友 同 美 

平 同 做 口 心 平 快 進 

安 人 山 定 活 年 安 好 

始 公 連 生 光 同 快 好 

美 快 好 中 人 件 每 生 

起 好 樂 美 西 快 方 活 

子 謝 心 人 木 樂 月 抱 

笑 開 水 用 面 人 玩 笑 

答案：



第五日
5

宜 忌

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「㤢」（音「旭」），有
「動」的意思。香港人所說
的「㤢身㤢勢」，就是動來
動去的意思。細看這「㤢」
字，是心部，再加「有」，
原來「㤢」也可解作心動。
當我們的「心」「有」想
做的事，我們就會想「心思
思」、想「㤢來㤢去」去做
啊，所以香港人才會說「心
㤢㤢」。

所謂「心動不如行動」，試
試今天讓自己由「心㤢㤢」，
變作「㤢來㤢去」，㤢動起
來吧！

https://linktr.ee/jcjawell.5
https://linktr.ee/jcjawell.5


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「你今日㤢咗未啊？」

你（和親友）今天的活動量比平常較多或少呢？
累嗎？滿足嗎？

未來還會想規劃一些時間給自己（和親友一起）
愉快地「㤢」嗎？

你有多久沒有「㤢」過呢？邀請你由手掌開
始，輕拍身體每一個自己能力可觸及的部
位，例如：手掌、手背、手臂外側、手臂內
側、膊頭、臉頰、上背、下背、腰側、臀
部、大腿外側、大腿內側、小腿，如此類推。

可以坐著或站著做，每個部位拍十下，完成
一組後再重複一次，感受自己身體的變化，
沉睡的肌肉是否被喚醒了？

心情指數

很差 很好

做咩好
每日恒常運動「㤢動下」

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


邀請親友一起「聞歌起舞」，互相指教，

全程投入擺動身體的樂趣！

也可與親友討論大家喜愛的舞蹈員、舞步

和舞曲，往後再找機會聽聽對方的推薦，

豐富自己的跳舞歌單！

打開電視（或收音機或唱片機或YouTube），

跟著播放中的音樂節拍擺動身體。如沒有靈

感，可模仿影片中的人物動作。

如完全沒有靈感，可以參考今天的推薦的影

片或上網搜尋喜愛歌手的「快歌精選」或  

「廣場舞」的舞步教學。

傾咩好

試咩好 聞歌起舞

覓食大計

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://linktr.ee/jcjawell.5
https://linktr.ee/jcjawell.5


玩咩好
㤢吓腦筋

獨獨樂 

眾樂樂 - 包剪揼攻防戰 （2人以上）

玩法：在藍色方格內填數字，或在紅色方格內填
中文字，變成完整的算式。

玩法：填上數字，目標是將每一橫行和直行，和每個粗線
正方格內都有齊1234。

此遊戲需要與人互動，可邀請同住親友一起玩。

可先預備一個臉盆和一個可以充當玩具槌子（例如捲起

報紙甚或自己的手）的物件。

如常猜包剪揼。

輸的人要反應迅速的拿臉盆放到頭上保護自己，贏的人

則要拿玩具槌子（或捲起報紙甚或自己的手）輕拍對方

一下，看看誰的反應比較快。(註：請注意安全)

玩法：

1.

2.

4.

3.

例題：1 隻 + 1 隻 = 1 雙

1.   5 月 + ? 月 = 1年 

2.   ？ 日 + 4 日 = 1 ?  

3.   6 兩 + ? 兩 = 1 ?  

你也可以留意今天推薦的影片，裏面有「92歲大戰84歲」的溫馨大戰！

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

答案：
7
3；週
6； 斤 

答案：

324
13 2

143
21 4

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://linktr.ee/jcjawell.5
https://linktr.ee/jcjawell.5


第6日
6

靚
宜

欣
賞
自
己

忌

與
人
比
較

靚，「漂亮美麗」的意思，例如形容
漂亮到極致的人「靚爆鏡」、或稱呼他
們為「靚女」，「靚仔」，「靚姐」等。

「靚」由「青」與「見」組成。 古時
「青」代表精華、最佳部分；「見」指
（讓人）睜大眼睛。所以「青」「見」
聯合起來，就是「看見、展示最精華部
分、呈現最佳形象」。

「靚」原在古時也有「靜」的意思。古
人造字的心思，也許是讓我們在任何時
刻與處境，只要能「靜」下來，用心去
看，去呈現事物與自己當下最佳的部
份，就會發現那已經是美麗無比，已經
好「靚」。

「靚」原來是一種看見與展示。你今日「靚」咗未？ 
QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://linktr.ee/jcjawell.6
https://linktr.ee/jcjawell.6


上一次為自己「扮靚靚」是何時？

當時「扮靚靚」的心情是怎樣的？

今天「扮靚靚」後的心情跟平日又有甚麼不同嗎？

其實為自己「扮靚靚」也是照顧身心的一部分，

男女老少皆宜呢！

站在鏡前打扮整理自己、「梳個靚頭」，甚

至為自己「化個靚妝」，然後去衣櫃找一件

自己喜歡的衣服穿上，男士更可考慮「著套

老西」，看見醒神的自己，心情有變麼？

記得你是最值得為自己盛裝的那個人呀！

心情指數

很差 很好

做咩好

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「今日我至靚」 每日恒常運動

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


在家中最喜愛的角落拍一張自拍照，拍下「扮

靚靚」後的自己與親友分享，或從相簿找出與

親友的「靚靚」合照，傳給對方或形容當日的

情境，一起「話當年」，並計劃未來可一起去

哪裏拍更多「靚靚」合照，製造更多美好的共

同回憶。 

為自己家中增添生氣或你喜歡的色彩，

看看心情前後有甚麼不同。  

例如：

   換床單

   畫一幅簡單的畫貼在牆上

   簡單地執拾整齊家中一個角落

傾乜好

試乜好 執靚間屋

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

扮靚心得、打卡靚位

https://linktr.ee/jcjawell.6
https://linktr.ee/jcjawell.6


獨獨樂 - 畫禪繞畫 
玩法：拿起一支筆和一張紙，跟下圖建議、或自己喜歡的圖

案，填滿空格。 
如果不知道怎樣開始，也可跟著今天推薦的影片畫今天第一

幅的減壓禪繞畫。  

獨獨樂 - 填顏色 

玩法：準備不同顏色的筆，為圖畫添上色彩。   

玩咩好

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

善待
身心

與人關係

興趣
追求

自我成長

畫畫



第七日
7

伴
宜

想
想
伙
伴

主
動
聯
絡

忌

呼
喝
他
人

拒
絕
好
意

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「伴」在古文中的寫法是
兩個人並肩遊玩，可以是
「同在一起而能互助的人」，
也有「陪同」的意思。「搵
個伴」，原意不是隨意，更
不一定是找愛人，可以是家
人或任何一個能一起玩、一
起互相幫助的伙伴。

你願意成為別人的伴，也接
納別人的陪伴嗎？

https://linktr.ee/jcjawell.7
https://linktr.ee/jcjawell.7


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

在人生旅途上，

或多或少都會有人與你同喜同悲或扶你一把。

不同人可支援你不同方面的需要，

或純粹靜靜地存在於同一空間已能讓你感到安心。

他們是誰呢？你們一起走過哪些日子呢？

今天好好感謝這個一直對自己不離不棄，陪伴

自己的身軀。完成多天的體力腦力挑戰，今天

可以減少不必要的勞動，讓身體好好休息。晚

上臨睡前，再感受自己身體的變化，這是你

「最佳拍檔」最嚮往的「充電模式」嗎？

心情指數

很差 很好

做咩好
每日恒常運動最佳拍檔 

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


用自己感到舒服的方式，感謝其中一個或多

個陪伴過你的人，例如致電親口致謝、寫信

或畫心意卡、準備一份對方會喜歡的禮物。

如希望做小手工表達心意但卻有靈感，可以

請教你的親友、參考家裏的書或上網搜尋，

或是跟從以下的步驟，畫個公仔給對方：

試把幾種不同的食材伴在一起製作拌飯或拌

麵，這些食物結合在一起的味道如何？

如沒有靈感，可以請教你的親友、參考家裏

的烹飪書，或上網搜尋簡單食譜。

傾咩好

試咩好 伴出新風味

好伙伴感謝祭

1 2 31

4 5 6



玩咩好
回憶裏找個伴

獨獨樂 與 眾樂樂

估歌仔
玩法：從歌詞推敲歌名及歌手。

1. 共你雙雙對　好得戚好得意　地冧天崩當閒事

2. 熱烈地彈琴熱烈地唱　歌聲多奔放個個喜氣洋洋

3. 遙遙晚空　點點星光息息相關　你我那怕荊棘鋪滿路

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

可以邀請親友一起比拼，鬥快鬥準！

答案： 1. 林子祥，分分鐘需要你   2. 徐小鳳，喜喜洋洋    3. 譚詠麟，朋友

最佳拍擋
講出以下名人的最佳拍擋。

朋友仔，數歌仔
你能說出多少首關於朋友、陪伴的歌曲？

分享給朋友，一起唱唱吧！

1. 任劍輝 2. 李香琴 3. 周星馳 4. 汪明荃
答案： 1. 白雪仙  2. 譚炳文  3.吳孟達4.羅家英

如果沒有靈感，也可參考今天的推薦歌曲！

https://linktr.ee/jcjawell.7
https://linktr.ee/jcjawell.7


第八日
8

歎
宜

作
息
合
宜

歎
得
及
時

忌

日
做
夜
做

得
個
捱
字

悠然自得

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「歎」，有欣賞、享受、

慢慢品嚐的意思。香港人喜

歡講「慢慢歎」。的確，當

我們可以慢慢去欣賞細味，

好好的給自己足夠的空間去

享受生活每個部份，每件事

物都可以「好歎」。這樣就

能安坐家中「歎世界」啦。

https://linktr.ee/jcjawell.8
https://linktr.ee/jcjawell.8


自己有
「日做夜做，覺得要做好做盡才可以歎世界」

的想法嗎？

這種想法會否令自己身心俱疲呢？

選一種自己喜歡的沐浴露，好好聞一聞身體

上的香氣。亦為自己肩頸按摩，或者放鬆身

體感到疲累的地方，好好照顧自己的身體 。

心情指數

很差 很好

做咩好
每日恒常運動沖個「靚」涼 

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


跟同住親友，或以智能電話跟好久不見

的親友「視像歎茶」，泡一壺大家都喜

歡的茶；甚或回歸內心，打造專屬於自

己的品茶時光，在茶香包圍下細嚐點

心，宅在家裏都可以繼續歎世界。

平日我們為家裏打理家頭細務，做足七天，

有多少時間可以「歎」？讓自己今天全日

休息，不做家務，好好歎一歎。休息不用

原因，也不需要他人批准，就趁今天讓自

己「歎」一會吧！

傾咩好

試咩好 休息一天

歎下午茶

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://linktr.ee/jcjawell.8
https://linktr.ee/jcjawell.8


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

玩咩好
零嘆天地小挑戰

獨獨樂 與 眾樂樂  

零嘆天地小挑戰

找不同

今天盡量不要嘆氣，每嘆一口氣或「唉」一聲，
便要掏出一元，留待解放後出去買自己喜歡的小
食。不知道這個「懲罰」會否讓你嘆氣的次數增
加呢？

玩法：在下圖圈五處不同的地方。

可以邀請親友一起比拼，鬥快鬥準！

賞花賞曲賞心悅目

今天推薦的網站有不同的藝術 （花藝，樂曲，書
法，舞蹈等）、歷史、運動、及故事內容。來找個
自己喜愛的題目，用短片帶你慢慢歎每件事物！

答案：

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://linktr.ee/jcjawell.8
https://linktr.ee/jcjawell.8


QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

第九日
9

進
宜 忌

鍥
而
不
捨

過
早
放
棄

「進」字的甲骨文是上
面為一隻鳥（隹）加上下面
的一隻腳（止）。原來鳥類
的腳只能向前行，而不能後
退，所以古人用鳥的腳演
化出來的「進」字，就有
前進的意思。

小鳥的雙腳總在向前，我們
也可以做到！試試在生活中
找個目標，去讓自己一步步
的踏實前進吧！

https://linktr.ee/jcjawell.9
https://linktr.ee/jcjawell.9


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

看看今天推薦的影片，然後想想心中

有沒有期盼的事或想完成的心願，可

以趁這段宅在家的時間開展？

重溫之前幾天推薦過的「做乜好」、「試

乜好」、「玩乜好」 ，找一個或多個活

動今天再做一次，但這一次要增加難度

（例如：增加重複的次數、延長時間等）。

今天再一次完成前幾天做過的活動，身體

和心情變化跟前幾日有不同嗎？

還有甚麼新事物想學習或挑戰的嗎？

心情指數

很差 很好

做咩好 重溫活動、更進一步

試咩好

每日恒常運動

居家抗疫時與親友或鄰居長時間在同一屋簷

下，難免有些磨擦，可是如何能為關係踏出

一步呢？不如趁今天和對方說出心底話或感

激對方的說話吧！

傾乜好
心底話

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


玩咩好
三級跳急口令

玩法：讀出以下急口令，可計時，並邀請其他親

友參與，看看誰是親友當中最口齒伶俐的一位！

有沒有發現，就算讀得不通順，我們仍笑得很開心？

其實快樂不止在成功，更在嘗試的過程中！

第一級（簡易級）： 

入實驗室撳緊急掣，入食物實驗室撳緊十個緊急掣

第二級（進階級）：  

郵差叔叔送信純熟迅速送出。

第三級（專業級）：   

掘柑掘桔掘金桔，掘雞掘骨掘龜骨，

掘完雞骨掘金桔，掘完龜骨掘雞骨。

除此之外，你也可以看看今天推薦的影片：

有關媽媽訓練小朋友唸急口令的卡通短片！

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

獨獨樂 與 眾樂樂  

https://linktr.ee/jcjawell.9
https://linktr.ee/jcjawell.9


玩咩好

還記得第一天介紹過的魔術影片嗎？
裏面有一個入匙小挑戰，不知道你今天要試

多少次才成功呢？  

道具：

擺放方法：

1

2

3

4

5

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://linktr.ee/jcjawell.9
https://linktr.ee/jcjawell.9


第十日
10

傾
宜

與
人
聯
繫

盡
訴
心
中
情

忌

自
我
壓
抑

一
切
在
心
中

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「傾」，本有「打側」的
意思。對香港人來說，「傾」
更有「聊天、說話」的意思，
所以會講「傾偈」、「慢慢
傾」。

當我們用心說話時，身體或多
或少會傾向對方，就像是把
自己的心思都傾倒出來，慢
慢細談。

https://linktr.ee/jcjawell.10
https://linktr.ee/jcjawell.10


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

你願意成為自己最佳的傾心對象嗎？

如願意，你會怎樣做？

你有多久沒有聆聽身體給你的信息？

邀請你花十分鐘在一個寧靜的空間平躺，
合上眼睛，把注意力帶到身體上，感受身
體平躺的感覺...

留心呼吸的一起一伏，想像自己要把吸入
的空氣由腹部開始...

帶到左邊的臀部、大腿、小腿、腳踝、腳
掌、腳趾，如此類推...

完成一邊便把注意力轉到身體的另一邊，
帶著好奇心探索 全身的各個部位。

心情指數

很差 很好

做咩好 手腳仔，傾吓偈 每日恒常運動

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


「你今日搵人傾左偈未？ 」

「你今日有無掛住邊個呢？ 」

用電話同對方傾傾偈，表達關心，互送

祝福。

「人生難得一知己」，如果問及你的傾心對象，

你會想起誰呢？你又曾經是誰的傾心對象呢？

試想想你們有否一些共通點？你們會互相在乎？

互生共鳴？給自己一個安靜的時間，聆聽今天推

薦的一首鄧麗君的名曲 ，再次細味你和某人的

情誼。

傾咩好

試咩好 盡訴心中情

朋友仔，傾傾計

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

電話簿

李Sir

張伯

陳姑娘

黃醫師

https://linktr.ee/jcjawell.10
https://linktr.ee/jcjawell.10


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

玩法：從以下圖示推敲四字詞語。

玩咩好 心裡心裡有個謎

獨獨樂  與 眾樂樂 

可以邀請親友一起比拼，鬥快鬥準！

1

2

3

4

5

6

7

8 答案：
1.豬朋狗友
2.車水馬龍
3.人走茶涼
4.一日三秋
5.欲哭無淚
6.趾高氣揚
7.反老還童
8.口是心非

你也可自己作畫或組合手機圖案傳給親友，

讓對方猜出你的心意！



第十一日
11

喜
宜

開
懷
大
笑

忌

含
羞
答
答

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「喜」 ，是「壴」加
「口」。在古代，「壴」代表
鼓，即是聽到音樂時開心地開
口笑的形象。

今天能讓你笑的，是甚麼呢？
一首歌？一句話？一種天氣？
或是能夠食到某種食物？

無論是甚麼，當我們歡喜時，
記得要張開口，笑出來啊！

https://linktr.ee/jcjawell.11
https://linktr.ee/jcjawell.11


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

回想一下，有甚麼事情會令你開懷大笑呢？
又或者有甚麼事情會讓你會心微笑？

「起落時別忘喜樂事」，
快用紙和筆記下自己的喜樂事吧！

你還記得家燕姐皆大歡喜的十字步嗎？邀請

你觀看今天推薦的影片 ，跟家燕姐學不同版

本的十字步，希望能為你帶來更多喜樂！

心情指數

很差 很好

做咩好
每日恒常運動來跳皆大歡喜吧 ！ 

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


這幾天在家生活有遇到甚麼令人發笑的事

嗎？不要自私收藏，快致電親友送上一點

甜，一起嘻嘻哈哈又一天！

生活好像停了下來，但不要讓我們手腳腦

筋也停下來啊。邀請你準備一隻膠杯，跟

隨影片學習「杯子舞」， 趁機會挑戰一下

自己，手腦並用！

傾咩好

試咩好 笑笑「杯子舞」

家有喜事

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://linktr.ee/jcjawell.11
https://linktr.ee/jcjawell.11


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

玩咩好
考考你之經典冷笑話

1. 甚麼東西最高?

2. 有甚麼東西比第一題的答案更高?

3. 為甚麼呢個世界上有東京、南京、北京但
無西京？

4. 地球爆左, 咁要走去邊度？

5. 益力多是什麼味？

6. 為甚麼「撩耳仔」會好開心呢？

答案： 
1.無比膏(高)
2.強力無比膏(高)
3.因為西經比唐三藏拎左
4.地球嘅右邊
5.你今日飲左未
6.因為 Happy New Year～

大笑練氣音波功 （愛笑瑜珈） 

唔准笑大賽
試試看今天推薦的搞笑片段 ，鬥忍住不要笑！

獨獨樂 與 眾樂樂  

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://linktr.ee/jcjawell.11
https://linktr.ee/jcjawell.11


第十二日
12

撐
宜 忌

互
相
關
照

開
誠
布
公

死
雞
撐
飯
蓋

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「撐」又作「撑」。香港人會
成日話「撐住呀」，「我撐你」，
「撐」是有「支持、承托、在困境
中保持堅定」的意思。

「撐」是有一份力量，一份平衡在
當中。古時的船在渡河時，人們會
用長竹「撐」住河底，使船能推進。

就如面對難關，我們都可以有著彼
此，用不同方法一起的「撐」，
「你撐我時我都撐你」，難關就是
如此地「撐」過去啦。

話說回來，撐甚麼都好，切勿「撐
飯蓋」啊！

今天也請你用自己的方法，好好的
「撐」吧！

https://linktr.ee/jcjawell.12
https://linktr.ee/jcjawell.12


回顧自己曾經歷過的難關，是甚麼人或信念
使你一次又一次「撐」過去呢？

也邀請你趁今天好好感謝一直「撐」著沒有放
棄的自己和「撐」過自己的人，未來繼續同行。

有時候橡筋「撐」得耐都需要放鬆下，講可

能好容易，不如跟著文字圖示或今天推薦的

影片一起做，同時感受身心的變化？（預備

一條橡筋帶或大毛巾，一張穩陣的椅子，和

四十五分鐘的空檔）

心情指數

很差 很好

做咩好

「撐」起橡筋帶運動 

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

每日恒常運動

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


「互撐」 - 互相關照也，支援的方式可以

是聆聽、陪伴、傾偈、分享資源等。每個

人都有能力擔當他人的支援者，看看今天

推薦的影片 ，然後用自己方法「撐」一

個讓你掛念的親友

例如：

   致電對方打氣

   傳送 WhatsApp 貼紙開展對話

   視像隔空抱抱等

試用不同的方法幫助自己單腳企三十秒，
左腳和右腳都試一次。如果試一次便成
功，可增強難度，試用不同的方法幫助自
己「撐」足一分鐘！

安全至上， 可以「撐」你的物件包括但不
限於：同住的親友（二人互「撐」或多人
圍圈「撐」）、牆壁、穩陣的椅子或桌子
等…

傾咩好

試咩好 「撐過去」

互「撐」的打氣說話

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

龍
精
虎
猛

龍精虎猛

https://linktr.ee/jcjawell.12
https://linktr.ee/jcjawell.12


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

玩咩好
鬥「撐」持久戰

獨獨樂 - 你撐我撐你筷子橋 （達文西木橋） 

眾樂樂 

眼睛版玩法：
找一個對象（親友或者是鏡中的自己）互相對望，同時也欣
賞對方的面容，當其中一方忍不住眨眼，遊戲便結束。輸的
一方要就著剛才所見所感稱讚對方（至少三點），贏的一方
也要就著剛才所見所感稱讚對方，數目不限。

忍笑版玩法：
找一個對象（親友或者是鏡中的自己）互相對望，同時也說
一些話或做一些動作，目的是引對方笑，當其中一方忍不住
笑，遊戲便結束。輸的一方需要就著剛才所見所感稱讚對方
（至少三點），贏的一方也要就著剛才所見所感稱讚對方，
數目不限。

挑竹籤（可用筷子、牙籤或鉛筆代替竹籤，想玩的，

總有方法，我撐你啊！）

試跟著今天推薦的影片用筷子搭起一條橋，讓它
「撐」起你的手機！  

玩法：在不移動到其他竹籤的前提下，把竹籤逐一取走，直到
移動到其他竹籤，便輪到下一個，如此類推直到所有竹籤被取
走。

計分方法：按每人手上的竹籤的顏色計分（例如一支竹籤有
紅、黃、藍色，計三分，如此類推；如沒有顏色，則按手上竹
籤的總數計分），分數最高者勝出。

準備：先用手握著整束竹籤，然後
放手讓竹籤自然地散放在桌面。



第十三日
13

掂
宜

讚
下
自
己

忌

貶
低
自
己

今日目標

煮早餐

打  掃

淋  花

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

「掂」，有「豎直」的意思。
香港人講「掂」，代表「成功」、
「順利」、「妥當」、「很好」，
所以會講「好掂」、「攪掂」。
這或因「豎直」很常代表了
順利，所以香港人會講「掂過
碌蔗」，比蔗還要直，當然是
非常順利，無與倫比。

大家都有很多成功順利的例
子，不如今日數算一下自己有
幾「掂」！

https://linktr.ee/jcjawell.13
https://linktr.ee/jcjawell.13


思考一下以前有甚麼事情帶給你成功感呢？

現在又有甚麼會讓你有成功感呢？

自己有沒有遺忘了自己的優勢和長處呢？

長期坐在家中或會令我們肌肉繃緊，不如跟

著文字圖示（書的後頁部份）或今天的推薦

影片一起伸展下？（可扶著穩陣的椅子或桌

子站著做）

心情指數

很差 很好

做咩好
每日恒常運動

「踮」起腳尖及其他伸展運動

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


跟朋友一起線上或線下玩個遊戲吧！請記
住贏或輸不重要，最緊要享受與朋友連結
的過程。

線上遊戲：雖然無法經常去中心玩魔力
橋， 可參考今天推薦的連結，下載魔力
橋的手機遊戲。

線下遊戲：可參考每一天的「玩乜好」。

看看這個家，要有現在的安樂窩不易。不
如欣賞下自己曾做過的事，是怎樣成就了
現在，和身邊的家人朋友？

又或看家中收藏已久的獎狀或證書，或回
想以前曾經受別人的讚賞，數算一下自己
有幾「掂」？用紙和筆寫下自己的「威水
史」吧！

傾咩好

試咩好 回顧「威水史」

玩過好玩的遊戲

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://linktr.ee/jcjawell.13
https://linktr.ee/jcjawell.13


點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

玩咩好
橫掂火柴

獨獨樂 

「掂」晒：  
想出10個關於「掂」的詞語／成語。

玩法：在每個算式分別移動一根火柴，使它變成
一條正確的算式。 

1

2
答案：把原本在 + 號上的火
柴移到紅色的火柴處。
（第一條算式：9 – 4 ＝ 5；

第二套算式13 – 4 ＝ 9）

參考答案：

1.掂過碌蔗

2.掂行掂過

3.橫掂

4.掂當

5.攪掂

6.掂過台油

7.掂掛著你

8.瓣瓣都掂

9.掂吓腳指

10.掂晒



第十四日
14

轉
宜
從
轉
念
開
始

忌

過
度
擔
憂

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

常言道：「山不轉路轉、路不轉人
轉、人不轉心轉、心不轉念轉」

「轉」字有改變方向、位置、
境況的用意。在第一天我們以「變」
字作開始，來到��日的最後一天，
我們用「轉」字來作個小結。

但願這��天的小挑戰讓你發現，就
算是看似沒有出口的時刻，你仍可
轉一轉腦筋，轉一轉做法，轉一轉
心情，轉一轉生活的方式，轉一轉
念。而轉變不單是挑戰，更能讓你
在生活中走出另一條路，發現自己
的無限可能。

只要你肯，這刻就可以「時來運轉」啊！

https://linktr.ee/jcjawell.14
https://linktr.ee/jcjawell.14


何不轉轉念？
正所謂：「不要為明天憂慮，因為明天自有明天的憂慮，
一天的難處一天當就好了。」 <<聖經>> <馬太福音>
一切由轉念開始，不妨為自己寫下一些時日金句。

準備一個小風車，背部保持挺直，肩膀自然下

垂。拿起風車，先用長吸短吐的呼吸速度，

鼻子吸氣、默念「1、2、3、4」，再用嘴巴

吐氣吹風車、默念「1、2」，來回五、六次後，

留意身體的變化。

然後換用一般的呼吸速度，吸氣時默念「1、

2」，再吐氣吹風車、默念「1、2」，再留意

這時感覺是甚麼。接著再試著用長而緩的呼

吸，默念「1、2」，吐氣吹風車默念「1、2、

3、4」，進行三、四次後，可能會有沉靜、放

鬆、寧靜的感覺。

心情指數

很差 很好

做咩好
每日恒常運動風車轉，晦氣速速走

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

https://youtu.be/RsmNkMf28Bg


材料：
· 一張正方形的色紙 (較硬的紙更佳)
· 一條小木棍或即棄筷子
工具：
· 筆 · 剪刀 · 大頭針（或以牙籤加一個細小的橡皮擦代替）
· 細小的橡皮擦                  *使用剪刀及大頭針時要小心

做咩好 製作紙風車 

將正方形紙上下對角摺成三角形，打開，再將另外兩角左右對摺，再
打開，形成兩條交叉的摺痕，交叉點便是正方形的中心。

用剪刀沿著摺痕從四角向中心剪開，注意不要剪到最中心的位置。

在圖中所示的位置刺穿5個孔。

再把帶孔的角向內摺，只需輕輕的，不要摺出痕來。

把所有帶孔的角全部向內摺，再用大頭針把它們固定。

最後把一支小木棍或筷子用膠紙黏貼到橡皮擦，
再連同剛才完成的部份放上去，把大頭針插上橡
皮擦固定，一個漂亮的紙風車就完成了！

1

2

3

4

5

6

如你覺得「未夠喉」，可以

參考今天推薦的其他摺紙影

片 ，增添樂趣。

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

完成圖
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14天的《清心新活》接近尾聲，有無想

過自己最掛念什麼？家人、朋友、新鮮

食材？想好後，不如就立即打給一位親

友，與他／她分享。

平日吃麵包都可能會悶，有沒有想過除了

果醬，還可以加入不同的水果呢？

如果沒有靈感，可以請教你的親友、參考

家裏的烹飪書或上網搜尋簡單食譜，或試

著根據今天推薦的影片中的多士食譜製作 

早餐或下午茶，轉變新味道！

傾咩好

試咩好 轉個新口味

最掛念的人、事、物

QR code

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 

電話簿

李Sir

張伯

陳姑娘

黃醫師
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玩咩好
氹氹轉，菊花圓

獨獨樂 與 眾樂樂 

你還可以參考今天推薦的自製陀螺影片 ，運用其他材料製作陀螺，與其
他親友比拼一番！ 

材料：
· 五支即棄竹筷子    · 五條橡筋

拿其中一雙竹筷子，先用一條橡筋把他們其
中一端綁在一起，另外一端暫不要綁。

重覆上一個步驟，把另一雙竹筷子的其中一
端也綁在一起。

將剩下的竹筷子稍微削一下，然後穿入其中
一雙竹筷子中間。         *使用剪刀時要小心

把被穿的竹筷子的另外一端也綁上橡筋。

重覆 步驟 3 和 步驟4，把另外一雙竹筷子以同
樣的方式穿進去並在這雙竹筷子的另一端綁上
橡筋。

在中間交叉的部分，也綁上橡筋。注意綁的時
候方向都要對稱。

這個竹陀螺就製作完成了，可以準備用手轉來
玩！

家裏還有甚麼可以轉變呢？

你可以看看今天其他的推薦影片找靈感！

可以邀請親友一起比拼，鬥快鬥準！

1

2

3

5
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點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 
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可以邀請親友一起比拼，鬥快鬥準！

14日轉眼就過啦!!

點擊或掃瞄觀看是日所有相關資訊及參考影片 



簡易伸展運動（上半身） 

頸部伸展 

1. 首先將頭望向你嘅左面

2. 然後呼氣，慢慢將下巴貼向心口

將頭部轉向右面

3. 吸啖氣，然後呼氣慢慢將下巴貼

向心口將頭部轉回左面

4. 每邊重複 5次

注意: 做嘅時後，留意上身儘量不要擺

動，頸部兩側同頸後嘅肌肉會有

拉筋嘅感覺。 

肩膊伸展 

1. 首先將肩膊慢慢向上提，儘量想

貼近耳朵

2. 慢慢將肩膊推前，好似寒背

3. 然後繼續將肩膊向下壓

4. 再將肩胛骨（雞翼位）向後夾

5. 最後，慢慢將肩膊再次向上提

6. 重複 10次，然後轉方向再次重複

10次

注意: 做嘅時後，留意上身儘量不要擺

動，保持呼吸。做動作時會感到

肩胛骨（雞翼位）肌肉在用力。

簡易伸展運動（上半身）



  

 
 

  
 

肩膊前舉 

 

1. 首先將肩膊向下壓，呼氣慢慢將
對手垂直向上提至肩膊高度 

2. 然後吸氣，慢慢將對手放下 

3. 重複提手 10次 

 

注意: 做嘅時後，留意上身儘量不要擺

動。做動作時會感到肩膊肌肉在

用力。 

 

 
 

 

划船 

 

1. 首先將肩膊向下壓，將對手垂直
提高至肩膊高度 

2. 然後呼氣曲手踭，慢慢將雙手水
平線向後拉至肩胛骨（雞翼位）

向後夾 

3. 然後吸氣再將雙手向前伸直 

4. 重複動作 10次 

 

注意: 上身儘量不要擺動，儘量肩膊保

持向下壓。做動作時會感到肩胛

骨（雞翼位）肌肉在用力。 

簡易伸展運動（上半身）



 

 

 
 

 
 

 
 

摘蘋果 

1. 首先將肩膊向下壓，曲手踭向
下，雙手提至心口水平 

2. 然後吸氣，慢慢將左手向上伸直 

3. 呼氣，將左手回到心口水平 

4. 然後吸氣，換右手慢慢向上伸直 

5. 再呼氣，將右手回到心口水平 

6. 每隻手重複 10次 

 

注意: 做嘅時後，留意上身儘量不要擺

動。做動作時會感到肩膊肌肉在

用力。 

簡易伸展運動（上半身）



簡易伸展運動（下半身）

  

 
 

 

  

抬腳趾 

1. 首先站在櫈後，單手扶穩櫈背，
將腳放至十一字腳 

2. 然後呼氣，慢慢將重心放在腳
踭，把兩隻腳嘅腳趾提高 

3. 然後吸氣，將腳趾放下 

4. 重複動作 10次 

 

注意: 提高腳趾時記住要扶穩張櫈，如

有需要可以雙手一齊扶住，或可

坐喺櫈做。做動作時會感到小腿

前面用力。 

 

 
 

 

抬腳踭 

1. 首先站在櫈後，單手扶穩櫈背，
將腳放至十一字腳 

2. 然後呼氣，慢慢將重心放在腳
趾，把兩隻腳嘅腳踭提高 

3. 吸氣，將腳踭放下 

4. 重複動作 10次 

 

注意: 提高腳趾時記住要扶穩張櫈，如

有需要可以雙手一齊扶住，或可

坐係櫈做。做動作時會感到小腿

後面用力。 



「螃蟹」踏步 

1. 首先站穩將腳放至十一字腳

2. 然後呼氣，慢慢右腳向右踏

3. 吸氣，將右腳踏回左腳旁邊

4. 重複 5次，然後換腳，再重複 5

次

注意: 踏步時無需太大步。做動作時會

感到大腿同臀部肌肉用力。 

提膝 

1. 首先站在櫈後，單手扶穩櫈背，

將腳放至十一字腳

2. 然後呼氣，慢慢右腳膝頭提高至

水平線

3. 吸氣，將右腳放下

4. 重複 5次，然後換腳，再重複 5

次

注意: 提高膝頭時記住要扶穩張櫈，如

有需要可以放多張櫈喺另外一面

扶住，或可坐喺櫈做。做動作時

會感到大腿前面用力。

簡易伸展運動（下半身）



  

 
 

 
  

單腳踢 

 

1. 首先站在櫈后，單手扶穩櫈背，
將右腳膝頭提高 

2. 然後呼氣，慢慢將右腳伸直踢出 

3. 吸氣，將右腳曲膝 

4. 重複 5次，然後換腳，再重複 5

次 

 

注意: 提高膝頭時記住要扶穩張櫈，如

有需要可以放多張櫈係另外一面

扶住，或可坐係櫈做。做動作時

會感到大腿前面用力。 

 
 

 

大腿伸展 

1. 首先站穩將右腳嘅腳踭放前，腳
趾指向天空，重心放喺左腳 

2. 然後呼氣，慢慢將上身向前傾，
雙手向前伸，臀部向後，想像好

似無影櫈 

3. 吸氣，將重心換右腳，然後企
直，將雙手向上伸 

4. 重複 5次，然後換腳，再重複 5

次 

 

注意:做動作時會感到大腿後面有拉筋

嘅感覺。 

 

簡易伸展運動（下半身）



動態拉筋

  

 
 

 
 

 

頸部 

 

1. 首先坐穩將頭望向你嘅左面  

2. 然後呼氣，慢慢將下巴貼向心口
將頭部轉向右面 

3. 吸啖氣，然後呼氣慢慢將下巴貼
向心口將頭部轉回左面 

4. 每邊重複 5次 

 

注意: 做嘅時候，留意上身儘量不要擺

動，頸部兩側同頸後嘅肌肉會有

拉筋嘅感覺。 

 

 

 
 

 
 

肩膊 

 

1. 首先坐穩將右手伸直，用力登直
手指，呼氣慢慢將右手舉到耳仔

旁邊 

2. 然後吸氣，慢慢將隻手放下，向
後提高至前膊有些少拉筋嘅感覺 

3. 重複 3次，然後換手，再重複 3

次 

 

注意: 做嘅時候，留意上身儘量不要擺

動，盡量保持隻手登直。做動作

時會感到肩膊肌肉在用力。 



上半身 

1. 首先坐穩，然後呼氣將對手十指

緊扣，然後將肩膊推前，好似寒

背，輕輕耷低個頭，感受下上背

有些少拉筋嘅感覺

2. 然後吸氣，將雙手打開，肚臍推

前， 感受下胸肌同膊頭有些少拉

筋嘅感覺

3. 前後重複 3次

臀部 

1. 首先坐穩，將腳放至十一字腳

2. 然後呼氣，慢慢右腳提高打開，

然後放低

3. 吸氣，將右腳提高合埋，然後放

低

4. 重複 3次，然後換腳，再重複 3

次

注意: 提高膝頭時留意上身儘量不要擺

動。做動作時會感到大腿前面同

臀部肌肉用力。

動態拉筋



膕繩肌 (大腿後面) 

1. 首先坐穩將右腳嘅腳踭放前，腳

趾指向天空，左腳踩實地下

2. 然後呼氣，慢慢將上身向前傾，

雙手向前伸，臀部向後，想像有

條線在尾龍骨向後延

3. 吸氣，然後將上身坐直，雙手向

上伸

4. 重複 3次，然後換腳，再重複 3

次

注意: 做動作時會感到大腿後面有拉筋

嘅感覺。 

腳腕 

1. 首先坐穩，將腳放至十一字腳

2. 然後，慢慢將腳趾轉向左邊，膝

頭保持向前

3. 慢慢將腳趾轉向右邊，膝頭繼續

保持向前

4. 然後慢慢提高腳趾，再轉回向左

面

5. 重複 2次，然後轉方向，再重複

2次

注意:做動作時保持呼吸，會感到小腿

前面用力。

動態拉筋



橡筋帶運動

 
 

 
 

 
 
 

座式推胸 

 

1. 首先坐穩，將腳放至十一字腳，
將一隻手穿向橡筋帶嘅第二格，

另一隻手穿向第三格，橡筋帶放

至肩胛骨（雞翼位）對下，雙手

放至水平線，手踭大概 45度微微

向出 

2. 然後呼氣，慢慢將雙手向前伸  

3. 吸氣，然後將手踭收回身旁 

4. 重複動作 8次 

 

注意: 做動作時會感到胸肌同膊頭有用

力。 

 
 

 

座式提踭 

 

1. 首先坐穩，將腳放至十一字腳 

2. 然後，呼氣慢慢將腳踭提高，腳
趾用力 

3. 吸氣，慢慢將腳踭放下 

4. 重複動作 8次 

 

注意:做動作時會感到小腿後面用力。 

 



  

 
 

 
 
 

座式提腳趾 

 

1. 首先坐穩，將腳放至十一字腳，
放前少少 

2. 然後，呼氣慢慢將腳趾提高 

3. 吸氣，慢慢將腳趾放下 

4. 重複動作 8次 

 

注意:做動作時會感到小腿前面用力。 

 

 

座式仰卧起坐 

 

1. 首先坐在櫈嘅前方，將腳放至十
一字腳，上半身微微斜靠櫈背，

手握住橡筋帶，提至 45度，眼望

橡筋帶 

2. 然後，呼氣慢慢將上半身坐直 

3. 吸氣，慢慢將上半身回到櫈背 

4. 重複動作 8次 

 

注意:做動作時會感到腹部用力。 

橡筋帶運動



橡筋帶運動

 

 
 

 
 
 

座式划船 

 

1. 首先將肩膊向下壓，將一隻手穿
向橡筋帶嘅第二格，另一隻手穿

向第三格，橡筋帶放至腳掌 

2. 然後呼氣曲手踭，慢慢將雙手水
平線向後拉至肩胛骨（雞翼位）

向後夾 

3. 然後吸氣再將雙手向前伸直 

4. 重複動作 8次 

 

注意: 上身儘量不要擺動，儘量肩膊保

持向下壓。做動作時會感到肩胛

骨（雞翼位）肌肉在用力。 

 

 

蹲腿 

 

1. 首先站在櫈後，      單手扶穩櫈背另

外隻手叉腰，將腳放至膊頭闊 

2. 然後，吸氣慢慢將重心放在腳
踭，腳趾踩實地下，上身傾前，

臀部慢慢好像無影櫈向後坐 

3. 呼氣，腳踭用力慢慢將個人企直 

4. 重複動作 8次 

 

注意:做動作時會感到大腿同臀部用

力。 

橡筋帶運動



 
 

 
 

單腳踏後 

 

1. 首先站在櫈後，雙手扶穩櫈背 

2. 然後呼氣，將右腳垂直向後提，
輕輕將腳趾踏地 

3. 吸氣將右腳踏回 

4. 重複動作 5次，然後換腳，再重

複 5次 

 

注意: 上身儘量不要擺動，做動作時會

感到支撐腳用力，同時踢後嘅腳

會感到臀部用力。 

橡筋帶運動



靜態拉筋

 

頸部 

 

1. 首先坐穩，右手扶住櫈底 
2. 然後，用左手輕輕將頭部拉向左
面 (如果想拉頸後面多少少可以將

下巴向下收) 

3. 維持動作 30秒至 1分鐘，每邊重

複 2次 

 

注意: 扶住櫈底嘅目的係要將膊頭保持

向下，不會隨頭部而縮起膊頭。

做動作時記得保持呼吸，會感到

頸部兩側有拉筋。 

 

膊頭 

 

1. 首先坐穩，將右手伸直提高到膊
頭高度 

2. 然後，將左手扶住右手手踭，將
右手拉近心口呼氣，腳踭用力慢

慢將個人企直 

3. 維持動作 30秒至 1分鐘，每邊重

複 2次 

 

注意: 做動作時記得保持呼吸，會感到

膊頭有拉筋。 

 



 

前臂（屈肌） 

 

1. 首先坐穩，右手手伸直，手掌向

外向下屈 

2. 然後，用左手輕輕將右手手掌拉
向自己 

3. 維持動作 30秒至 1分鐘，每邊重

複 2次 

 

注意:做動作時記得保持呼吸，會感到前

臂（屈肌）拉筋。 

 
 

 

前臂（伸肌） 

 

1. 首先坐穩右手手伸直，手掌向自
己向下屈 

2. 然後，用左手輕輕將右手手掌拉
向自己 

3. 維持動作 30秒至 1分鐘，每邊重

複 2次 

  

注意:做動作時記得保持呼吸，會感到前

臂（伸肌）拉筋。 

靜態拉筋



 

上背 

1. 首先坐穩，將對手十指緊扣，然
後將肩膊推前，好似寒背，輕輕

耷低個頭  

2. 維持動作 30秒至 1分鐘，每邊重

複 2次 

 

注意:做動作時記得保持呼吸，會感到上

背有些少拉筋嘅感覺。 

 
 

 

胸肌 

 

1. 首先坐穩，雙手捉住櫈背底部，
然後慢慢向上直至膊頭有拉筋嘅

感覺，將心口推向前 

2. 維持動作 30秒至 1分鐘，每邊重

複 2次 

 

注意: 做動作時記得保持呼吸，會感到

胸肌同膊頭有些少拉筋嘅感覺。  

 

靜態拉筋



 

臀部 

 

1. 首先坐穩將左腳提高放腳腕係右
腳膝頭上 

2. 然後，將左腳膝頭攬向心口，保
持挺胸收腹 

3. 維持動作 30秒至 1分鐘，每邊重

複 2次 

 

注意:做動作時記得保持呼吸，會感到臀

部拉筋。 

 
 

膕繩肌 (大腿後面) 

 

1. 首先坐穩將右腳嘅腳踭放前，腳
趾指向天空，左腳踩實地下 

2. 然後，慢慢將上身向前傾，雙手
向前伸，臀部向後，想像有條線

在尾龍骨向後延  

3. 維持動作 30秒至 1分鐘，每邊重

複 2次 

 

注意: 做動作時記得保持呼吸，做動作

時會感到大腿後面有拉筋嘅感

覺。 

靜態拉筋



 

 

 

 
 

四頭肌(大腿前面) 

 

1. 首先坐穩左手扶住櫈底，儘量坐
係櫈嘅右邊 

2. 然後，左腳踩實地下，右腳曲後 

3. 維持動作 30秒至 1分鐘，每邊重

複 2次 

 

注意:做動作時記得保持呼吸，會感到大

腿前面有拉筋。 

 
 

 

小腿 

 

1. 首先站在櫈後，雙手扶穩櫈背，
右腳踏後，腳踭係地下，腳趾指

向前 

2. 右腳腳踭用力向前推 

3. 維持動作 30秒至 1分鐘，每邊重

複 2次 

 

注意: 做動作時記得保持呼吸，會感到

小腿後面有拉筋。 

靜態拉筋



其他參考資料

情緒支援熱線

紅十字會抗疫同行熱線
（提供最新的衛生健康知識、抗疫及防疫措施資訊、心理支援、香港紅十字會及其
他社區服務資訊；對話內容均會保密，歡迎任何因疫情而感到孤單、擔憂及受到影
響的人士致電。） 
熱線︰���� ����
服務時間：星期一至日 上午��時至下午��時

香港心理衞生會 - 疫要關「心」情緒支援電話熱線服務
（由從事社區精神健康服務的專業社工負責接聽，提供協助 ）
熱線︰���� ����
服務時間：
星期一至五（除星期四外）：上午�時至下午�時
星期四：下午�時至晚上��時

循道衛理中心【疫情下情緒支援服務】
查詢：���� ���� / ���� ����
詳情：https://www.face-
book.com/����������������/posts/����������������/?d=n

香港基督教輔導服務 情緒支援熱線 (可收發WhatsApp訊息)
熱線 : ���� ����
服務時間：星期一至五 下午�時至�時

醫藥

香港醫學會「居家抗疫支援訊息站」WhatsApp
早上�時 ‒ 下午�時：���� ���� 
下午�時 ‒ 下午�時：���� ���� 

注意事項：
�. 只接受文字訊息
�. 請在訊息中提供姓名、聯絡號碼及問題內容
�. 因服務需求殷切，盡量於��小時內回覆，請見諒。

https://www.facebook.com/1618892144838633/posts/5266488930078918/?d=n


預約抗疫的士去指定診所
如預約抗疫的士去指定診所，必須先致電預約指定診所。
電話預約熱線電話： ���� ���� 
網上預約： https://designatedtaxihk.com/
服務時間： 上午�時至晚上��時
所需資料： 姓名、聯絡電話、預約時間、指定診所、上車地點

本書上所轉載的網上資料只作分享及參考之用，
該等版權不屬本計劃所擁有。

其他參考資料

香港浸會大學中醫藥診所網上（WhatsApp視像）診症服務
對象：只限新冠肺炎患者（需出示新冠病毒陽性證明）
費用：診金、配藥服務、藥費、快遞費用全免
網上預約：https://bit.ly/�sDjQ�W

東華免費中醫問診服務 (WhatsApp／微信) 
對象：新冠肺炎陽性或初步陽性的患者
費用：診金、藥費、快遞費用全免
預約方法：���� ����／���� ����（WhatsApp／微信；需要出示身分證明及病毒
感染證明）

博愛醫院中醫服務 (WhatsApp)
對象：只限新冠肺炎患者
費用：診金、藥費、快遞費用全免
預約方法：��������／��������（WhatsApp；需出示陽性證明）

醫護行社區藥房 (由醫護行者設立的非牟利註冊社區藥房)
電話：���� ����
WhatsApp：���� ����
地址：葵涌葵昌路��-��號貿易之都���室
網頁：www.hia.org.hk/pharmacy

開放時間
星期一、四：早上��時��分 ‒ 下午�時 及 下午�時 ‒ 下午� 時��分
星期二、三、五：早上�時 ‒ 下午�時 及 下午�時 ‒ 下午� 時
星期六：早上�時 ‒ 下午�時
星期日及公眾假期：休息

確診者其他支援

點擊或掃瞄觀看其他相關資訊 

https://linktr.ee/jcjawell.ext
https://linktr.ee/jcjawell.ext
https://bit.ly/3sDjQ8W
www.hia.org.hk/pharmacy
https://designatedtaxihk.com/



