
夏季健康
12项经济实惠的夏日活动 
助力家庭健康共度美好时光



夏日时光既带来阳光与闲暇，也
为家庭联结创造了更多机会。

介绍

    然而这个季节也伴随着独特的挑战，尤其是对心理健康的潜在影响。从规律的

学习生活突然切换到自由作息，可能引发不安或迷茫感。部分儿童青少年会因朋

友分离感到无聊孤独，另一些则可能因家庭互动模式改变或生活节奏打乱而产

生压力。

    对于监护人而言，夏季往往意味着需要重新安排照 护计划，绞尽脑汁为孩子规

划充实活动，这些都可能成为额外的负担。

    本指南推荐的简易低成本活动，旨在守护每位家庭成员的心理健康。无论您身

处何地或预算如何，这些活动都能帮助您维持情绪稳定、深化亲情纽带、共创珍

贵回忆。

       暑假虽暂停课业，但对学生的情感支持不应中断。Cartwheel心理服务

平台全年提供儿童家庭远程心理咨询服务，让专业陪伴不受季节限制。



本系列活动分为四大主题板块：

内容

正念与放松
减轻压力，培养情绪调节能力。为全家建立情感管理的共同 语言。

创意表达
通过艺术与叙事帮助各年龄段成员处理情绪。在协作创作中增强自信与家庭纽带

联结与沟通
弥补孩子因暑假社交圈变动的安全感缺口。通过专属时光强化家庭支持系统。

结构与可预测性
用弹性作息平衡假期自由与心理健康所需的 稳定感。



正念与放松

       研究表明，正念练习可通过激活副交感神经系统，从而降低皮

质醇水平，缓解成人与儿童的焦虑压力。帮助青少年发展情绪调节

的前额叶皮层功能，建立家庭共同情感词汇，提升整体心理韧性。

平静角

家庭引导式放松

家庭户外寻宝游戏



家庭户外寻宝游戏

家庭户外寻宝游戏
通过任务设计培养“当下觉察ˮ能力，增进自然联结和家庭联系。

材料清单

纸和铅笔（可选）

场地

任何户外空间（公园、庭院、社区）。安全的公共室内空 间也是

不错的选择。

分龄任务设计

年幼的孩子可以搜索简单的物品，例如特定的颜色或形状；青少年可以找到更复 杂的物品或图案，或

者拍照进行数字收藏。

活动内容

室外活动可以一起寻找来自大自然的物品。

这些可能包括：

或者根据你所访问的空间进行调整。例如，如果你在商店里，你可以 寻找不同颜色或类型的物品（例如

你吃的东西）。轮流分享你找到了什么，以及你 选择每件物品的原因。
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家庭户外寻宝游戏

平静角
平静角为各年龄段成员提供即时情绪缓冲空间。通过可视化工具培

养“情绪暂停”的自我觉察能力。

材料清单

舒适物品

场地

家里任何安静或舒适的空间

分龄任务设计

让每个孩子都有自己的个性化空 间或部分

活动内容

一起在家中规划并打造一个 “平静角ˮ：

1. 选择一个远离人流密集区域的安静地点

2. 添加柔软物品，例如枕头、毯子或毛绒玩具

3. 包括感官工具（减压球、减压玩具或具有不同质地的物品）

4. 添加一些有助于平静的活动（涂色书、日记本或绘本）

        创建好平静角后，成人和儿童在需要平静片刻 时都可以使用它。作为成人，要为孩子示范何时是去

平静角的好时机。如果您感觉自己的脾气越来越大，请大声说：“我注意到我开始感到不安。我要去平

静角待一会儿，看看这是否能让我感觉好一些。ˮ 示范完成后，您就可以帮助孩子 认识到何时去平静角

可能会有所帮助。平静角并非用来 惩罚孩子的；它们是提供片刻安静或平和的 积极场所。
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家庭户外寻宝游戏

家庭引导式放松
定期享受安静的时刻或互动（例如睡前）有助于缓解压力，并通过共

处时光增进感情。

材料清单

无

场地

任何舒适的空间

分龄任务设计

对于年龄较小的孩子，请缩短时间；青少年最终可以主导练习。

活动内容

聚集在一个舒适的空间，引导您的家人进行以下简单的放松：

1. 舒适地坐下或躺下，闭上眼睛。

2. 一起深呼吸三次。用鼻子慢慢吸气， 让空气充满腹部，然后用嘴慢慢呼气，就像吹 灭蜡烛一样。

3. 从脚趾开始向上移动到头部，感受身体的每个部位。

4. 想象将放松传递给任何感到紧张的部位。

5. 想象一个你们都喜欢的宁静之地，花一分钟时间想象你们一起在那里。

       慢慢睁开眼睛，分享你们的感受。一起分享：你注意到自己的感 觉或身体有什么变化吗？或者，不

妨分享一下你内心平静的地方：它看起来怎么 样，感觉怎么样？你喜欢它什么？
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创意表达

       创意活动是学习和分享我们想法和感受的绝佳方式。对于儿童

和青少年来说，艺术和讲故事是探索感受和体验的方式，同时还能

建立自信，帮助孩子们了解自己。当家人一起创作时，它能验证每

个人的声音，并增强家庭凝聚力。

忧思石

故事接龙

家庭情绪美术馆



家庭户外寻宝游戏

家庭情绪美术馆
这项活动旨在帮助孩子们说出并表达自己的感受，并提醒每个人与

他人分享情绪（不仅仅是快乐的情绪）的益处。

材料清单

纸张、任何现有美术用品（蜡笔、马克笔、铅笔）、粘土、颜料

场地

任何桌子或平面

分龄任务设计

年幼的孩子可以使用简单的情绪和抽象艺术；青少年可以探索更复杂的想法和感受

活动内容

每位家庭成员根据不同的情绪创作艺术作品：

1. 选择 35 种情绪进行探索（喜悦、宁静、愤怒、担忧、兴奋）

2. 花 510 分钟创作代表每种情绪的艺术作品

3. 展示你的“画廊ˮ并轮流分享你的作品

4. 讨论颜色、形状和图像如何表达感受

5. 保留画廊，提醒人们所有情绪都是有效的

         附加创意：让每个家庭成员画一幅描绘特殊记忆的画。然后轮流展示你们的画，解释为什么选择

这段记忆，并讨论回忆这段记忆时会产生什么样的感受。
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家庭户外寻宝游戏

故事接龙
这项活动旨在培养想象力、倾听技巧和协作能力，并希望促进彼此

联系，带来欢笑！

材料清单

无（可选：使用手机录音）

场地

任何舒适的地方

分龄任务设计

为年幼的孩子提供更多结构；鼓励青少年探索复杂的主题

活动内容

全家人一起创作故事：

1. 围坐一圈或舒适地聚在一起

2. 一个人用几句话开始讲故事

3. 下一个人补充内容，继续围绕这个圈子讲下去。看看故事会如何发展！

4. 几轮之后，讨论故事的曲折情节

5. 可选：录制故事，以便日后欣赏

       家庭成员可以分享他们最喜欢的家庭故事片段。哪些部分最有趣？哪些部分最滑稽？ 为了保持

乐趣，你可以在整个夏天继续讲述这个故事，或者让大家一起回顾大家喜爱的角色！
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家庭户外寻宝游戏

忧思石
鼓励孩子们大声说出他们的忧虑，可以帮助他们明白自己并非孤单

一人。认识到忧虑只是一种想法，并不一定会成真，可以帮助孩子和

青少年应对忧虑。

材料清单

小石头、记号笔、颜料（使用任何你能找到的东西）

场地

任何易清理的空间

分龄任务设计

年幼的孩子在使用马克笔或颜料时可能需要帮助；青少年可以自行 创作

活动内容

       收集并清洗小石头，然后用快乐的图画、喜欢的颜色，或象征力量或平静的符号，在上面 绘画或装

饰。

         让孩子们对他们特别的石头低声诉说他们的忧虑。这个简单的动作可以帮助孩子们通过将他们

的担忧“交给ˮ石头来分享他们的烦恼。手里拿着实物，可以让孩子们更容易地谈论他们的感受并释放

它们。在睡前或孩子感到焦虑的时候，也可以尝试这个游戏。
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联结与沟通

       良好的社会联系对心理健康至关重要。夏季，当常规社交活动

发生变化时，有意识地安排家庭时间就变得更加重要。这些活动能

帮助孩子们感受到归属感和安全感。建立开放沟通模式，可帮助孩

子减少自我压抑风险。

社区联结活动

家庭运动挑战

"玫瑰-刺-花苞"晚餐对话



家庭户外寻宝游戏
"玫瑰-刺-花苞"晚餐对话
这个简单游戏可创造定期进行有意义的交流的机会，并通过倾听他

人当天的经历来帮助建立同理心。

材料清单

无

场地

用餐时间或任何家庭聚会

分龄任务设计

帮助年龄较小的孩子识别他们的时刻；如有需要，提示青少年具体分 类。

活动内容

在用餐或家庭时间期间，每个人都分享：

        鼓励每个人分享一些关于他 们选择的点滴：是什么让他们的玫瑰如此积极？他们的刺有什么难

点？为什么他们对自己的玫瑰花蕾感到兴奋？记住，你也应该分享！
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家庭户外寻宝游戏
家庭运动挑战
这项活动将运动带来的心理健康益处与寓教于乐的互动相结合。无

需特殊设备，可在任何场地进行。

材料清单

无

场地

任何有活动空间的空间

分龄任务设计

根据不同能力调整动作；儿童和青少年可以轮流带领

活动内容

一起进行10分钟的运动休息：

1. 轮流选择一个动作（跳舞、伸展运动、滑稽的走路、动物动作）

2. 每个人都跟着练习 12 分钟

3. 跟随下一个人选择的动作

4. 以一起深呼吸结束活动

       可以考虑添加音乐，让运动休息更有趣。家庭成员可以轮流选择歌曲，或者根据自己喜欢的歌

曲制作舞蹈视频！
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家庭户外寻宝游戏

材料清单

因活动而异

场地

家庭和社区

分龄任务设计

将责任与能力相匹配；青少年可以担任 领导角色，儿童和青少年都可以参与提出捐 赠想法。

活动内容

选择一种简单的方式与更广泛的社区建立 联系：

活动结束后，家庭成员可以轮流分享活动内容：他们最喜欢的部分是什么？每个人的感受如何？你可

能想立即计划下一个帮助项目。记住，当我们帮助他人时，我们也在帮助自己感到快乐。
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社区联结活动
当家人一起参与有意义的活动时，他们会建立更牢固的联系，并帮助每个人感到

更快乐、更健康

为邻居或社区帮助者写一
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结构与可预测性

       虽然夏天通常意味着自由自在、乐趣无穷，但失去规律有时也

会带来压力，导致情绪、行为和睡眠质量下降。规律的作息时间能

帮助我们保持平衡。即使是松散的作息时间也能为我们每天感觉更

好奠定基础。保持睡眠、饮食和活动的规律性，有助于我们的大脑

和身体保持最佳状态！

晨昏仪式卡

屏幕时间成功计划

家庭节律板



家庭户外寻宝游戏
家庭节律板
使用可视化的“节律板ˮ可以温和地提醒孩子们对活动的期望，而无需制定严格

的时间表。它可以帮助孩子们在活动之间过渡，并减少决策疲劳。

材料清单

海报板/大纸、记号笔、便签（可选）；如果您有干擦板或粉笔板，那就太好了！

场地

家庭空间

分龄任务设计

对年幼儿童的限制更简单；与青少年采取合作的方式

活动内容

创建一个可视化的家庭夏季作息时间表。以下是示例。

1. 确定35个几乎每天都会发生的锚点（起床、用餐、就寝）

2. 添加灵活的活动区块（户外活动时间、安静时间、自由活动）

3. 使用可移动的部件（便利贴）来记录变化的元素

4. 保持系统简单——过于严格的时间表可能会造成压力

        家庭可以在夏季每周或任何方便的 时候查看他们的家庭节律板。请记住，每个人，即使是小孩，

都可以参与并帮助做出改变！
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每日节奏板示例

17

起床
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家庭户外寻宝游戏

屏幕时间成功计划
当家人共同制定屏幕使用规则时，可以帮助孩子们养成与屏幕使用相

关的健康习惯。务必记住，每个孩子都是不同的；有些孩子需要更多 规

则，有些孩子需要更多灵活性，但每个孩子和青少年都能从指 导中受

益。

材料清单

纸、铅笔、钢笔或记号笔

场地

家庭公共区域

分龄任务设计

所有年龄段的孩子都可以帮助制定成功 计划。请考虑孩子的成熟度和决策能力；例如，可以 为年龄较小

的孩子尝试图片。

活动内容

共同制定均衡的屏幕使用计划：

1. 确定无屏幕时间（例如用餐时间、早晨）

2. 确定无屏幕区域（例如卧室、 车内）

3. 设定合理的每日使用限制，并保持灵活性

4. 集思广益，列出孩子喜欢的非屏幕活动。如果非屏幕活动大家都喜欢，那就更好了！

      家长也需要养成健康的屏幕使用 习惯。考虑为自己和孩子制定一个屏幕使用 时间计划。记住，孩

子会模仿我们的行为。

        同时，也要考虑如何将屏幕使用时间转化为高质量的家庭时光。有没有可以一起观看和讨论的

节目或电影？有没有孩子可以教你玩的 电子游戏？想想屏幕如何帮助你与他人建立 联系，而不是制

造距离。
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我们家的屏幕计划
（示例）

注意：这只是一个示例。每个家庭

在屏幕使用方面都有不同的 优先级和价值观。请考虑哪种方式最适合您的家庭。

无屏幕时代 无屏幕区域

非屏幕活动

起床后第一个小时

用餐期间

睡前一小时

车

浴室

卧室

棋盘游戏

散步

读书

每日限时

工作日1小时

周末3小时
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我们家的屏幕计划

使用此模板写出您的家庭屏幕 时间成功计划。

无屏幕时代 无屏幕区域

非屏幕活动每日限时



家庭户外寻宝游戏
晨昏仪式卡
规律的作息能给孩子带来安全感，帮助他们学习如何照顾自己，并

练习从一项活动过渡到另一项活动。 

材料清单

索引卡或剪纸，以及盛放卡片的容器

场地

在过渡时期使用

分龄任务设计

适合低龄儿童的图画式活动；适合青少年的复杂活动

活动内容

        制作晨昏仪式卡，让您的孩子一天的活动安排保持一致。剪下下一页的仪式卡，或者用纸自己制

作！作为家庭活动，一起制作卡片。卡片可以持 续制作。

1. 一起制作23张用于晨间活动的卡片

2. 制作23张用于晚间放松的卡片

3. 按可预测的顺序排列卡片

4. 保持顺序清晰一致

        采用这种协作解决问题的方法，有助于解决问题，并培养重要的技能。父母和照 顾者也能从规律

的作息中受益，所以不妨也 为自己制作一些仪式卡片！
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晨间伸展运动
晨间卡（示例）

睡前宁静
晚间卡（示例）

晨间伸展运动
晨间卡

睡前宁静
晚间卡

晨间伸展运动
晨间卡

睡前宁静
晚间卡

晨间伸展运动
晨间卡

睡前宁静
晚间卡

深呼吸3次

把手臂高高举起

如果可以的话，触摸你的脚趾

早上给自己一个拥抱

找到 3 件你能看见的东西

找到 2 件你可以触摸的东西

找到 1 件你能听到的事情

缓慢呼吸 3 次

1

2

3

4

1

2

3

4



摘要

    在夏季守护家人心理健康无需高昂花费或周密计划。本指南提供的简易活动聚焦四大需求：   静心时

刻、创意表达、 亲子互动以及规律节奏。我们希望通过尝试这些简单的活动，您的家人能够增强韧性，

增进彼此的感情。

    从指南中任选一个活动尝试，或自创专属家庭的互动方式，都能带来积极改变。请记住：最珍贵的家

庭记忆，往往诞生于那些不完美却真诚的互动瞬间。 
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其他资源

学区：许多学区提供暑期教育活动和当地资源信息。请咨询您孩子的老师或学校辅导员，了解有可
用资源。

当地图书馆：向所有人开放，许多图书馆提供免费的暑期项目和资源。

公园和娱乐部门：包括地方、州和国家公园。
访问 Recreation.gov 或您当地的公园和娱乐网站，了解免费户外空间和社区活动的信息。

PBS Kids (pbskids.org)：免费教育活动和游戏

Scholastic Summer Reading (scholastic.com/site/summer/home.html/n )：免费阅读资
源和挑战

可汗学院（khanacademy.org )：面向所有年龄段的免费教育内容

Code.org：面向儿童的免费编程活动

GoNoodle (gonoodle.com)：面向儿童的免费运动和正念视频

Museums For All ( museums4all.org)：使用 EBT 卡在全国 900 多家博  物馆享受优惠或免费
门票

电影院暑期项目：许多连锁影院在夏季提供 $12的晨间电影

http://pbskids.org
http://scholastic.com/site/summer/home.html/n
http://khanacademy.org
http://code.org
http://gonoodle.com
http://museums4all.org


Cartwheel 是学校值得信赖的心理健康合作伙伴，为学生提供快速的心理健康 护理服务，并帮助学校

建立更强大的心理健康项目，在孩子们遇到问题之前及时发现并解决。我们循证的心理健康项目是围

绕整个学校社区设计的。我们的持证治疗师和儿童精神科医生来自不同背景， 对文化背景敏感，并致

力于为所有人（包括无保险家庭和享受医疗补助的家庭）提供负担得起的医疗服务。

如需了解更多关于  Cartwheel 服务的信息，请联系您学校的咨询、指导或社工团队成员。如果您的学

校尚未与  Cartwheel 合作，但您想了解更多信息， 请发送电子邮件至 info@cartwheelcare.org。

关于 Cartwheel

www.cartwheel.org

如果您或您的家人在夏天需要支持， 请记住我们可以提供帮助。

如果您位于我们的合作学区之一，并且对我们针对 312 年级学生的 11 循证治疗和/或针对 
PK12 年级学生的家长指导感兴趣，请发送电子邮件至 office@cartwheelcare.org 或发短信/
致电我们 617 2727439。

如果您担心孩子的情绪或行为，也可以联系儿科医生。

如果您遇到危机，请致电或发短信至自杀与危机生命线 988（全天候提供免费、保密和富有同情心

的支持，访问 www.988lifeline.org，拨打 911，或前往最近的急诊室。


