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上，都比疫情前出生的孩童們

差。在臨床上也常遇到孩子長

時間使用 3C 產品，缺少堆疊積

木、組裝樂高、繪畫之機會，導

致手部小肌肉無力或手眼協調能

力不足，當進入幼兒園時，因畫

畫、剪紙或手作速度比同儕慢，

寫字容易手痠且不工整，挫折感

不斷提升，降低學習意願。

家長可以藉由附表中的簡單

動作，來測試小朋友在精細動作

上是否有發展遲緩的狀況，若有

一半以上的動作無法達成，就可

能是發展遲緩的警訊。

兒童手部精細動作的發展，

可以透過簡單的活動操作來訓

練，同時會促進感覺刺激之整合

唷！以下活動提供家長參考：

1. 玩黏土：黏土能提供大量觸覺

刺激，也能激發孩童之創意

後 疫情時代的孩童，需要學會
與病毒共存。然而疫情造成

環境刺激的改變，如：實體課程

減少、外出活動時間降低、家長

擔憂染疫而禁止小孩摸東摸西

等，難免會大幅減少孩童動手探

索環境的機會。

根據哥倫比亞大學研究指

出，在疫情期間出生之孩童，在

粗大動作、精細動作及社交表現

 
專長  生理職能治療、兒童職能治療

限制摸東摸西　　　
當心小肌肉刺激不足
◎新北市立土城醫院復健科職能治療師　李潔妤

◎新北市立土城醫院復健科主治醫師　劉國正　校閱
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力。可以引導孩子將黏土揉成

圓、搓長條或是使用壓模做出

不同的造型，用簡單的形狀做

出可愛的造型，如雪人、聖誕

樹、瓢蟲等；也可以準備小彈

珠，包覆在黏土中，讓孩子練

習挖開黏土把彈珠拿出來，可

以訓練觸識覺之能力，透過摸

的觸覺訊息去辨識彈珠在黏土

的位置。

2. 曬衣夾遊戲：藉由示範並鼓勵

孩子用大拇指、食指和中指之

指腹捏曬衣夾，這樣更有效率

地訓練到手部肌肉與虎口之肌

力。可以將曬衣夾夾撲克牌、

夾雪花片模擬投幣之動作，或

是請孩童協助做家事 ( 如夾襪

子 )，也可以藉由夾子之材質

來增加阻力。

3. 貼紙遊戲：貼紙可以用來訓練

專注力、手眼協調以及認知能

力。1~2 歲 之 孩 子， 前 3 指

動作尚未發展成熟，可以選擇

尺寸大一點的貼紙，先示範撕

貼的動作給孩子看，鼓勵孩子

共同參與，撕貼之動作對於此

年齡層的小孩並不容易，要多

給引導及鼓勵唷！當孩子熟悉

撕貼貼紙之動作時，可以鼓勵

用貼紙進行創作，如將圓點貼

年紀 動作里程碑

0∼6個月
雙手伸向身體中心把玩、伸手摸臉、吃手、搖搖鈴、抓東西放到

嘴巴吃、緊握手掌大小之物品

1∼2歲
翻開厚紙板書、指尖抓取小東西、捏小豆豆放入罐子中、疊高 2∼
6塊積木、串一吋大珠珠、以拳握隨意塗鴉、用湯匙吃飯但會灑出

2∼3歲
仿畫直線及橫線、一頁一頁翻書、疊高 8∼10塊積木、串 1公分
方形小珠珠、可將球丟出並保持平衡

3∼4歲
手指握湯匙自己吃得不錯、三指抓握彩色筆、使用剪刀剪直線、

用黏土搓小球、積木仿疊橋或門、仿畫圓形及十字

4∼5歲
仿畫方形及叉、使用剪刀剪圓形及正方形、畫簡單的房子及人、

使用夾子夾物品、大拇指分別觸碰其他四指

5∼6歲
握筆姿勢成熟、仿畫三角形及數字、著色著得好、能夠以過頭的

方式丟球丟 5公尺遠

附表 :兒童發展遲緩評估表
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貼在一條直線上變成一隻毛毛

蟲，或是印下瓢蟲之圖案，將

貼紙貼在殼上，也可以增加趣

味 !

4. 塗鴉遊戲：藉由畫筆不同的素

材，帶給孩子不一樣的遊戲經

驗，彩色筆可以讓孩子輕鬆地

畫出顏色、蠟筆則需要出較多

的力氣，水彩顏料可以用手觸

摸或用畫筆揮灑，也可使用玩

具或樹葉沾顏料進行拓印遊

戲；另外藉著混色也能創造及

學習色彩之組合。

5. 剪紙活動：在學會剪紙前可先

讓孩子嘗試沿著線撕開紙張，

讓孩子意識到需看清楚線的位

置。剪刀看似危險，但在大人

監督下執行是一項訓練手部肌

肉的好活動，不僅可以訓練三

點抓握，也可訓練雙側協調及

手眼協調，也有利於未來書寫

之發展。一開始可用剪刀剪黏

土練習開合刀柄之動作、使用

磅數較厚的紙張，如名片、西

卡紙，剪的過程中可以提供較

多的本體覺，讓孩童拿捏剪的

力道，而不是一刀剪到底。當

學會正確拿剪刀及紙張時，可

以先從簡單的線條及圖形練

習，接著是曲線，再難一些可

以挑戰多角形圖案或非紙質之

物料，如布、薄毛巾等。

這三年來在疫情世代下的孩

童除了要注意防疫外，知覺動作

上的刺激不足也同樣不容忽視，

除了上述居家小活動外，也應鼓

勵孩子多做家事與自理生活，家

長盡量減少協助。此外，每週也

可安排家庭時間，放下 3C，陪

伴孩子進行手作，讓孩子在遊戲

中，可以獲得更多探索環境之經

驗。現在疫情終於解封了，建議

家長可以多帶孩子到戶外活動，

讓身體各部位的肌肉都能均衡發

展。若家長發現孩童有小肌肉發

展的問題，可以視情況尋求專業

的評估及建議，一起為孩子奠下

良好的發展基礎吧！

藉由玩黏土提升孩童手部肌肉之能
力
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