


1   訓練大小肌肉及手眼協調力

2   訓練生活能力及建立生活秩序

3   訓練時間管理能力及責任感

4   培養同理心及團隊合作力

5   凝聚家人感情及家庭共同記憶

明尼蘇達大學 Marty Rossmann 教授追蹤一些孩童的成長歷

程，從三至四歲開始，一直到二十歲結束，她彙整了這些研究資料，

發現從小就開始做家事的人，比較有可能會與家人朋友形成緊密的

關係，能自給自足，以及能達成學業上和早期工作上的成功。

孩子從小開始做家務，會直接影響到未來是否能成為適應性強

的成年人；在做家事的過程中，可以提升孩子的動作技能、認知能

力、責任感、同理心及團隊合作的能力，說明如下：

透過不同衣服的摺疊，刺激孩子的手眼協調及空間感，進而

養成有耐心及反應快的孩子。

讓孩子整理書包、收拾書桌及整理房間，可以訓練孩子歸納、

分類及收納的能力，養成生活規律且有條不紊。

孩子必須更有效的管理自己的時間，學會安排事情的先後順

序，才能兼顧學校功課及應完成的家事。

孩子從做家事的過程中，體會家事的繁瑣與辛苦，在團體中

較能仔細觀察他人的需要，且願意主動提供協助。

從每個家庭中的事情，例如：每天要倒的垃圾、每月固定的

大掃除及每年家中的大拜拜等，只要孩子有共同參與，就是

家人最珍貴的回憶。

孩子在做家事的過程中，不斷學習成長，具備未來

獨立生活的幸福能力；每個家庭若能推動「全家一

起做家事」，就可以讓家事變成幸福的事。
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學習不開火

就能做出簡

單健康好料

理，鼓勵家

人一起備餐

用餐。

學習各類家

務技巧，如

收納、空間

環境整理及

清 潔 打 掃

等。

培養良好的

衛生及健康

生活習慣，

如 居 家 護

理、正確刷

牙及健康管

理等。

培養適合全

家人戶內外

可從事之休

閒活動，並

綜整前 3 學

年家庭生活

技能之親子

活動成果。

教孩子做家事要「用對方法」 P4

整理餐桌 P6

洗碗 P8

掃地 P10

拖地 P12

洗衣服─手洗 P14

洗衣服─洗衣機洗 P16

晾衣服 P18

摺衣服 P20

洗鞋子 P22

整理書包 P24

收拾書桌 P26
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1  從簡單的家事開始

讓「做家事」變成一件好玩的事，引起孩子參與的興趣；幼兒時

期，可以用「扮家家酒」的方式，例如：當媽媽在廚房做菜時，可以

幫孩子穿上圍裙，扮演「小廚師」幫忙挑菜、遞送調味料等；當爸爸

在收衣服時，讓孩子扮演「快遞人員」把衣服拿給媽媽，

當媽媽摺衣服時，孩子負責把衣服送到房間等。

父母可以把一件簡單的家事拆解，邀請孩子共同參

與，在做家事的過程中，要讓孩子知道，父母很高興有

小幫手的協助，讓孩子從小就累積參與家事的成就感。

2  先陪伴再賦予責任

孩子參與家事的學習過程中，父母要在旁陪伴引導。

以餐後整理為例，有人負責收碗盤，有人負責擦桌子，有人負責

洗碗，有人負責把碗盤拿去烘乾，讓家中的每個人都有參與，孩子才

能感受到家事是家中每個人都要做的事。

做家事的方法，透過父母的分段示範，孩子能學得更好；以「用

洗衣機洗衣服」為例，父母可以先教孩子，將衣物依深淺色分類分次

清洗，再教如何依照洗衣量，決定洗衣精的使用量，最後再教如何設

定洗衣機的洗程。如果沒有分段示範說明，就讓孩子去做，很容易因

為失敗的經驗，而產生挫折感，親子之間為了做家事，而鬧得不愉快。

孩子累積做家事的經驗後，就能獨當一面，單獨負責某項家事，

進而對家產生責任感，例如：若孩子負責掃地，平常他就會小心翼翼，

吃東西不會掉到地上；若孩子負責倒垃圾，自己會做好垃圾分類，也

會提醒家人要做好垃圾分類；若孩子負責洗碗，則會叮嚀大家，吃完

飯，要把個人的碗放在洗碗槽。孩子因參與家事，而更有責任感。

3  在不完美中學習成長

做家事同時在訓練孩子處理事情的邏輯，比如說掃地、拖地之前，

孩子要先清空地面的障礙物，準備打掃的器材，再分區塊進行掃地及

拖地的工作。整個過程得要細心且有耐性，甚至犧牲玩耍的時間。

孩子若表現認真達成任務，父母要給予肯定及鼓勵，

可以試著說「我看到你很累的坐在沙發上，但是垃圾車

一來，你還是立刻下樓去倒垃圾，這非常不容易，謝謝

你讓我們家保持乾淨。」

但是，孩子難免沒有耐性，敷衍了事等不盡理想之

處，父母不要立即批評指教或直接接手，應該親子共同

檢視，想想看如何做會更好。

以掃地為例，孩子可能地板沒掃乾淨，就直接拖地，結果地上的

棉絮毛髮就黏在地板上，這時候，父母切忌碎唸嘮叨，或是直接接手

重新打掃一遍，而是應該和孩子討論，傳統的掃把很難把棉絮毛髮掃

起來，是否有更好的方法可以處理，鼓勵孩子可以透過網路蒐尋，用

解決問題的心態找到更好的方法。

基於家人間相互的義務，家中的大人、小孩都要一起動起來，透

過具體行動來愛我們的家，也因為共同參與在這個愛的行動中，家事

不再只是有壓力的事，而是讓我們感到幸福快樂的事。
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步 驟

工 具

小提醒

抹布 廚餘桶 保鮮盒

STEP
04

抹布髒掉可以清洗後再進

行擦拭，直到把桌子擦拭乾

淨。

STEP
05

將擦拭後的抹布清洗乾淨後

晾乾。

STEP
02

把餐桌擦拭乾淨，先將抹布

用清水沾溼後擰乾對折。

STEP
01

用完餐，我們可以先分

成三部分來整理餐桌上

的東西。

STEP
1-1

將碗、筷、盤、鍋等

餐具分類整理，放到

洗碗槽，準備清洗。

STEP
1-3

可以隔餐吃的

食物要妥善包

裝，並冷藏保存。

STEP
1-2

如 果 有 廚

餘、湯汁，

要集中後分類倒

至廚餘桶。

STEP
03

在桌面上有順序的左右來回

擦拭，最後沿桌緣擦一圈。

冰箱

用完餐若能和家人一起進行餐後整理，邊做邊聊延

續用餐時愉快的氣氛，將是一件很棒的事！

好妙方 PLUS+ 
1 如果沒有乾淨的保鮮盒，也可以使用保鮮膜將盤子包好放

至冰箱。
2 廚餘記得要分為養豬廚餘和堆肥廚餘 2 類，一起做環保。
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STEP
04

清洗後將餐具以清水沖洗乾

淨，放到碗盤架上擺放整齊晾

乾。

STEP
06

可將清洗後的鍋子放到瓦斯爐

架上晾乾，或放到架上晾乾。

STEP
05

判斷鍋具材質，選擇適

用的菜瓜布進行清洗。

清洗前記得先用清水沖洗掉湯

汁與油污。

STEP
07

清洗菜瓜布並放到架上晾

乾，可延長菜瓜布壽命  。

STEP
03

以少許洗碗精在餐具專用

的菜瓜布上，先清洗碗盤

筷叉等餐具。

STEP
08

將洗碗槽的周遭以抹布擦

拭乾淨，並將抹布清潔後

晾乾。

工 具

小提醒
用完餐全家一起

分工合作，整理

餐桌、洗碗、倒

垃圾，動一動把

家裡整理乾淨。

海棉菜瓜布
（洗陶瓷餐具、

不沾鍋具）

綠色菜瓜布
（洗鐵鍋） 洗碗精 抹布

STEP
02

分配一下清洗順序，先洗餐具

再洗鍋具。先將餐具用清水沖

洗掉湯汁與油污。

STEP
01

將碗、筷、盤、鍋等分類整理，

放到洗碗槽，準備清洗。

步 驟

1 清洗餐具前如果用熱水沖洗掉湯汁與油污，清潔效果會更好喔 !
2 菜瓜布容易滋生細菌，定期更換菜瓜布可以減少細菌滋生的環

境，進而保護身體健康。

3 家裡的抹布可以定期更換或使用小蘇打粉清潔後再繼續使用，

以保持環境的衛生與清潔。

好妙方 PLUS+ 
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掃地前，先收拾室內雜物，減

少打掃空間的障礙物，也可用吸

塵器或掃地機器人，使打掃過程

更加順暢，提升清潔成就感。

除了使用掃把外，也可以將舊絲襪套在

掃把上，讓絲襪吸附地上的灰塵、毛髮。  

1

2

3

想想看，家
裡 要 如 何
分區呢？  

STEP
03

雙手握住掃把，輕觸地

面掃除灰塵。

STEP
05

將分區的垃圾集中掃到

中間畚起。

STEP
06 倒垃圾。

STEP
07

重複  04-06 的步驟，直

到整個空間掃完。

STEP
04

將物品移走，固定物如

桌子沙發要蹲下掃。

好妙方 PLUS+ 

步 驟

STEP
02

用家具作分

隔線，分區

打掃。

掃把

工 具

小提醒

STEP
01

將畚箕、垃

圾桶放置在

角落靠牆。

打掃環境的同時，也在打掃我們的心情，

讓我們的家保持乾淨的樣子吧！

畚箕 垃圾桶

1

2
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小提醒
STEP
01

將 水 桶 裝 水

至 6 分滿，水

桶靠牆放置，加入

適當的清潔劑。

步 驟

工 具

拖完地的地板踩

起 來 好 乾 淨，可

以放心的在地板

上玩耍。

旋轉拖把 布拖把 平板拖把水桶 清潔劑

STEP
06

拖完一區要清洗拖把並弄

乾。

STEP
08

拖地工作結束後，清

洗拖把及水桶並將拖

把懸掛，水桶倒扣晾乾。

STEP
02

把拖把浸濕，扭

乾至不滴水。

STEP
07水桶內的水髒了就要換水。

STEP
03

雙手握住拖把

不駝背，雙腳

與肩同寬。

STEP
04

採分區拖地，

先拖離門口最

遠的區域。

STEP
05

採  S 型拖地，

面 朝 前 邊 拖 邊

後 退， 避 免 踩

到拖過的地方。

好妙方 PLUS+ 
1 地板上如果黏有髒汙，可

以先擠一點牙膏輕擦，很

容易就可以去除囉 !  
2 可依照家中地板材質，選

擇適合的拖把，會讓清潔

更加容易喔 !  
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小提醒

STEP
03

如果是使用洗衣粉 ( 洗衣精 )，
要先將洗衣粉 ( 洗衣精 ) 倒入

水裏溶解，再把衣服放進去浸泡。

STEP
05

較髒的地方 ( 如領子、袖口 )
可以用洗衣刷再刷幾下 。

STEP
01

盆子裝水，把衣服放進盆

裡浸濕。

步 驟

工 具

親手洗衣服，能保護衣服的

質料，特別適合貼身衣物，

以及局部髒污的清潔哦 !

肥皂 洗衣刷 洗衣板盆子 洗衣粉 / 洗衣精

STEP
04

用手揉搓衣服。

STEP
06

衣 服 都 洗 好 後，撈 出 衣

服，將泡沫水稍微擰乾  。

STEP
02

把濕衣服平攤開來，塗上

肥皂。

好妙方 PLUS+ 找 一 找，
還 有 什 麼
去 污 好 妙
方呢？

如果衣服不小心沾染上醬油、果汁，

最好馬上處理，先將污漬處清洗乾淨。

1 先用紙巾吸乾。
2 在弄髒的地方滴幾

滴洗碗精搓揉幾下。

3 再用肥皂清洗乾淨。

將襪子、內褲分開用

手洗的方式，更加清

潔及衛生哦 !

STEP
07

換盆清水，將泡沫沖洗乾

淨，可以重覆  2-3 次。

1 2
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洗衣機常處於潮濕，加上

衣服的髒污，容易成為細菌、

黴菌滋生的溫床，洗好衣物

時建議打開蓋子通風乾燥，

並定期清洗洗衣機內槽。

毛衣及襯衫類衣服清洗時可以裝

進『洗衣袋』，預防衣

服變形及起毛球。

STEP
03

將 要 洗 的 衣 服 放 進 洗 衣

機。

STEP
05

調整洗衣機水量，並按下

啟動鍵。

STEP
02

檢查口袋有沒有衛生紙、

錢幣等東西，要記得拿出

來。

STEP
04

加入洗衣粉 ( 洗衣精 )，
使用量可以看包裝袋上的

說明  。

STEP
06

洗衣機洗好，衣服要儘快

晾乾  。

工 具

洗衣機可以說是幫助家庭

和諧的重大發明，家庭可

以運用節省下來的時間享

受親子美好時光。

小提醒

STEP
01

清洗前衣服先分類，淺色

衣服容易被染色，最好與

深色分開清洗 ( 襪子挑出

來，和其他衣物分開洗才

衛生 )。

洗衣機 洗衣粉 / 洗衣精

好妙方 PLUS+ 
洗衣粉及洗衣精若能

在洗衣槽內先溶解，再

放髒衣服，可避免沖不

乾淨的殘留問題。放入

衣物後如果能浸泡 30 分鐘左右，更

可以提升清潔效果。

洗衣機種類非常多，爸爸

媽媽們不妨帶小朋友練習

家中洗衣機操作方式、學

習 洗 衣 粉 ( 洗 衣 精 ) 使 用

量，每個家庭成員都能成

為家事小達人。
淺 深

步 驟

1

2

3
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步 驟

STEP
05

衣服間保持一點距離，讓空

氣流通，衣服比較快乾  。

STEP
02

衣服套上衣架。衣架最好

從衣物下方放入，才不會

把領口拉鬆變形  。

STEP
01

曬衣前先把衣服抖一抖 , 可
以讓衣物更平整少皺摺。

STEP
04

襪子、內褲、手帕等小件

衣物，可以使用曬衣夾。

STEP
06

練習使用  Y 型曬衣桿，方

便將衣服掛在合適的位置。

工 具

小提醒

曬衣架 附夾子曬衣架 曬衣夾 Y 型曬衣桿

曬乾後的衣服，聞得到陽光的味道，好舒服！

STEP
03

可以使用附夾子的衣架夾

住褲頭。

好妙方 PLUS+ 
毛衣直接掛在衣架上容易變形，可以像這樣用

兩根衣架來分散重力避免變形。

陽光是天然的「滅菌劑」，其中的紫外線有殺菌的效果，趁著

天氣正好，陽光正暖時，把衣服、棉被拿出去曬曬太陽吧 !

1

2
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小提醒
這裡提供的是「口袋型」的衣物摺疊法，摺好後的

衣服更容易收納及維持，看起來超級專業的。

STEP
01將襪子重

疊擺放。

STEP
02襪腳部分

摺半。

STEP
03再摺向襪口，

與襪口平。

STEP
04將一隻襪口翻

面套住襪子。

襪子的摺法

內褲的摺法

上衣的摺法

褲子的摺法

STEP
01正面朝下，

將褲子一側往

內摺起  1/3。  

STEP
01衣服鋪平對摺。

STEP
01褲子鋪平對摺。

STEP
04上衣從衣領往下

摺。

STEP
02袖子往內摺起。

STEP
02褲腰往下摺一段，

形成一個「口袋」。

STEP
05塞進下擺的「口袋」裡。

STEP
03衣服下擺往上摺起  
1/4 形成一個「口袋」。

STEP
03褲腳往上摺起，塞

進褲腰形成的口袋。

STEP
02另一側也往

內摺起  1/3。

STEP
03腰帶 1/3 處

往 下 摺， 形 成

一個「口袋」。

STEP
04將底褲部分

塞 入「 口 袋 」

內  三角褲摺法

完成。  

步 驟
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STEP
04

使用牙刷沾清潔劑刷除較細微

的角落污垢。

STEP
06

使用脫水機將鞋子的水脫乾，

或用手甩乾。

STEP
05

用清水沖洗鞋面上的污

垢與清潔劑。

STEP
07

使用紙巾將鞋面包覆後晾

乾，紙巾會吸附剩餘的黃

污。

STEP
03

鞋子內外都要刷洗到喔。

STEP
08

晾乾後的鞋子變乾淨了，

穿上鞋帶就完成囉 !

工 具

小提醒
內行人才知道，

透過簡單的洗鞋

方法，能夠讓原

本髒污的布鞋煥

然一新喔！
清潔劑

( 小蘇打粉 + 洗衣精

1：1 混合 )

洗衣刷
（洗鞋專用）

不要用的牙刷 廚房紙巾
或衛生紙  

STEP
02

用刷子沾小蘇打粉和洗衣精 
1：1 混合成的清潔劑，刷洗鞋

面、鞋帶、鞋墊。

STEP
01

將布鞋的鞋帶、鞋墊拆開，與

鞋子分開用清水沖刷髒污。

步 驟
1 清潔劑也可以用牙膏取代，效果更好喔 !
2 如果使用的是皮革材質的鞋，晾乾後要使用皮革保養用

油擦拭保養。

3 鞋子收納時，在鞋內放入爽身粉或含包裝的肥皂，可以

除臭及保持鞋子的乾爽。
4 下雨天時，溼掉的鞋子可以塞入舊報紙吸水並晾乾。

好妙方 PLUS+ 
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STEP
04

將「明天不用帶」的物品，放

到抽屜、書架或固定擺放的位

置。

STEP
06

物品放進書包，請依尺寸大小

擺放，大的放後面，小的放前

面。

STEP
05

將「每天都要帶及明天

要帶」的物品，善用夾

鏈袋及  A4L 夾等文具分類放。

STEP
07

物品放進書包，較重且形

狀平整的放在中間靠底部，

兩側放瘦長的水壺或直笛等 。

STEP
03

將物品進行分類，例如：

每天都要帶的物品、明天

要帶的物品及明天不用帶的物品

等。

STEP
08

可製作書包的物品清單，

貼在書包明顯處。

工 具

小提醒
每天整理書包，

確認第二天上學

要用到的物品，

可以幫助學習更

有效率。A4 夾鏈袋 A4L 夾 資料夾

STEP
02

拿出聯絡簿，確認功課表及應

帶物品。

STEP
01把書包裡的東西全部拿出來。

步 驟

好妙方 PLUS+ 
可以善用「標籤紙」寫上「物品名

稱」之後，再貼到夾鏈袋及  A4L 夾
的明顯辨識處。

每天要帶

明天
不用帶

明天不用帶明天要帶
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好妙方 PLUS+ 

筆筒

STEP
02

將物品進行分類，例如文具、

直笛、水彩、考卷、講義、書

本等。

STEP
04

桌面只放常用文具，例如筆

筒、桌燈、字典等。

STEP
03

依個人使用習慣，決定

物品放置的位置。

STEP
05

桌面上若有書架，請將書

本整齊排放。

STEP
07

考卷或講義依科目分類，

放進資料夾，排放於書架

或抽屜。

STEP
01

書桌上及抽屜裡的東西全

部取出，放在地上。

STEP
06

抽屜用分格的收納盒，將

文具物品分類放置。

STEP
08

不用的東西可以送人或資

源回收，壞掉的文具請丟

掉。
小提醒

垃圾桶資料夾書架收納盒

1 為保持專心，桌面上只放讀書或是寫功課時要用到的文具。

2 所有物品都有固定的位置，方便拿取，務必物歸原位。

3 若是沒有固定書桌，可將常用文具裝在

一個小型文具箱或收納籃，方便取用。
1 抽屜外貼「標籤」及資料夾

標示「側標」，都可以方便

物品分類及拿取。

2 抽屜內的分格收納盒可以收集現成

的小盒子，如點心餅乾盒等，讓回

收的物品再利用。
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