
 

 

小遊戲也有大功用—談感覺統合居家遊戲建議 內容下載 :   
  

有些孩子，看起來頭腦也不笨，外觀也很健康，

但總是顯得笨手笨腳，有時情緒反應大，在學業

或人際關係上表現也有些困難，常被家長師長認

為不認真；但或許我們都誤會他們了，他們不是

不認真，而是可能有感覺統合障礙的問題。 

感覺統合理論是由美國一名職能治療師珍․愛爾絲博士所提出的。在我們周遭的生活環境

中，充滿了各種感官刺激，在我們的感官受器接收到這些訊息再傳到大腦以後，我們的大

腦必須要去處理、過濾、整合這些大量的資訊，才能做出適切的反應，若此過程中出現了

問題，稱之為感覺統合失調。 

舉個生活中最常見的例子，光是我們走在路上這個非常稀鬆平常的動作，視覺及本體覺訊

息經過整合後，讓我們知道身體和障礙物的距離，地心引力的訊息經過前庭系統處理以後，

讓我們能做出平衡的反應，若感覺統合出現了問題，行走的過程中可能會到處碰撞或跌得

鼻青臉腫。 

所謂的感覺刺激，除了我們熟悉的聽、視、嗅、味覺以外，還有三大感覺系統：觸覺、前

庭覺、本體覺，是感覺統合治療的關鍵，對於有這些感覺統合障礙的孩子，家長們可以運

用一些感覺統合遊戲來改善他們的障礙情形。下

面就以三大感覺系統來分別介紹感覺統合障礙，

以及和居家相關的感覺統合遊戲。 

觸覺 

當孩子對於觸覺刺激的處理有困難時，他們可能

會有觸覺防禦或是會去尋求觸覺刺激，例如一直

用肢體去碰觸別人或其他特殊材質的東西。若孩子的觸覺區辨能力有障礙時，他們閉眼時

無法用手摸來辨別物品的特性，手部操作協調差，甚至操作時都要一直用眼睛來看。下列



 

 

是和觸覺刺激較有相關的活動： 

 神秘箱：可以將日常生活常見的東西放入紙袋、紙箱中，讓

孩子用手觸摸來辨別，也可放入不同材質的布料、菜瓜布

等，讓孩子找出相同的布料。 

 沙箱：可利用沙坑裡的沙、貓沙、園藝用的細沙石，加上孩

子自己的玩具來 

 沙畫、指印畫：利用手指與沙子以及印泥、紙面的摩擦所產

生的觸覺，來提供孩子所需的觸覺刺激，還可變換成其他材料，例如：水彩加上漿

糊。 

 球池：可讓孩子在裡頭假裝玩水、打球池仗、尋寶。 

 觸覺治療球、沐浴刷、各式海綿、公園裡的按摩步道等生活常見的東西也可以提供

觸覺刺激。 

前庭覺 

前庭覺輸入的形式以地心引力、加速度為主，同時它與身體姿勢維持、平衡以及眼球動作、

孩子的情緒有緊密的關係。和前庭覺相關的活動有：  

 滑板：讓孩子的腹部趴在滑板上，讓他們自己用雙手推進，雙腳呈微彎抬起的姿勢。

 彈跳床：健身器材中的彈跳床也可提供前庭刺激，配合著音樂彈跳更能增加樂趣。

 跳紙箱、米袋：利用不要的廢紙箱、米袋等，讓孩子站在裡面跳著前進，同時也可

增進孩子的動作計畫能力。 

 公園遊樂器材：鞦韆、溜滑梯、旋轉地球、搖搖馬 

 治療球：可以讓孩子坐在上面，或肚子趴在球上由家長扶著他的腰部後上下左右晃

動，另外孩子也可肚子趴在球上，往前傾斜俯衝後自己用手撐地，當孩子趴在治療

球上時也可試著丟球、丟沙包到箱子裡。 

 跳跳球、跳跳馬：市面上也有販售一些充氣的小馬、有把手的治療球，都可讓孩子

坐在上面邊跳邊前進。 

本體覺  

本體覺來自於我們的肌肉、肌腱、關節等等，讓我們瞭解自己的肢體是伸直還是彎曲，高



 

 

舉還是平放的位置，不需要用視覺也能知道，而本體覺的輸

入型式以「重壓」的感覺為主，同時本體覺的輸入也可降低

焦慮、提升孩子的安定感，使過多的活動量降低。  

 拉魔毯（拉重物）：準備一條薄的毯子或布，讓孩子

坐在裡頭，手抓著布後面兩個角把自己包起來，再由

另一個孩子抓著布前面兩個角，拖拉著裡頭的孩子，

再互換角色，或是把重物包在布裡，假扮聖誕老人載

著禮物。 

 橡皮伸展帶：收集固定貨物或是健身用的橡皮繩，可

以玩拉扯伸展的體操或玩拔河遊戲。 

 榨果汁、幫忙家事：在家裡可讓孩子幫忙用手動擠壓式的榨果汁器來榨果汁，還可

以有成品的回饋，而在家裡幫忙搬桌椅、重物，敲釘子等也有相同的效果。 

 人體手推車：適用於年齡較大的孩子，讓他們雙手伸直撐在地上後，手抓著他們的

雙腳抬起離地，並且雙腳及身體成一直線平行於地面，像推車一般前進（孩子的手

同時要配合移動前進），同時背上可以放上布娃娃等增加樂趣。 

 黏土：孩子玩黏土時，可利用黏土壓製模型或是做餅乾、果凍的模型讓孩子壓製出

各種樣式，並加上桿麵棍或是讓孩子徒手把黏土壓平。 

 嚼口香糖等有嚼勁的食物，提供口腔的本體覺刺激。 

一般我們聽到的注意力缺損過動症、自閉症、發展遲緩，也會有合併感覺統合障礙的可能，

但有大部分感覺統合失調的孩子，他們外表可能和一般的孩子沒什麼不同，所以他們的問

題容易被忽略，且感覺統合的異常對於孩子日後的發展、人際關係、甚至是學習困難都有

著緊密的關係。在臺灣，感覺統合的評估與治療必須由領有職能治療師合格證書的職能治

療師執行，因為每個感覺統合障礙的孩子需要的「感覺餐」都是獨特的，所以若擔心身邊

孩子有這樣的困擾，建議到醫療院所接受職能治療的評估，來瞭解是否有感覺統合障礙以

及找出最適合的感覺統合活動，讓小小的遊戲，也有促進感覺統合的大功用。 

  
復健部職能治療師 黃暐恬

 


