
居家生活系列：
操作技巧我最行

日常生活中，我們經常需要使用到「操作技巧」例如：擠牙膏、擰毛巾夾菜、
扣鈕扣、提東西、拿藥盒、甚至是切水果、洗菜、做家事。這些看似簡單的動
作，其實都需要手部力量、手眼協調及穩定性。更重要的是操作這些事物的技
巧！！所以不論是長輩、父母或孩子，只要每天花一點點時間做簡單的訓練動
作，就能讓雙手更佳靈活，做事順手不卡卡！這次介紹三個居家就能輕鬆進行
的「操作力 UP」活動，幫助大家在生活中做有關精細動作的大小事都更加得
心應手。

➡怎麼做？
準備 10 個以上的曬衣夾，及寫有數字的卡片（或
直接使用撲克牌）使用大拇指與食指與中指，將
曬衣夾依照數字與數量配對夾在正確的卡牌上。 
可以將撲克牌蓋起來用抽選的方式添增趣味

➠進階版
直接將曬衣夾組合夾成數字的形狀，增加變化與
挑戰。

☑訓練：手指肌力、動作控制力、辨識與配對、大腦圖像練習
⒈萬能的曬衣夾（夾出數字 123）

☗小提醒
有時夾子會夾到手需注意使用安全，手指虎口力氣不夠時可以先從較
鬆的夾子開始練習。
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☑訓練：手眼協調、手指控制、專注力
⒉圓點貼紙貼線條

➡怎麼做？
準備彩色圓形貼紙或是空白標籤貼紙、畫
好各種線條的白紙，直線、曲線、波浪線
等不同線條，練習將貼紙依照順序貼在線
條上，貼紙不能重疊，也可以分段練習，
如：一條線貼紅貼紙、一條貼藍貼紙或是
不同顏色貼紙交互貼上去。

➠進階版
設計任務卡，請練習者依照顏色順序貼在
指定線段，使用空白標籤貼紙貼在線上後
再拿出彩色筆將標籤貼紙空白處填滿

☗小提醒
這個動作能有效刺激手眼協調、視覺追蹤能力與小肌肉控制，特別適
合長輩或兒童細部訓練。



總結
練手練心也練腦，雙手靈巧、大腦清楚！這些簡單的操作訓練，不只提升日常
動作的靈巧度，更能強化大腦專注、動作計畫能力與增強空間關係。最棒的是，
這些練習在家就能做，不需要花大錢買昂貴教具，也能當作孩子日常訓練手指
肌肉為未來握筆寫字做準備！長輩練習對於自我進食或自我盥洗修飾都有實質
的幫助，每天動一點，生活輕鬆又有自信！動手又動腦，讓日常操作更靈巧！
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☑訓練：手部靈活度、精細動作、手眼協調、空間關係、虎口穩定度
⒊吸管打結訓練

➡怎麼做？
準備 10 根一般吸管或珍
珠粗吸管，用單手（或
雙手）嘗試將吸管對折
並打成一個結，可以試
著 在 時 間 內 完 成 多 個
結，也可以挑戰用左右
手分別打結。完成後再
將其拆開。

☗小提醒
這個活動除了靈活手指，也訓練耐心與手眼配合，更重要的事材料費
還相當便宜！是很棒的居家訓練遊戲，如果使用平常喝飲料的吸管更
可做環保為地球盡一份心力。


