
如何使用这些卡⽚

可下载的活动

剪下保存：

无屏幕活动卡⽚
在无聊来袭前将其驱散。这些可剪贴的活动卡片为全家提供远离屏幕的趣味活动。本套卡片

包含单人挑战、分龄推荐以及充满乐趣的亲子互动游戏，让全家人都能参与其中，全程无需

屏幕。

 根据卡片适⽤的年龄段，选择最适合您家庭的卡⽚套装。1.

 剪下您想使用的活动卡⽚，并⽤空⽩卡⽚套装写下⾃⼰的创意点⼦。2.

3. 将卡片放⼊空盒⼦或罐⼦中。

如果今天的屏幕时间已经用完，或者想不出什么好玩的点子，又或者听到“我好
无聊……”，那就拿起罐⼦吧！

5.

4.

从罐子里抽取一张卡片。大多数活动建议都可以灵活调整为单人或家庭

活动——至于谁参与，就由您决定了！

18张全家适用卡⽚
18张7岁以下儿童适⽤卡⽚
18张7-9岁儿童适⽤卡⽚
18张9-12岁儿童适⽤卡⽚
18张青少年适⽤卡⽚
27张自由发挥卡⽚

内含： 您需要：

一个空盒⼦或罐⼦

剪刀



无屏幕活动卡⽚

全家

一起做晚餐

全家



制作一个家庭感恩

罐，每周添加感谢便

条

选择一款你喜欢的棋

盘游戏，并改变规则
骑自⾏⻋兜⻛

大人教孩子玩他们小

时候玩过的游戏

策划一个“善意日”，
为别人做⼀件好事

一起制作⼀个时间胶囊

全家

全家 全家 全家

全家 全家



  

 

举办家庭才艺表演

全家

 来个”Yes日“（但要
适度哦！）

全家



打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。



制定一份家庭愿望清

单，写下今年想做的

事情

举办纸飞机比赛：评

选最佳设计和最远飞

行距离！

复刻旧时的家庭照片
制作一本家庭回忆录：

记录最搞笑的回忆、

最甜蜜的回忆等等

互相画肖像 制作一⾯家庭旗帜

全家

全家 全家全家

全家 全家

技能交换：每个人教

一项⾃⼰擅⻓的技能

全家










 

在室内或阳台上野餐

全家


蒙眼品尝厨房里的安

全食物

全家



无屏幕活动卡⽚

全家
打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。



无屏幕活动卡⽚

7岁以下儿童
打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。

播放大家最爱的歌

曲，来一场舞会

玩“西蒙说”游戏 搭建一个迷你障碍赛道
教大人跳一段你自创

的滑稽舞蹈

举办泰迪熊野餐会 自⼰制作乐器

7岁以下儿童

7岁以下儿童 7岁以下儿童 7岁以下儿童

7岁以下儿童 7岁以下儿童



  

 

在花园里调制魔法药⽔ 搭建毛毯堡垒 玩寻宝游戏

7岁以下儿童 7岁以下儿童 7岁以下儿童

  



无屏幕活动卡⽚

7岁以下儿童
打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。

用在家里找到的东西

玩“猜猜这是什么声
音”游戏

选择一个主题，并根

据主题装扮自⼰

彩绘石头，装饰你的

花园
装饰纸皇冠，让某人当

一⼩时的国王或王后
在水果蔬菜上画表情

假装地板是岩浆
玩“猜猜袋子里有什
么”游戏

玩颜色寻宝游戏（找

到5个红色物品，
10个黄⾊物品等）

用旧杂志制作拼贴画

7岁以下儿童

7岁以下儿童

7岁以下儿童 7岁以下儿童 7岁以下儿童

7岁以下儿童 7岁以下儿童

7岁以下儿童 7岁以下儿童





  

 






无屏幕活动卡⽚

7-9岁儿童
打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。

玩“头、身、腿”游戏
（画一个头，折纸传

给下一个人，然后画

一个⾝，以此类推）

只用胶带或和纸胶带

制作一幅画
学习一种新的折纸造型

玩“二⼗个问题”游戏

制作家庭剪贴簿 玩“你更愿意……”游戏 制作一个纸占⼘

用硬纸板制作相框

教大人你最近学到的

新舞蹈、新单词或新

潮流

7-9 7-9 7-9

7-9

7-9 7-9 7-9

7-9 7-9


 



  






无屏幕活动卡⽚

7-9岁儿童
打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。

设计并来一场寻宝游戏

一起讲故事，每个人

加一句话

自制冰棒
创造一个新的超级英

雄并描述他的超能力

给一位特别的人写一封

信（不一定要寄出去）

搭建昆虫旅馆
绘制一个想象岛屿的

地图

玩石头剪刀布，但使

用新的选项（例如巫

师、独角兽、巨魔）

尝试将家庭成员倒过

来画

7-9

7-9

7-9 7-9 7-9

7-9 7-9

7-9 7-9





  




 



无屏幕活动卡⽚

10-12岁儿童
打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。

设计一场寻宝游戏

在后院或客厅露营

编写并表演一个短剧 装饰或改造一件旧T恤 策划一个家庭问答之

夜并撰写问题

学习一种新的纸牌游戏
学习用卷成球的袜子

杂耍

一起观赏云朵
为你的不同心情制作歌

单，用纸和笔写下来！

10-12

10-12

10-12 10-12 10-12

10-12 10-12

10-12 10-12





  

 

 



无屏幕活动卡⽚

10-12岁儿童
打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。

策划并举办一个家庭

挑战日

为最近去过的地方写

一篇评论

尝试解魔方

制作一条连锁反应路

径（例如多米诺牌、

弹珠或竖立的纸牌）

用你的声音和道具制

作一个迷你播客或广

播节目

创建一个秘密代码并

写一条信息

设计一个家庭标志或

家徽

带家人参观你喜欢的

地方

技能交换：教家人一

项新技能，他们也教

你一项

10-12

10-12

10-12 10-12 10-12

10-12 10-12

10-12 10-12






 

 

 



无屏幕活动卡⽚

青少年
打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。

用现有物品重新布置

或装饰你的房间

设计一套健⾝训练计划

发明一项新的运动并

教别人玩

举办“反向晚餐”——
为成年人准备并烹饪

一顿饭

策划一场关于你家庭

的趣味问答，并撰写

问题

学习缝补或缝纫
制作一本迷你杂志，

教成年人⼀些知识

亲手烘焙点什么 尝试“自由写⽇记”

青少年

青少年

青少年 青少年 青少年

青少年 青少年

青少年 青少年





  

 

 



无屏幕活动卡⽚

青少年
打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。

组织一次⼾外家庭摄影

创造一款新的纸牌游

戏并与家人⼀起试试

给未来的自己写一封

信，密封起来，一年

后再拆开阅读。

升级改造一些简单的东

西：一条牛仔裤、一件

旧家具或一个罐⼦

写下“我引以为豪的
10件事”并装裱它

制作一个愿景板，记

录你今年想要实现的

目标

为全家人设定一个挑

战，让他们坚持一周

（例如每天做10个俯卧
撑、阅读5分钟或做一
件善事）

教家人使用他们不熟

悉的应用程序

学习一道来自其他国

家或文化的⻝谱

青少年

青少年 青少年

青少年 青少年 青少年

青少年

青少年 青少年



 

  



 



无屏幕活动卡⽚

自由发挥卡⽚
打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。



 

无屏幕活动卡⽚

自由发挥卡⽚
打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。



无屏幕活动卡⽚

自由发挥卡⽚
打印此页，然后⼩⼼剪下来，即可得到现成的活动点⼦。
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