
全家人生清單

免費精選版｜台灣版

31 件一起做過、就不留遺憾的小事

＋3 個 7 天小挑戰

小事放前面，大夢想放後面

一起做過，就不留遺憾

HighFiveFam・全家人生清單｜2026
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寫在前面

回頭看一輩子，最常被想起的，往往不是去過多遠的地方，而是「那天

我們一起做了什麼」。

這份清單收的都是一般家庭做得到的小事，大多免費或幾乎不用花錢。

不必很會拍照，也不用出國。挑一件，這個週末就可以開始。

不管你家有誰，每個人都能一起參與。孩子、青少年、爸媽、阿公阿

嬤，一起包一次水餃、說一個小時候的故事、教家人一句台語，有參

與，家人就知道彼此在乎。

怎麼看這份清單

費用：$ 免費或幾乎免費｜$$ 少量（約一頓外食）

舒適圈：★1 很輕鬆 → ★5 很大的挑戰

螢幕：所有任務都是離線的真實體驗。我們的原則是 2 歲以下不看螢

幕，2 歲以上全天螢幕總計 ≤1 小時，參考 AAP 和 WHO 對幼兒的建

議［1］［2］。拍照、錄音由大人操作。

隱私：照片和錄音預設只在家人之間分享；錄任何家人的聲音前，先

問本人願不願意。

沒有排名：做到幾項、幾天都算數，中間休息也沒關係。
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依年齡挑

0–2 歲：溫柔的開始（大人陪寶寶做）

1 阿公阿嬤的搖籃曲

2–4 人｜全年｜$｜★1

長輩的聲音，會成為孩子最早的記憶之一。由大人錄音保存，寶寶不用看

螢幕。

🏅 搖籃曲守護者

2 第一張三代同框照（印出來）

三代都到｜全年｜$｜★1

照片印成紙本，以後可以一起翻看；不放上公開網路。

🏅 三代同框

3 寫一封信，等寶寶 18 歲再拆

1–6 人（爸媽、祖父母各寫一段）｜生日或新年｜$｜★2

「沒有勇氣表達感受」是安寧照顧中常聽到的遺憾之一［3］。把話寫下

來，就不會留到以後才後悔沒說。

🏅 時光信差

3–5 歲：用雙手認識世界

4 從一顆種子種到上餐桌

2–4 人｜春季播種｜$｜★2

等待、照顧一個生命。孩子會記得，這盤菜是和誰一起種的。

🏅 小農夫
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5 畫謝卡給幫助我們的人

2–4 人｜全年｜$｜★2

練習看見別人的付出，從小把「謝謝」說出口。

🏅 感謝使者

6 過一次傳統節日：提燈籠、搓湯圓

2–10 人｜元宵、冬至、中秋｜$｜★1

節日是孩子認識「我們從哪裡來」的好時機。

🏅 節慶小達人

7 睡前畫一張「今天最開心的事」

孩子＋爸媽｜每晚｜$（紙和蠟筆）｜★1

全程用紙。孩子畫一張，爸媽也畫一張，交換、說給對方聽。畫滿 7 張拿

徽章，漏幾天也沒關係，補上就算。

🏅 開心小畫家

6–9 歲：小小探險家

8 當家族小記者：訪問阿公阿嬤的童年

2–4 人｜節日聚會｜$｜★2

研究發現，越了解家族故事的孩子，自我認同越清楚［4］［5］。可以問：

「阿公小時候遇過最難的事是什麼？」

🏅 家族小記者

9 每週跟長輩學一句台語（或客語）俗語

2–3 人（當面學，或用一般的 LINE 語音訊息）｜全年｜$｜★2

長輩當老師，會覺得自己被需要；孩子學到的是俗語背後的人生道理。

🏅 母語傳承者
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10 全家一句話日記（紙本）

全家｜每晚｜$｜★1

一本筆記本放在餐桌上，每人每天寫一句，或一人一天輪流寫。幾年後翻

開，就是全家的成長史。

🏅 家庭日記員

10–12 歲：開始自己做主

11 孩子當隊長，規劃一日遊

全家｜全年｜$–$$｜★3

預算、路線、時間都讓孩子決定。大人跟著走一天，孩子會發現自己被信

任。

🏅 小隊長

12 拜長輩為師，學一門手藝

一老一小｜全年｜$｜★2

修東西、書法、編織⋯⋯手藝學會了，長輩的一部分就一直留在孩子身

上。

🏅 傳承學徒

13–17 歲：走出舒適圈

13 雙向導師：你教長輩一件事，長輩教你一件事

2 人｜全年｜$｜★2

例如孩子教阿公傳照片，阿公教孩子下象棋，兩代都覺得自己有價值。

🏅 雙向導師
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14 寫一封感謝信，當面念給對方聽

2 人｜任何時候｜$｜★4

「沒有勇氣表達感受」是常見的人生遺憾［3］。年輕時就練習說出口。

🏅 勇敢說出口

18–29 歲：成為家裡的大人

15 學會媽媽的拿手菜，做到一模一樣

2 人｜全年｜$｜★2

家的味道，是一個人離家以後最想念的東西。

🏅 味道傳人

16 問爸媽：「你年輕時的夢想是什麼？」

2–3 人｜一次散步、一頓晚餐｜$｜★3

研究發現，人最持久的遺憾多半是「沒成為自己想成為的人」［6］。問出爸

媽的夢想，也許還來得及一起完成一點點。

🏅 夢想對談

17 重新聯絡一位失聯的老朋友

1–2 人｜任何時候｜$｜★3

「沒有和朋友保持聯絡」是安寧照顧中常聽到的遺憾［3］。

🏅 老友重逢
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30–49 歲：爸媽這一代

18 每年孩子生日寫一封家書

爸媽（也可以請阿公阿嬤一起寫）｜每個生日｜$｜★1

華人本來就有寫家書的傳統，例如《曾國藩家書》《傅雷家書》［7］［8］。

不必寫得像名人，寫下今年孩子讓你驕傲的事就好。孩子 18 歲時，會收到

一整疊爸媽的愛。

🏅 年度家書

19 創造一個只屬於我們家的傳統

全家｜每年固定一天｜$｜★1

每年都會發生的事，會成為孩子心裡「家」的樣子。

🏅 傳統創造者

20 全家不用螢幕的週末

全家｜任何週末｜$｜★4（爸媽最難）

美國兒科醫學會建議全家用餐、睡前和親子遊戲時都不用螢幕，大人也一

樣［1］。

🏅 斷線充電

50 歲以上：把經驗傳下去

21 整理家族老照片，寫上人名和年份

2–4 人｜過年、長假｜$｜★2

照片背面沒寫名字，再過一代，就沒人認得照片裡的人了。

🏅 照片守護者
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22 說人生故事給孫子錄下來

2–3 人｜任何時候｜$｜★2

由家人用自己的手機錄，錄之前先問長輩願不願意。長輩願意說，就是最

好的禮物。

🏅 傳家之聲
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和誰一起做

同一件事，換個組合做，感覺就不一樣。

23 一起整理舊玩具、衣服，捐給需要的人

親子 $｜★2

🏅 分享小手

24 家傳菜：跟一位家人學做他的拿手菜，他當老師，孩子負責

拍照、記下做法和故事

全家 $｜★2

🏅 家傳食譜

25 孫子女錄一句加油或謝謝，用 LINE 語音訊息傳給阿公阿嬤

（大人幫忙操作手機）

三代 $｜★1

🏅 加油站

26 一起散步 20 分鐘，不聊孩子、不聊工作

夫妻／伴侶 $｜★2

🏅 兩人時光

27 交換一封「我最感謝你的 3 件事」

夫妻／伴侶 $｜★3

🏅 感謝信
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28 每月一次輪流到誰家吃飯，每人帶一道菜

好友揪團 $｜★2

🏅 百家飯

29 一起翻小時候的照片，各自說出印象最深的一件事

兄弟姊妹 $｜★2

🏅 童年拼圖

30 每月一通「只有我們」的電話

兄弟姊妹 $｜★1

🏅 手足熱線

31 寫一封感謝信給以前的老師（不一定要寄）

一個人 $｜★3

🏅 謝師信
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7 天小挑戰

每天做一個小動作，打勾就好。做到幾天都算參與，漏了一天，隔天接著

做就好。

7 天說謝謝

任何組合

每天對一位家人或朋友，具體說一句謝謝。

例如：「謝謝你今天幫我把碗洗了」「謝謝你昨天等我吃飯」。說得越具

體，對方越能感覺到。

第 1 天 第 2 天 第 3 天 第 4 天 第 5 天 第 6 天 第 7 天

🏅 謝謝達人

7 天晚餐不用手機

全家

晚餐時，手機都放到別的房間，大人也一樣。

可以輪流問一個問題：「今天最開心的是什麼？」

第 1 天 第 2 天 第 3 天 第 4 天 第 5 天 第 6 天 第 7 天

🏅 餐桌時光
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7 天一句母語

三代

長輩當面或用 LINE 語音訊息教一句台語（或客語），孫子女跟著說

一次。

第 7 天，孫子女把 7 句連起來說給長輩聽。

第 1 天 第 2 天 第 3 天 第 4 天 第 5 天 第 6 天 第 7 天

🏅 母語小學徒
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我們家想先做的 3 件事

印出來，或直接在這頁寫下來，貼在冰箱上。

想做的事 和誰一起 預計什麼時候
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本清單只提供生活上的點子，不提供醫療、法律或財務建議。季節和費用等級是一般概估。
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想要完整版和 App 搶先試用？

加入候補名單

完整版還有更多年齡段的任務、三代同行清單、「選一個國家」文化挑戰，

以及家書和大人的心願信寫法。

App 還在準備中。加入候補名單，開放試用時我們會通知你。

tally.so/r/BE4J8Q

這份免費版永遠免費。

挑一件小事，這個週末就開始吧。

https://tally.so/r/BE4J8Q?src=pdf_tw

