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「賽馬會校園靜觀計劃」



計劃特色 – 個人

• 提供提升個人身、心、靈健康意
識的靜觀體驗活動和工具
- 含靜觀元素的興趣活動工作坊
- 由教育心理學家設計的21天靜
觀導航，與香港中文大學及教
育大學合作進行研究，建立研
究實證
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計劃特色 – 教學、實踐及
持續練習
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• 協助老師支援學生的身心靈健康
- 提供練習工具、靜觀學習影片及

資料手冊
- 提供簡便易用的網上資源及工具
- 過關儲圖案獎勵模式，鼓勵學生

持續練習
- 不同學校的代表分享實踐經驗
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計劃內容

(I) 含靜觀元素的
興趣工作坊

對象：老師、學生

(II) 靜觀體驗計劃

對象：
老師、家長、
學生

(III) 330學校網站



(I)含靜觀元素的藝術
工作坊 (已完成)

讓老師及學生們透過有趣的藝
術活動初步體驗靜觀，並將靜
觀態度應用在日常生活中
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老師的得著：紓緩壓力、心
情平靜、學習新知識及有耐
性處事

學生的得著：專注、以靜觀
呼吸應對負面情緒，要愛鍚
自己



(II) 靜觀體驗計劃
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從參與計劃、體驗靜觀，
開始關顧自己身心靈多一些……  

計劃以預防及推廣為主，過去3年的參與：

55 間小學
20,811 學生
3,041 老師
2,987 家長 (出席人數) 
712,850 330學校網站頁面瀏覽量
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計劃給予學校及老師的支援：
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1. 提升老師的身心靈健康

• 3小時老師靜觀基礎培訓
讓老師親身體驗靜觀，並學習帶領靜觀活動

• 21天靜觀導航 (老師)
讓老師在自己合適時間練習，好好照顧自己



計劃給予學校及老師的支援：
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2. 協助老師支援學生的身心靈健康

(i) 練習工具 - 心靈樽



(ii) 心靈樽姿勢：簡單易記，協助老師與學生作為開始練習的統一姿勢
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(iii)製作教學影片、教案、工作紙及教學手冊
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• 心靈樽製作 (30分鐘)
• 心靈樽練習 (30分鐘)
• 心靈樽製作及練習 (75分鐘)

可因應時間安排，彈性選擇活動環節
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(iv)貼近學生喜愛的過關儲圖案獎勵模式，協助老師推動學生持續練習



(v) 自學課程，循序漸進，讓老師在自己合適時間學習及進行練習
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(i) 330學校網站：一系列網上資源，助學校建立靜觀校園文化

靜觀貼紙/海報，提醒
當下此刻的覺察

老師帶領手冊、學生工作紙等，
容易跟進學習

超過100條短片及聲音導航，
增加學習靜觀的趣味性

為學生、老師及家長設
計的3套21天聲音導航，
建立靜觀新習慣
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計劃給予學校及老師的支援：
3. 協助老師及學校實踐及推行



(a) 聲音導航以短時間為主，方便校方及老師安排時間練習
(b)面授及網課雙軌並行，彈性配合老師的需要
(c) 提供熱線、電郵及 WhatsApp支援
(d)有需要可提供轉介資料
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(ii) 彈性時間，雙軌並行

2782 2812



(iii) 計劃照顧到偏遠地區的學校
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大澳

馬灣

長洲



(iv) 參與學校代表分享經驗，讓學校及老師作為實踐計劃的參考
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https://www.jcschoolmindfulness.org/zh/school-channel/principal-share

https://www.jcschoolmindfulness.org/zh/school-channel/principal-share


祝330健康！
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