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🏫學校概覽



常存感恩的心

屯門官立中學

心存善念、常懷感恩

Source: https://www.youtube.com/watch?v=qQacqJsWyrs

https://www.youtube.com/watch?v=qQacqJsWyrs
https://www.youtube.com/watch?v=qQacqJsWyrs


「愈感恩 愈寬恕 愈快樂」

一.  計劃簡介：
教育局訓育及輔導組以正向心理學為藍本，藉
着多元的全校及課堂活動，協助學生掌握「感
恩」、「寬恕」及「快樂」的概念和技巧。



「愈感恩 愈寬恕 愈快樂」

💡「三愈計劃」的核心概念

• 愈感恩：引導學生學習以「感恩」回應恩惠，培養感恩

惜福的價值觀，提升生活幸福感。
• 愈寬恕：引導學生學習以「寬恕」回應傷害，提升寬恕

的認識與意願，減少欺凌並締造包容校園。
• 愈快樂：協助學生掌握提升「快樂」的方法，理解快樂

的真正意義，並建立正面思考方式。



「愈感恩 愈寬恕 愈快樂」
感恩在正向心理學中的重要性

感恩（GRATITUDE）在正向心理學中被視為引領幸福的「核心催化劑」：

•重塑大腦迴路：大腦天生有「負面偏向」（NEGATIVITY BIAS），傾向放大壞事。

感恩能刺激大腦分泌多巴胺與血清素，將注意力重新聚焦於正面經驗，打破負面思維。

•降低情緒壓力：研究證實，恆常實踐感恩的人，體內壓力荷爾蒙（皮質醇）水平

較低，能顯著減少焦慮與抑鬱症狀，並提升面對逆境時的心理韌性（RESILIENCE）。

•改善生理健康：抱持感恩心態能提升睡眠質素，增強免疫系統，甚至降低血壓。

因為感恩的人通常更願意投入規律運動與均衡飲食等健康行為。

•強化人際連結：在社會學中，感恩具有「尋找、提醒及綁定」（FIND,REMIND,AND

BIND）的功能。它能幫我們發現善意、提醒彼此維繫關係，並透過正向回饋鞏固友情、親情

與職場合作。



「愈感恩 愈寬恕 愈快樂」

為了讓感恩融入生活，您可以從最簡單、不需要花費大筆時間的日常微習慣開始。

🕒依據時段建立感恩儀式

晨間「一分鐘」：醒來時，不要立刻拿手機。躺在床上想一件今天值得期待

的事，或謝謝自己擁有健康的身體，喝到一杯好咖啡。

午餐「專注品嚐」：吃飯時，花30秒思考食物從農田到餐桌的過程。感謝農

夫、廚師與大自然的給予，能提升幸福感與消化。

晚間「三件好事」：刷牙或睡前，回想今天順利的三件事。字數不限，重點

是回憶當時快樂、安心的真實感受。



「愈感恩 愈寬恕 愈快樂」

💬實用的人際感恩表達
具體讚美：對同事或家人說謝謝時，加上具體原因（如：「謝謝你剛才

幫我倒水，我剛好喉嚨很乾」，而非只說「謝謝」）。

傳送驚喜短訊：每週隨機挑選一位朋友，傳一則簡單的關懷訊息：「今

天突然想起我們之前去旅行的事，真的很開心有你這個朋友！」

肯定默默付出的人：對大廈保安、清潔工或外賣員真誠地說聲：「謝謝

你，辛苦了！」這能創造正向的社會連結。



「愈感恩 愈寬恕 愈快樂」

🧩趣味實踐工具

感恩存錢筒：準備一個空罐子。每當遇到開心的事，就寫在紙

條上投進去。在跨年、生日或心情低落時打開閱讀。

手機感恩相簿：在手機建立一個名為「感恩」的相簿。只要看

到美麗的夕陽、好吃的甜點或朋友的笑容，就拍下來放進去。

視覺便利貼：在鏡子或電腦螢幕貼上便利貼，寫著：「今天有

什麼值得感謝的事嗎？」作為溫和的日常提醒。



「愈感恩 愈寬恕 愈快樂」

「感恩是起點，寬恕是過程，
快樂是結果」



「宣揚」感恩



感恩身邊美好的事物



由同學設計宣傳海報



由同學設計宣傳海報



由同學設計宣傳海報



由同學設計宣傳海報



感恩活動 (1) 

藉着小息「多謝您」



感恩活動 (1) 

藉着小息「多謝您」



藉着小息「多謝您」

感言內容: 

• 向校長、副校長、班主任、科任老師、其他老師、父母、工友、其他教職員

或同學致謝

• 分享所屬班別的生活點滴和趣事

麻煩班主任著每班的代表同學草擬「致謝感言」，並於指定日子（中五班：3月

13日或以前；中四班：3月20日或以前；中三班：4月30日或以前；中二班：5月10

日或以前；中一班：5月17日或以前）遞交22號簿櫃中的「藉着小息「多謝您」

感言收集箱」，以作審批。

獎項：全人發展組將會邀請特別嘉賓為每級選出最有心思班別，得獎班別將獲得

精美禮品一份



藉着小息「多謝您」



提供的歌單



感恩活動 (2) 
每天「感謝您」一些 之

「感恩閣設計比賽」



每天「感謝您」一些 之

「感恩閣設計比賽」

活動內容：

• 班主任於每班壁報上設立「感恩閣」，並在「感恩閣」張貼「感謝海報」。請安排

同學每天在「感恩閣」上貼上感謝字句（並註明當天日期），以表達對不同持分者

的感激之情。此為一項持續性活動，期望同學能養成每天感恩的習慣。

活動日期：3月16日至5月15日

• 獎項：各班需確保每位同學認真寫下感恩字句並貼於「感恩閣」上，並妥善保存張

貼在壁報板上的「感謝海報」，直至活動完結。每級中設計最精美的「感恩閣」及

最積極參與的班別將獲頒精美禮品一份。



感恩活動 (3) 

情深說話「宜家」講 之

「朋友，感激我遇見」

「支持同儕，拒絕欺凌」





情深說話「宜家」講 之

「朋友，感激我遇見」
活動內容：

有興趣參加的同學，請使用校方提供的信紙撰寫致謝信，向校內任何一位同學（如同班

同學、學兄或學姊等）表達謝意。信件必須包含適當的上款及下款。內容真摯的信件將

於 3月17日至5月22日（逢星期二至五小息）的<藉著小息『多謝您』感恩活動>期間，由

學生司儀以普通話、廣東話或英語讀出。致謝內容須詳述感謝原因，藉此鼓勵同學珍惜

同儕友誼，共建拒絕欺凌的校園文化。

活動日期：請於3月2日至5月15日期間，將完成的信件投放至22號簿櫃。負責老師將於每

星期五定期收集。

獎項：內容真摯的致謝信件，其撰寫同學將可獲贈精美禮物一份。



藉着小息「多謝您」 活動成果



藉着小息「多謝您」活動成果



活動成果藉着小息「多謝您」



活動成果藉着小息「多謝您」
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3D

活動成果

每天「感謝您」一些 之

「感恩閣設計比賽」
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每天「感謝您」一些 之

「感恩閣設計比賽」

活動成果





活動成果



4D

2D
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期望同學能養成每天感恩的習慣



情深說話「宜家」講 之

「朋友，感激我遇見」



情深說話「宜家」講 之

「朋友，感激我遇見」



<我的學習日誌>

恆常的感恩活動



老師參與
同儕參與



家長參與



自我反思





<感恩札記>



<感恩札記>



<感恩札記>



欣賞卡
APPRECIATION CARD



STUDENTS’ FEEDBACK

學生回饋



STUDENTS’ FEEDBACK

學生回饋



STUDENTS’ FEEDBACK

學生回饋



「當你感恩時，恐懼就會消失，豐盛就會出現。」 —— 安東尼·羅賓（美國潛能專家）

「如果你對自己擁有的感到滿足，你將會擁有更多。」 —— 歐普拉·溫芙蕾（美國知名主持）

「感恩是靈魂的健康。」 —— 塞內卡（古羅馬哲學家）

「感恩是幸福的源泉。」 —— 盧梭（法國思想家）

「人家幫我，永志不忘；我幫人家，莫記心上。」 —— 華羅庚（中國數學家）

「忘恩負義的人，會在最需要幫助時發現自己孤立無援。」 —— 伊索（古希臘寓言家）

「誰言寸草心，報得三春暉。」 —— 孟郊（唐代詩人）

「感恩是所有美德之母。」 —— 西塞羅（古羅馬政治家）

「我們必須學著去感謝生命中的每件好事。」 —— 愛默生（美國思想家）

「生活需要一顆感恩的心來創造，一顆感恩的心需要生活來滋養。」 —— 王符（東漢學者）

「名人名言」 說感恩



「感恩提升...
幸福感、知足感、
安全感、抗逆力、
應變力、反彈力、
行動力、貢獻力...」



學生的收穫



謝謝!

感謝相伴，共寫青春最美章節；
心懷感念，珍惜世間每份相逢。


