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校訓

覺正

行儀

• 學生對事情有正向的
價值取向（正知正見）

• 存好心

• 學生實踐良好行為

• 說好話+做好事



式宏家的文化系統

理念文化
（魂）

行為文化
（支撐）

物質文化
（載體）

校園文化

樓道文化

班級文化

學生成長部

學生支援部

訓育及輔導體系

式宏家

存好心、說好話、

做好事

萬物靜觀皆自得

全面思考與變革，是一項綜合性系統工程
（涵蓋所有持份者）



理念為魂
創造文化土壤

• 建立共同語言
(三好、式宏家、我能行、心之校園)

• 文化(學生,家長,老師)
• 引入各持份者的意識參與

感恩文
化

靜觀文
化
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心之校園
靜觀文化融入「式宏家」的因素

學生
需要

社會
現象

課程
發展

準備
就緒

(由小圈子至整體)



港情：當年今日
• 2017年北區取代深水埗，貧窮率最高的一區。

• 2016至2018學年：19宗學生懷疑自殺個案，為近

5個學年為最高數字。

• 衞生署2017年4月公佈本港抑鬱症情況，香港有

超過30萬人患上抑鬱症。

成年人患抑鬱比例 3：100



2019/4/8明報新聞網的報導指出：

•兒童及青少年（6至17歲）抑鬱症患

者升幅達74%。
•瑪麗醫院兒童及青少年精神科主管陳

國齡表示學童情緒問題近3到5

年開始「幼齡化」趨勢。

港情



推展靜觀文化的三層架構

拓展性:
• 各行政組別參與推動
• 科本進行跨學科合作推動

支援性：
• 學生成長部深度運用

滲透性:
• 全校性推動
• 不同持分者均有參與



靜觀的發展概念架構

學校系統

學校
系統



靜觀文化推動
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跨學科及跨部門推展

數中 英 常 佛 視 體 普 音 圖 腦

學生成長部 學生支援部 課程發展部 學生活動部



• 逢星期一、三、五早上進行。

禪行及呼吸練習

• 心靈時間透過中央廣播，讓

師生一起利用聲音導航，進

行觀呼吸練習。

• 經「心靈步行徑」，

靜觀大使會提醒學生

安靜、慢行和專注自

己的呼吸，讓學生調

靜心情。



靜觀進食-「惜飲惜食」

• 鼓勵學生慢食、用五感和心享受
食物，感恩和珍惜食物。

• 誦讀「謝飯辭」。

• 勤學修身課以「沐鼻法」音樂代替鐘聲，讓學生
能夠緩解大腦的疲勞，心便能自然而然靜下來。



正式課程滲透

非正式課程滲透

潛在課程



將靜觀融滲到校本課程

• 在「心房」進行課堂或體驗
式學習活動後，學生能以表
情符號表達自己的情緒，令
學生能以多元化的途徑表達
情緒，以便老師深入了解學
生的感受和成長。

• 將靜觀的修習融合在佛學科
課程中，成為具校本特色的
「預防性校本靜觀課程」。



預防性校本靜觀課程

• 多元化的靜觀體驗（包含五
感靜觀、食物靜觀、伸展靜
觀、音樂靜觀等），融滲入
課程中，提升學生的覺察力。

• 老師在設計靜觀課堂中，會製作多元化的教具，以
吸引學生投入在靜觀課堂中。

• 精心設計的教具和活動有助學生理解靜觀的理論。



正念島的設立

• 全面照顧和接納每一個學生情緒及行為的差異。

• 學生如在課堂期間出現負面情緒，可
舉手示意老師後，便自行到課室的
「正念島」，利用心靈樽等工具平靜
情緒，重新找回正念。



各持分者對正念島的參與

• 從海報設計可見，正念島和
靜觀文化在教學助理心中有
甚麼形象和特質。

• 學生非常喜歡正念島，自發
請家長和他一起以木工的方
式製作正念島的指示牌。



跨學科合作推動
• 由生命教育組、視藝科和常識科合

作，以靜觀和感恩文化為策劃跨學
科體驗式課程的基礎。以敏銳的覺
察心，發現生活中的細節，感恩心
由然而生。

• 由視藝科和佛學科合作，
以禪繞畫融入課程。

• 學生活動組和體
育組則在各項比
賽和活動期間大
力推行「靜觀一
刻」。

• 由訓輔部和生命教育組跨組別合辦的「小四自信、
自理、自律宿營」亦不忘加入靜觀的環節，使學生
和老師能覺察自己的身體感覺，同時能平靜自己的
情緒，給予自己反思的空間。



• 生命教育體驗式學習
經歷，一年級的學生
在「百日宴」的表演
前夕，運用靜觀，緩
和緊張情緒。

跨學科合作推動

• 英文科、數學科和學生成長部合作，在學
校長假期間製作「Mindful Homework」和
「正念工程」。將靜觀文化和學科知識融
合並將靜觀從學校帶到學生日常生活的行
住坐臥中。

• 在Dream Starter的活
動中，學生在生涯規劃
和追逐夢想的過程期間
不忘「正念」。



疫情停課期間也不忘推展靜觀

• 「式宏感恩四部曲」—欣賞美（邀請學
生在欣賞動畫「Out of Sight」後，嘗
試進行不同的靜觀活動，提升覺察力和
正念。）

• 「我能行」抗疫小先鋒—提升免疫力篇
（溫馨提醒學生在抗疫期間需建立良好
的生活習慣，靜觀是保持情緒平穩的方
法之一。）

• 「親子鬆一鬆」—親子減壓有妙
法（學生成長部推介五種親子活
動供親子一同減壓，其中親子靜
觀更邀請學生帶領家長一同進行
「觀呼吸」的練習。）



疫情停課期間也不忘推展靜觀
• 6A學生以錄音記錄對「心靈

驛站」的感想：(感恩學校
教我們靜觀，當我緊張或不
開心時我會進行觀呼吸，令
自己平靜一些，爸爸的工作
太累，我也會和爸爸一起做
靜觀，讓他放鬆和開心些。）

• 1D學以相片和錄音記錄對
「心靈驛站」的感想：（我
是XXX，感恩姑娘提醒我在家
也能做靜觀，心情會好。辛
苦老師和姑娘了，我會好好
完成功課的，網課、短片和
歌曲也很精彩，我會常常看，
想念你們。 ）

• 「式宏感恩四部曲」—欣賞美（回饋：「陳X，欣賞你進行靜觀
時的專注，而且洗皮球時、步行、進食時亦不忙進行靜觀☀，
能把靜觀帶進日常生活的行住坐臥中，從小培養靜觀的好習慣，
令自己的「身心靈」更平衡💪，吳姑娘支持你🍀！」）



靜觀也是個人生涯規劃

全人發展生涯規劃



靜觀的發展概念架構

學校系統

家長



報名參加親職教育

(包括家長講座、親子活動等)

依時出席親職教育活動

獲得1學分

達到20學分

親職教育茶座暨

結業典禮

親職教育



親職教育

• 在晚間家長會播放
《牽手》後，帶領
家長進行靜觀訓練
的體驗。

• 進行治療性的家長小組，全體
家長認為小組令他們體驗了靜
觀是有效的減壓方法。

• 家長在參與「家長大學」的期間，
一同投入多元化的靜觀活動，體
驗靜觀為「身心靈」帶來的好處。

• 在「家長大學」的結
業典禮上身穿畢業袍，
並獲得結業證書。



式宏家的親職教育邁向國際

洪蘭教授(國際腦科學研究專家)

陳瑞燕教授(神經心理學及腦科學研究專家)

紀潔芳教授（台灣生命教育專家學者）

Mind UP Program

.b Program

去年度家長教育參與總人次
超過3000人次。



靜觀的發展概念架構

學校系統

教師



教師的專業發展

• 鼓勵老師參與親子工作坊作初體驗

• 校內、外教師工作坊



靜觀文化
以全校層面建構「心之校園」

• 重視學生的心靈成長需要，針對學生成長的需要。

• 除了融入課程外，更安排體驗式學習活動計劃，與

各科組緊密合作。

• 全方位照顧及支援學生的心靈需要，提升抗逆力，

激活覺察力。



成效

• 學生認為「心房」
很舒服，而且靜觀
能夠抒緩害怕和緊
張的情緒。

• 老師以自創歌曲—《樂在靜
觀》主動參與「禪歌創作比
賽」，可見老師對靜觀非常
擁抱。



靜觀的發展概念架構

學校系統

社區



把靜觀文化推廣至社區

• 「心房」的建設展現了
「式宏家」把心靈教育融
入課程的決心，令正念思
維從小植根學生心中，讓
其一生活出生命姿釆，立
己立人！

• 「心房」選用五彩繽紛的
坐墊連結學生的心靈，使
靜觀文化添加了生命力和
活力。

• 由靜觀大使經有系統的訓練
後，帶領學生進行靜觀練習。

• 教育界中、小、幼的同工到訪
「式宏家」交流靜觀文化，並進
行靜觀體驗活動。



把靜觀文化推廣至社區

• 「式宏家」的老師
帶領幼稚園學生在
心房進行富趣味性
的靜觀初體驗。

• 傳媒綵訪「式
宏家」的靜觀
文化，節目主
持更與靜觀大
使拍照留念。

• 德國的來賓進行靜觀茶禪。

• 靜觀大使在「溫暖人間19週
年晚宴」帶領80席以上的公
眾人士進行靜觀。



靜觀文化的建立環環相扣
缺一不可！

教師

學校
系統

學生

家長 社區



靜觀以外，其他範疇的配合

靜
觀

生涯
規劃

生命
教育



展望未來

•覺察情緒，學習做自己頭腦及情緒的主人。

•發揮無限潛能

•具抗逆能力

成就身心健康的孩子，

輕鬆跨越成長路上的種種挑戰!



他人？自己？



感恩
各位


