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過去兩個月疫情嚴重，讓我們每天擔心著自己和家人的健康。作
為家長，還要應付繁忙的工作、家務及照顧長時間留在家中的子女的
日常生活，實在增加了我們生活上不少壓力。過去十年，愈來愈多研
究發現，靜觀修習可以顯著減低家長壓力，促進孩子和家庭的健康和
幸福。有見及此，本校特別舉辦是次家長靜觀工作坊，期望能夠透過
靜觀修習讓大家感受到靜觀帶來的平靜安穩，讓身心得到休息。

是次工作坊共有19位家長參加，家長們都非常專心聆聽講員分享，
她們也積極參與三個靜觀練習和分享。



講員介紹
 透過香港宣教會協助，是次工作坊邀請了吳漢
威先生(Patrick Ng)擔任講員。

 Patrick 是註冊健腦操培訓導師及顧問及美國
CCP Asia Pacific認可之MBTI性格分析顧問

 他致力研究個人潛能開發之學問，範疇包括：
正念靜觀、合一靜心及能量治療、最佳腦組織模式、
神經語言程序學(NLP)、催眠治療、感官統合等等。

 他相信，每一種身心治療學派都有其獨特之處，
各有所長，因此他喜歡融合東西方不同學派的學問，
為個案及團體提供較全面的輔導服務、諮詢和培訓。



家長靜觀工作坊內容

1. 靜觀態度

2. 靜觀修習活動

◼ 身體掃描

◼ 觀察念頭

◼ 專注呼吸



靜觀態度
不評斷
不標籤
不回應
不分析
不抗拒
接納，如是
純粹的觀察

Patrick 在進行靜觀練習之先，提示大家靜觀應有的態度。



家長專注地聆聽Patrick 講解



家長在進行身體掃描練習



Patrick講解如何觀察念頭



家長在進行觀察念頭練習



家長在進行專注呼吸練習



家長分享做靜觀時的感受



大合照



大合照



靜觀靜觀體驗活動
給孩子完整的性教育

日期：2022年5月18日(三)

時間：上午11:15-12:45

講員：香港路德會社會服務處社工

主題：疫境中家長的自我照顧

日期：2022年4月4日

時間：13:00— 14:00

語言：廣東話

形式：此為網上活動

報名網址(請按以下連結)：
靜 觀 星 期 一 – Jockey Club "Peace and Awareness"

Mindfulness Culture in Schools Initiative賽馬會「樂天心澄」

靜觀校園文化行動 (hku.hk)

https://www.socsc.hku.hk/jcpanda/public-education/mindful-monday/

