
                      

 

「心寬歡」家長靜觀體驗課程暨研究計劃 
養育有特殊需要孩子的那份辛酸與壓力，實不足外人道。壓力會引致不同的身心疾患，惡

化已有的健康問題，亦會影響自己的情緒以及人際關係。 

 

既然推不開這些壓力，我們就要學習面對。自 1979 年 Jon Kabat-Zinn 於美國創立和推行

靜觀減壓課程，發現靜觀練習可以減壓、應對不愉悅的情緒。研究發現，人經過一段時間

的靜觀練習，能懂得將注意力停留於此時此刻發生的事，不容易被將來的擔憂或過去不愉

快的事影響，亦能夠接納眼前所發生的好事與壞事。 

 

本會期望透過「心寬歡 - 家長靜觀體驗課程」，讓參加者認識靜觀，並將靜觀融入日常生

活及親子關係中，讓自己與孩子的心靈更健康。此訓練同時乃協康會與香港城市大學應用

社會科學系的先導研究計劃，因此在過程中需參加者協助填寫問卷，以用作研發靜觀對育

有特殊需要孩子家庭的成效，幫助其他同路人。 

日 期 :  2015 年 10月 20日、27日、11月 3日、10日、17日及 24 日 

時 間 :  早上 10:00-11:30 

地 點 :  將軍澳廣場舞蹈室(將軍澳唐德街一號將軍澳廣場會所) 

內 容： 

1) 認識靜觀的理念和對自己及家庭可帶來之改變 

2) 由專業導師帶領進行靜觀練習，包括: 靜觀呼吸、靜坐練習、身體掃瞄、

靜心步行、 靜觀進食、伸展練習 

3) 協助填寫研究問卷，用作研發靜觀對育有特殊需要孩子家長的成效，幫

助其他同路人 

導 師： 協康會教育心理學家陳鑑忠先生  

對 象： 2-6歲子女已被評估有發展障礙之家長 

名 額︰ 名額有限，額滿則以抽籤形式處理，抽籤結果將於 10 月 9 日公佈 

備  註： 1) 活動設有小組前講座，所有報名者必須出席，有興趣進一步了解「靜觀

體驗」的家長亦歡迎出席，以決定是否參加小組 

日期：2015年 10月 6日(星期二) 

時間：早上 10:00-12:00 

地點：油麗中心 (電話:2415 2077) 

地址：九龍觀塘油塘道 9號油麗邨第五期停車場平台 5樓 

前往方法：油塘鐵路站 B1 出口，沿有蓋行人路步行至盡頭，乘

電梯按 L1 到達平台，左轉沿有蓋行人路行至盡頭，

左轉沿行人天橋直行。  

2) 出席講座、參加小組家長均需協助填寫研究問卷 

3) 為答謝未能中籤者的參與及支持，本計劃將於日後舉辦家長講座/工作

坊，讓未能中籤者優先參加 

費  用： 免費 



                      

 

導師簡介 

陳鑑忠先生 

陳先生為協康會教育心理學家，擁有香港理工大學教育及兒童心理學碩士學位、香港教育

學院學位教師教育文憑(小學)及香港中文大學社會科學(心理學)榮譽學士學位。陳先生已

完成 MBSR 靜觀減壓課程，並完成 Oxford Mindfulness Center 主辦之靜觀導師退修訓練

及英國 Mindfulness in Schools Project 為青少年設計的靜觀課程導師訓練。陳先生亦

為澳洲昆士蘭大學認可合資格 3P親子正策小組課程導師，其有關本地的家長教育的研究獲

澳洲昆士蘭大學心理學系親職及家庭支援中心頒授優秀研究獎 (2012 Triple P Early 

Career Research Award)。陳先生現致力為公眾人士提供靜觀為本的情緒支援以及為家長

提供管教技巧訓練。 

 

 

----------------------------------------------------------------------------

- 

「心寬歡」家長靜觀體驗課程暨研究計劃報名表 

(請於 9月 25日或之前交回中心) 

家長姓名：                聯絡電話：             電郵：                      

兒童姓名：                年齡：       所屬中心 :  ________________________ 

 

本人: □會   □不會  □考慮中  參加「心寬歡」家長靜觀體驗課程暨研究計劃 

      □會   □不會  出席 10月 6日之小組前講座 

      □同意 □不同意 協康會於活動中拍攝/攝錄到本人的照片/片段用作日後專業培訓   

                      及服務推廣之用 

 

 

家長簽署:_______________ 

日期:_______________ 

報名方法： 
 請填妥下列報名表，於 9月 25日或之前將報名表寄回將軍澳尚德村 

 尚義樓地下 B 及 C 翼(協康會陳宗漢紀念中心)或傳真 21781277 

查 詢：  請致電協康會陳宗漢紀念中心 21782885 與社工梁姑娘聯絡 

mailto:pc@heephong.org),%E6%9F%A5%E8%A9%A2%E8%AB%8B%E8%87%B4%E9%9B%BB2788%201289

