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教學組織

有一些參與賽馬會「樂天心澄」計劃的學校採取共同備課來準

備靜觀的教學。雖然 .b 和 Paws b 的課程已提供教案、簡報檔案、

學生工作紙、影片、聲檔等齊備的教學資源，部分老師還是喜歡一

同研究怎樣把課節教得更好、更到位。他們會在授課前一起討論，

授課後也會一起檢討。一所小學的副校長很謙虛的告訴我們：她和

她的同事在靜觀的修習上還是小學生，共同備課加深了她們對靜觀

的認識，幫助她們更好地與學生分享靜觀。

前面提及的一所種子學校，選定中一級的學生上 .b 靜觀課程；

目的不只是讓這些「中學新丁」在剛進入中學階段便能學習靜觀，

更希望讓這些「新鮮人」在學科學習以外，有和老師談心事、談困

難、談應對的平台。因此，這所中學刻意把每班中一學生分成三組，

每組 10 個學生左右。每次上 .b 課，就由三個老師各自帶領一組學

生，進行小組教學。一年下來，很多學生就和教他們靜觀的老師建

立了無所不談的緊密師生關係。這是深耕細作的輔導工作，讓剛進

入新環境的中一學生感受到特別的關愛和照顧。

那所中學的核心小組組長就是該校的輔導主任，她告訴我們：

雖然這樣的教學安排需要三倍的教學資源，但還是值得的。當這些

學生在生活上遇到困難，例如為升班試而苦惱時，便會想起同組的

同學和老師，也會想起靜觀練習。他們會在小組的手機通訊群組互

相鼓勵，提醒大家做 .b 練習。

教學過程

如上一章所述，要讓小孩子和青少年對靜觀課有興趣，是一

大挑戰。為了提升學生對靜觀的興趣，一些學校採用了以下的教

學策略：

靜觀課
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第一週：3月 12 日－ 3月 18 日

日期 12/3 ( 五 ) 13/3 ( 六 ) 14/3 ( 日 ) 15/3 ( 一 ) 16/3 ( 二 ) 17/3 ( 三 ) 18/3 ( 四 )

練習

感受

請記錄其中一次深刻的練習，並寫 / 畫下感受：

家人的鼓勵：
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