
都市人每天都要面對生活上多種壓力，而肩負教育下一代責任的老師們，在日常繁重的教學工作以外，更忙於應付
不同的學生問題以及連串教學評核，難免承受更多壓力。老師們要在百忙中抽時間做運動已絕不容易，更莫說照顧
自己的精神健康。為了替老師打打氣、助他們減輕壓力，HKT ducation特別邀請呼吸微笑身心正念中心主任陳燕
妮（Jenny）女士，舉辦專為教師度身訂造的「快樂老師可改變世界」正念工作坊，希望老師們通過各種練習改善身心
健康，在教學路上重新出發，並將正念應用到課堂及生活當中，為自己及學生帶來更大的裨益。

「快樂老師可改變世界」正念工作坊
助老師放鬆身心  釋放壓力

正 念 是 一 種 生 活 模 式
工作坊一開始，Jenny先為參加老師們介紹何謂正念（Mindfulness）。

正念乃源自2,600多年前佛教禪修，並由被西方社會譽為正念運動之父

的一行禪師發揚光大。Jenny表示，大量科學研究證實正念能帶來多

種益處，包括幫助調節情緒、提升認知功能（如專注力、記憶力及決斷

力等），以及改善人際關係。而一行禪師所提倡正念，是指覺察和於當

下覺醒的力量，也是一種理想的生活方式，能為修習者帶來平安和快

樂，有助提升個人、家庭及社會的身心健康。

Jenny指修習正念不分宗
教，任何人都可以從修習
中帶來平安和快樂。
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在 生 活 中 實 踐 正 念

參 與 老 師 獲 益 良 多

Jenny是香港心理學學會註冊臨床心理學家，並有豐富的臨床
經驗，為醫護、社福及學界專業人士提供正念培訓，以協助他
們應用及深化正念修習於個人及專業生活中。

Jenny表示，老師們要舒緩壓力，必須透過方法找回內心的寧靜，因為「出口在內不在

外」（The Way Out Is In），老師應靠著專注觀察呼吸及腳步等身心感受，從而回到當下

的快樂、平靜。Jenny接觸過不少老師，均透露自己受情緒困擾、抑鬱、焦慮症、失

眠情況所影響。其實老師的心情猶如課室的天氣，或直接影響學生。修習正念不單讓

老師照顧好自己的情緒、釋放自己的生活壓力，更可從而協助學生，以正面心態面對

他們的人生。

至於實踐正念的方法，Jenny指日常生活已有各種途徑，毋須額外花費力氣及時間。

例如老師每日從教員室步行到課室時，便可以正念步行修習正念，讓自己安定平靜的

進入課室。學生們見到老師寬容，在課堂中的互動自然更理想。Jenny亦建議老師午

膳後，可以坐下或躺下做一些呼吸練習，讓自己狀態更好去迎接下午的工作。她強

調，正念重點在於改變生活模式而非著重於訓練技巧，只需自然地將日常活動揉合覺

察呼吸等即可。

參加今次工作坊的老師們來自不同的中小學，他們於分享時間表示，

經過兩小時的工作坊後，了解到甚麼是正念，感覺到自己的內心平靜

了不少，更學會了呼吸及步行的節奏。雖然初時或會跟不上，但慢慢

便開始掌握適合自己的節奏，整體感覺十分放鬆舒暢。重要的是老師

們尋找到怎樣更自在地面對自己的方式，並提醒自己處於沉重壓力下

時，最有效的舒緩方法是回到自己內心去進行調節。另外有老師指

出，自己睡眠質素一直不好，令到精神經常十分繃緊，但在深度放鬆

的修習中，可以更容易地放鬆自己，甚至很快就直接睡著，這些練習

的確有很大幫助，而下一步就是將正念帶入生活模式中逐步實踐。

經過兩小時工作坊後，參加的老師
們分享心得，感覺到自己的內心更
平靜及放鬆。

正 念 工 作 坊 修 習 項 目  

� 正念呼吸
Jenny指導參加者有意
識地平和呼吸，令身心
一致，將正念的力量帶
到生活中。
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� 深度放鬆
把專注力放在身體不同的部份，把愛
和關懷傳送到每一個細胞，讓身體休
息並幫助釋放壓力。

422� 正念步行
專注於當下，在每個吸
氣或每個呼氣行走兩至
三步，將心帶回身體的
家。

3� 美聲唱出正念
Jenny以美妙的歌聲進一步幫助參加
者更投入正念修習。她唱出「靜，自
在；笑、放下」以及「當下一刻、美
妙一刻」等歌詞，簡單的曲調能平和
直接地觸動參加者心靈，使眾人在修
習過程中更為放鬆。    
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