
1 

 

高主教書院 

意識省察先導計劃 2024-2025 

檢討報告 

一、基本資料 

日期 1/4/2025 – 28/5/2025 

(5 循環周次，共 30 日上課天) 

時間  中一及中四級宗教教育課 

 初中及高中禮堂集會(Hall Assembly)開始前 

 教師會議 

頻次  中一及中四級各班(在宗教教育課內進行) 

- 中一(5 班): 每循環周一次(5 x 5 周次 = 25 次) 

- 中四(4 班): 每兩循環週一次(4 x 3 周次 = 12 次) 

 全校禮堂集會開始前進行 (初中及高中集會各一次)(共 2 次) 

 家長教師會親子意識省察及減壓活動 (1 次) 

 教師專業發展日(1 次) 

 學生領袖訓練(1 次) 

 教師會議完結前(2 次) 

對象 全校師生 

負責老師 (例如：班

主任/宗教科老師） 

先導計劃核心小組成員(包括校長、學生支援副校長、宗教科主任、

輔導主任、公教老師代表、班主任代表及宗教教育科老師) 

 

二、檢討 

 學生 老師 

2.1 觀察： 

 投入/專注/認真

程度（使用預製

錄音〔有音樂還

是沒有音樂〕？

/由老師親自帶

領？） 

 學生於活動進行中的表現理

想，課堂氣氛平靜，學生表現

專注認真，可見老師在推行省

察前已好好準備他們。 

 學校設計校本感恩心意咭，鼓

勵學生在學年結束前，回顧自

己在這學年的生活，並透過心

意咭對曾幫助他們的人表示感

謝。學生投入活動，透過心意

 建基於學校過往推行靜觀的

經驗，，老師在開始省察時先敲

磬一下，，能有效地讓學生集中

及專注，效果理想。 

 學生在省察過程中，，大部份學

生表現專注投入，，整體運作過

程順暢，，學生亦願意透過反思

日記寫出個人感受，，學生亦願

意與班內同學口頭分享。 
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咭對父母，、老師，、職工，、同學甚

至天主的感恩之情，部份學生

更索取更多心意咭，藉此表達

對身邊不同人士的感謝。 

 

 個別學生在初期未有太多相

關經驗，，需要較多時間準備及

培養反思的習慣。 

 課堂時間也是影響學生表現

的因素之一，，如該課堂在全日

最後一節，，學生比較疲倦，，亦

會較難集中。 

 老師認為中一同學年紀較小，

亦比較活躍，、好動，，學生在觀

察自己呼吸時有時會欠專心，

老師需在反思工作紙或帶領

省察時有更多指導，，讓學生有

更深入及更正面的反思。 

 負責中四級的老師指導同學

使用記錄表記下感想和生活

小事，，從觀察及學生反思記錄

可見，學生比以往更感開心。

在面對困難時，，亦觀察到學生

能以正面感恩的心態去面對，

他們在過程中都能保持安靜，

嘗試思考。 

2.2 反思1及建議： 

 有何得著？ 

（例如情緒控制

/反思的程度/靈

性上的成長/自

我覺察能力等） 

 對整體學校文化

有多大影響？有

沒有明顯的改

變？ 

 有甚麼挑戰/困

難？（例如：推

行前的準備/實

際推行的過程） 

 學生在焦點訪談中表示，意識

省察對個人情緒管理、處理壓

力及專注力方面均有正面影

響。他們認為活動能幫助自己

的情緒管理，控制大上大落及

負面的情緒，（如不安，、焦慮，、不

開心），也幫助自己提升專注

度，能更快的回復狀態。 

 省察過程讓他們放空，學生認

為即使自己沒有反思，亦可在

甚麽都不想的情況下休息及放

鬆，讓生活的節奏放慢，有助

自己頭腦清晰，令自己可以更

安靜及專注上課。 

 於過程中，，老師以帶領者的角

色提出問題引導學生思考，，讓

學生省察一日自己內在的情

況，，著重他們對自我情緒及感

受的察覺，感恩身邊的人和

事。 

 工作計劃涵蓋， 策劃—推行—

評估／檢討」（PIE）模式，，確

保每個階段均能有效執行並

進行持續改進，，以達成預期目

標，。負責老師能夠掌握意識省

察的要點，，在過程中引導學生

察覺及了解自己的情緒，，並鼓

勵他們以感恩的態度面對生

                                            
1 配合問卷調查及焦點小組訪談結果進行反思 
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 可以做得更好？

如何回應挑戰/

困難？有甚麼具

體建議？ 

 學生認同活動能隨時隨地做，

自己亦可因應情況縮短過程，

讓自己放鬆。 

 高中學生認為進入高中的學習

階段，課業繁重加上課外活動

的職務，都需要時間靜思，意

識省察能讓自己停一停、想一

想，以減輕壓力。此外，一年

内亦發生不同的事情，在適當

的時候進行省察，可幫助自己

反思，加深記憶。 

 學生亦表示意識省察有助個人

反思，大部份學生同意在忙碌

中靜下來的重要性，讓自己有

空間反思自己不足的地方及加

以改善，檢討自己待人接物中

做得好與不好的地方。特別在

工作量大的時候，腦海容易混

亂，他們可藉著合上雙眼感受

自己當刻的感受，幫助個人反

思，以便重整及提升自己。 

 個別學生表示，有時候會因意

見不同，和家人有衝突，透過

靜思，，能覺察父母話中的道理，，

以及自己的固執，在適當的時

候要退一步。 

 大部份學生認為現今安排的時

間合適，活動能幫助自己在上

課忙碌的時候有空間和時間讓

自己想一想生活中的片段，進

行反思。特別在學期結束前進

行意識省察，讓他們可以反思

自己過去一年的成績、行爲，

以及改善方法。 

 學生認為活動值得花時間進

行，因活動可以幫助自己在忙

碌中整理思緒，感受到自己成

活的挑戰，，讓學生更能珍惜生

活中的每一刻，，從而增強他們

的心理韌性。 

 學校安排核心小組成員觀察

不同班別的學生在意識省察

時的表現，能透過同儕的回

饋，，互相學習及提點，，學校亦

更能分析成效，，優化未來的工

作流程。 

 反思日記有助學生在意識省

察後更了解自己的情緒，，並以

圖像或文字記錄下來，。宗教科

老師於第一次進行意識省察

後，，因應學生在反思日記的回

饋調整內容，，並於課堂中以問

題引發學生思考，，可見老師在

推行過程中持續反思成效及

不斷改善推行策略，。宗教科老

師因應學生在反思日記撰寫

的內容作回應，，一方面對學生

的情緒狀況有進一步了解，，同

時老師亦能透過文字鼓勵學

生以正面態度面對生活中的

逆境和挑戰，，就個別同學的狀

況，，老師更會進行個別輔導及

跟進，，及早介入，，有助提升學

生心理健康。 

 計劃中，，全體老師及學生亦有

機會初嘗意識省察的整個過

程，，此外，，透過教師專業發展

及學生領袖培訓，，學校讓教師

團隊及學生領袖初步掌握意

識省察的重點及實踐，，有助提

升他們對活動的接受程度，。特

別是教育心理學家在教師培

訓方面的專業支援，，有助學校

更有效地推行計劃。 
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長，感恩幫過自己的人。學生

認同意識省察可提醒他們要感

恩已有的東西，接納自己的情

緒和狀態，以樂觀的心態應對

生活。 

 

 

 學校重視此計劃，，嘗試以不同

評估方式持續檢視推行成效，

並透過核心小組會議作更深

入的檢討，，為來年的工作計劃

作好準備。 

 在學期末進行，，有助學生回顧

學期初訂立的目標，感恩天

主，、身邊的老師及同學一直給

予的支持及幫助。 

 學生需要循序漸進地建立意

識省察的習慣，，培養成習慣的

話，有助促進同學心靈健康。 

 意識省察提供機會讓老師和

學生靜一靜，，反思一些生活小

事，，並覺察自己内心心情的變

化，，在忙碌中提醒自己需要放

鬆和反思，，在當刻讓自己保持

平靜。 

 

改善建議： 

1. 老師可以同行者的角色與學生一同經歷反思過程，，由此，，老師更能掌握思考各問題所需

的時間，，適時調整省察的步伐及節奏，。觀察員建議老師可以坐下但打開雙眼，，一方面讓

學生感受到老師與他們同行，另一方面亦能觀察學生在活動過程中的狀況。 

 

2. 引導學生思考的問題可以從簡，，讓學生有更多留白的空間思考，。思考問題亦可不只局限

於與學校有關的人和事，可引導學生對天地萬物的感恩之情。 

 

3. 過程中可逐步引導學生回顧過去，清楚目前的狀況，並為明日做好準備， 同時，鼓勵

學生在 日常生活中，，覺察到在一天中如何回應天主的臨在，，為所獲得的恩惠感謝天主，，

並與主日益親密。 

 

4. 在過程中，，除了引導學生察覺自己的情緒外，，亦需讓學生了解如何以正向思維的方式面

對及處理因不同人或事而衍生的負面情緒，強調感恩的重要性。 

 

5. 於省察結束時，，老師可以先讓學生慢慢放鬆並回復上課狀態，，透過提問鼓勵學生口頭分
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享感受，再給予時間撰寫反思日記。 

 

6. 帶領者宜給予參加者在活動中適量的自由及彈性 (如開眼*/閉眼、以文字/圖像/口頭報

告等方式表達個人情緒或感受等)，，讓參與者在沒有壓力及感覺自在的狀態下進行省察，。 

如選擇打開雙眼進行意識省察，，須提醒參加者應把視線聚焦某一位置，，如課室內的十字

架，避免東張西望。同時需給予足夠留白時間，讓參與者能更投入思考過程。 

 

7. 帶領者宜在省察過程中坐在前方，，打開雙眼，，以同行者角色與參加者一同經歷反思過程，，

並於省察後樂於分享當中的感受，，這樣可令帶領者與參加者建立連繫感，，亦有助鼓勵學

生分享他們的感受。同時，亦需注意在過程中給予指示時的聲線、節奏及語調。 

 

8. 反思日記有助學生記錄自己的情緒狀態，，讓老師適時為有需要的學生進行輔導，，調節學

生撰寫反思日記的頻次，達致更理想的效能。 

 

 


