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目的 1.提升對自己身心健康的關注，適時減壓

2.提升團隊合作之默契及工作效能
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感激遇上

Relax音樂.mp4




初心

•是甚麼促使你成為一位
老師？



拼貼

將想像與直覺拼貼在一起

做有意義的卡，比靚更重要

不用評論，不用比較



•與你有直接或間接關係的人、事、物

•成為你職場上的動力 / 祝福 / 提醒

•滋養你的心田

拼貼題目：感激遇上



讀卡

我是圖卡中的……

我(所選的對象)想讓你 (做卡的人)知道……

3. 提醒和啟發⋯⋯提醒和啟發……



讀卡

我是圖卡中的……

我(所選的對象)想讓你 (做卡的人)知道……

3. 提醒和啟發⋯⋯提醒和啟發……



甚麼是「靜觀」？.mp4


PART

02

一筆一畫體驗
心中的亮光

• 以一個開放的態度
• 一個小孩作畫的心態來參與
• 沒有好與不好
• 也沒有評估及分數
• 記住no mistake，不用任何修改
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感激相遇互相滋養

1. 每人將一個寶石貼紙送給左邊及組內一
位自選的同事

2. 表達對他的祝福或欣賞，感謝他曾為你
的付出，令你難忘的一個小行動。

Relax音樂.mp4
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小休時間



PART
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慢食體驗



靜觀茗茶

3 HOURS Relaxing Music with Water Sounds Meditation.mp3
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身體覺察
「伸展運動」



十項正念運動



深度放鬆

• 與身體作最直接的溝通

• 告知身體的每一個部位可以放鬆或休息

• 將愛及關顧傳送到每一個部位

• 滋養我們的身體

3 HOURS Relaxing Music with Water Sounds Meditation.mp3
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教案下载：www.1ppt.com/jiaoan/  
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今天的體驗對自己有何提醒?
我們日後可以透過什麼方法善待自己?

happyness is here and now.wma



