
  
	 

	 

	 

	 
壓力	 	 	 	 	 
	 

在都巿生活，壓力相當普遍。當身處的環境對我們在生理或心理上的需求過於

我們所能應付時，壓力便會隨之而來。壓力會引致不同的身心疾患，亦會惡化

已有的健康問題。而我們一些固有的思考模式會令壓力更加纏繞著我們。	 

	 

面對壓力	 
	 

人無法免疫於工作、以致生老病死所帶來的心理負荷，所以人生於世，壓力無

從避免。既推不走壓力，我們就要學習面對壓力。美國加洲大學醫學院指出，

以下的生活習慣有助好好面對壓力、維持精神健康：均衡飲食、適量運動、親

近大自然、維持親密關係、參與餘暇活動、以及修習「靜觀」。	 

	 

靜觀	 
	 

修習「靜觀」，這正是這個課程的目的。	 

	 

自 1979 年 Jon	 Kabat-Z inn 於美國創立和推行靜觀減壓課程以來，國際、本地醫

學界及社福界均紛紛於其研究和服務範疇內應用靜觀概念，發現靜觀練習可以

減壓、應對負面情緒，以及減輕身體上的痛楚等。研究發現，人經過一段時間

的靜觀練習，能懂得將自己的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而影響，亦能夠接納眼前所發生的好事與壞事。	 

	 

本課程會與你分享應對想法和情緒的不同方法，學習以「靜觀」好好面對壓力。

學習如何活在當下，充份覺知。其好處是使生活過得更有趣、更生動、更充實。

另一方面，這意味著要面對每個時刻，甚至不愉快和困難的時刻。實際上，長

遠來看，你會發現面對困難、承認困難是減少壓力最有效的方式。溫柔清晰地

觀察不愉快的情緒、想法和經驗，就可以防止它們變得更加強烈持久，更可以

讓它們自然消失。	 

	 

在課堂中，你將學會溫柔面對困難的方法，也會得到導師和同學的支持。	 

	 

課程形式	 
	 

• 八周課堂培訓、在家練習、以及一天全天退修練習	 

	 

• 靜觀練習指導：靜觀呼吸、靜坐練習、身體掃瞄、靜心步行、靜觀進食、	 

	 	 伸展練習等	 

	 

• 認識及應對壓力的練習及資訊	 
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協康會青蔥計劃 
MBCT 靜觀認知課程 

報名表格 

 

( 請用｀  ＇選擇可出席訪談的時段,可選擇多項) 

 ( SLP-PC-14-000019 ) 

組前訪談日期： □  31/5/2014 上午     □  31/5/2014 下午 

姓名：                          性別：           職業：                               

聯絡電話：             (日間)              (手提) 電郵：                              

通訊地址：                                                                             

曾否參與靜觀活動 : □ 沒有  □ 有，請列出活動名稱:                                      

從何處知道這個小組﹖□學校  □ 網頁   □ 報刊  □ 朋友  □ 其他              (請註明) 

本人已細閱報名方法及須知。  簽署：_____________________    日期：___________________ 

                             

報名方法及須知 (請參加者細閱並保留此部份)  
 

1. 參加者請填妥報名表，然後連同劃線支票(抬頭：協康會)寄回青蔥計劃太子中心。(地址：九龍

深水埗大埔道 70 號太子中心 2 樓協康會青蔥計劃)。如繳交現金，請親臨協康會轄下各中心辦

理報名手續。 

2. 參加者於繳交費用後不可換人、取消報名或要求退款。參加者若自行選擇退出活動，則所繳費

用恕不退還。若參加者因個人或健康理由未能出席，亦恕未能退款。 

3. 若本會因特殊理由而將課程堂延期或取消，令致參加者未能出席，中心將安排退款。 

4. 若在課堂前兩小時內遇上惡劣天氣，即天文台懸掛三號或以上風球、紅色或黑色暴雨警告時，

則該活動或課堂便會取消或改期。若中心因天氣影響課堂，中心將盡量安排補課，若參加者未

能出席補課，中心恕不安排退款。但若因未能安排補課而致課堂取消，中心將按比例退回該節

款項予參加者。 

5. 若天文台只懸掛一號風球或黃色暴雨警告，活動及小組課堂將照常舉行。 

6. 活動或課程如需退款，請各參加者於接獲通知後一個月內，到有關中心取回退款，逾期不取者

將作捐款處理，恕不另行通知。 

7. 活動進行期間，請勿錄音、錄影或拍照。 
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