
主席：    許詠兒女士
副主席：  陳翠雲老師
秘書：    曾安媚女士
          陳如蘊老師　
司庫：    施婷婷女士
          蔡康敦老師
康樂：    蔡富棠先生
          梁偉碩老師
聯絡      劉淑貞女士
          李苑茵老師
總務：    蘇藹婷女士
          楊靜儀女士
          李  沁老師
          楊繼洲老師
當然委員：梁孝友校長
          莫佩琼姑娘

  轉眼間四年任期即將屆滿，這兩年因為疫情發展，義工們之間少了聯繫，
 大家近況好嗎？

  最近兩年相信大家在疫情下面對種種困難，因而增添了不少壓力，而我 
 亦趁著學校推行的靜觀計劃，好好學習「減壓」。名副其實靜觀應該就是 
「靜」和「觀」，計劃中的「靜」就是我應該學習的地方，嘗試每天抽十分鐘 
 時間讓自己靜下來，原來都不是一件容易的事，當持之以恆一切都變成習慣， 

我會慢慢享受這短短的時間。過程中我的腦袋會不停浮現出生活上的片段，包括可以和義工家長一
起參與各種支援學校的事項，為孩子們努力付出的畫面……
希望在不久的將來可與大家再次攜手參與各項活動，在活動中見到大家久違了的笑容。

祝願各位身體健康，生活愉快！

第十二屆家長教師會主席
許詠兒女士



  新型冠狀病毒在香港的社區傳播，每個人的生

活或多或少都出現不同的轉變，改變了自己原來的

生活作息，甚至感到整個世界翻天覆地了。面對如

此急劇的改變，令我們在生活和工作上倍添壓力，

因此我們要學會放慢步伐、調整身心和平衡生活。

本年度學校參與由香港賽馬會慈善信託基金捐助，

新生精神康復會主辦的「賽馬會校園靜觀計劃」，

希望讓同學、家長和老師透過靜觀練習來促進身心

靈健康，建立一個天天靜觀的習慣，嘗試用靜觀的

方法穏定和照顧自己，令自己有更多體力和心力去

面對這場疫情。

「萬物靜觀皆自得。」─ 宋代，程顥《秋日》

「古之聖人，將有為也，必先處晦而觀光，處靜而觀動，則萬物之情，畢陳於前。」

─ 北宋，蘇軾

  古人都認為透過靜心觀察，能增加對世間事物的認識，亦可以從中獲得無限的樂趣。

同時能讓自己保持靜默，從而細心觀察別人，這樣所有事情都會真實的展現在自己眼前

了。但我們往往只會常常觀察外在的環境和別人，卻很少會靜心觀察自己和了解自己。

瑪竇福音第 7 章 3 節：「為什麼你只看見你兄弟眼中的木屑，而對自己眼中的大樑竟不

理會呢？」這句聖經金句的意思就是為什麼看見別人身上的小問題就指指點點，而沒發

現自己身上的大問題，這正因為我們很輕易去判斷別人，卻常常忽略自身的毛病，對自

己的身和心沒有好好觀察。透過「賽馬會校園靜觀計劃」，可讓我們重新學習如何認識

自己，透過持續的練習，培養靜觀那種靜心觀察生活每一刻的習慣，以達至整全身心靈

健康，增加自控的能力，以保持內心平靜穩妥。

  計劃中包括不同的部分：個人靜觀練習、親子資源、靜觀快訊和視像教室等，相信

同學和家長已經體驗過。而其中最受同學和老師歡迎的應該是製作心靈樽的工作坊，在

製作的過程中充滿趣味，只要搖晃心靈樽，閃粉就會慢慢沉澱，靜心觀察閃片由上而下，

或左或右，不規則的緩緩落下，讓起伏的心情也隨之而慢慢沉靜下來。

  在體驗過不同的工作坊後，就讓我們養成靜觀的習慣，每日「330」，從而促進身、
心、靈健康吧！

天主教明德學校

梁孝友校長



    香港的家長除了要照顧孩子的起居飲食、檢查功課與溫習、安排課外活動以外，很多雙
職父母還要上班，每天都非常忙碌。在忙碌的生活中，我們很容易「自動波」地生活，即是
沒有覺察、「不知不覺」地生活。「自動」地幫孩子換衣服或執書包，或是「自動」地對孩
子有預設，例如見孩子垂頭喪氣，可能預設孩子是做錯了事。有時遇到孩子不聽話的時候，
可能會「自動」地破口大罵，待孩子哭了，自己便心生悔疚。除了上述日常活動，我們的身
體也可能有「自動」 反應的時候：有沒有試過在經歷忙碌的一天以後，發現某些肌肉「自動」
地收緊了？ 

    「自動波」有其好處，能讓我們快速地完成要做的事。但長期「自動波」、「不知不覺」
地生活，我們可能會對日常生活失去好奇或興趣，甚至去到必須經常有刺激，否則很容易感
到枯燥或麻木的地步。在「自動波」的生活之中，我們經常都「心不在焉、視而不見、聽而
不聞、食而不知其味」，錯過了生活中一些有趣、美好的時刻。甚至可能會發現自己正在重
複一些不恰當的應對模式，或正陷入於情緒主導的反應模式而不能自拔，長遠影響我們的親
子關係。

    靜觀可以幫助我們減少「自動波」的生活。那到底靜觀什麼是呢？
靜觀，顧名思義就是培養「靜」和「觀」，靜心觀察生活每一刻。過程中我們不沉醉於愉悅
的想法和感受，也不抗拒不快的想法和感受，只需要客觀地、不加批判地，以好奇和溫柔的
態度去認知現狀。根據靜觀減壓課程創始人 Jon Kabat-Zinn 博士，靜觀 (Mindfulness)，
就是「有意識地、不加批評地、留心當下此刻所升起的覺察，藉以瞭解自己，培育智慧與慈
愛。」

    「靜」不是指聽覺上的寧靜，而是心的安靜、安穩，讓自己的心安住於此時此刻；「觀」
就是對當下一刻清晰的覺察，觀察當下的身心狀態、以及此時此刻的種種狀況。當我們的心
能放在此刻發生的事，而不是沉溺過去或擔憂將來，這便是「活在當下」。

    學校在這學年參與了由香港賽馬會慈善信託基金捐助，新生精神康復會主辦的「賽馬會
校園靜觀計劃」。透過恆常的靜觀練習，我們更能與當下此刻連繫，然後便會更瞭解自己，
不再盲目地過自動波的生活。

    在過去三十多年，靜觀練習被醫學及心理學界廣泛研究和應用，來幫助處理疾病和促進
身心靈健康。不同的科學研究和臨床實驗經已顯示，靜觀練習對不同的身心靈健康範疇都有
幫助，包括︰

1.	 舒緩壓力；
2.	 提升生活滿意度；
3.	 增加對痛楚的接受程度、舒緩身體痛楚；
4.	 減低抑鬱和焦慮、處理濫藥問題；
5.	 提升青少年及兒童的心理健康；
6.	 改善執行功能及專注力；



相關的研究亦初步顯示，持績的靜觀練習對家長有以下好處︰

1.	 檢視自己當下的狀態，可以更好地照顧自己的需要；

2.	 提升教育子女的成效和滿足感；

3.	 增加對子女不同情緒的覺察和意識；

4.	 面對爭執時可以更持平地理性與小孩討論；

5.	 以慈愛的心如實地覺察及接納自己的狀態和理解孩子的行為；

6.	 改善親子關係；

7.	 間接減低子女的問題行為……等等。

   作為父母要照顧好家庭、照顧好孩子，必須由好好照顧自己的身心需要開始。大家每

天只需要花數分鐘時間，便可完成簡單的靜觀練習，從而學習去照顧自己和與自己的身心

靈重新連繫，讓我們能更妥善地照顧自己身心的需要。

    如果您有興趣了解更多有關靜觀的資訊及進行靜觀練習，可利用學校派發給  貴子女

的家長帳戶登入「賽馬會校園靜觀計劃」330 學校網頁，涵蓋多元化的靜觀資源。

(帳戶將於恢復面授後張貼於學生手冊 P.67 內 ) 

家長帳戶﹕

	· 個人靜觀練習﹕

	· 21 天靜觀導航 (家長篇 )、

330 靜觀閱讀、靜觀練習短片

	· 親子資源﹕靜觀聲音導航、親子閱讀、

靜觀練習短片

	· 靜觀快訊

	· 視像教室

網頁介紹 ( 簡報檔案 )﹕

https://qrgo.page.link/pidM9

 

https://qrgo.page.link/JbvnV

 

天主教明德學校駐校註冊社工

莫佩琼姑娘

聯絡方法：2897 5063 或請致電本校約見



19.06.2019 製作敬師禮物19.06.2019 製作敬師禮物

19.06.2019 製作敬師禮物19.06.2019 製作敬師禮物

04.07.2019 義工年終聚會04.07.2019 義工年終聚會



21.09.2019 派發舊校服21.09.2019 派發舊校服

06.12.2019 聖誔佈置06.12.2019 聖誔佈置

06.12.2019 聖誔佈置06.12.2019 聖誔佈置



07.12.2019 第十二屆會員大會07.12.2019 第十二屆會員大會

07.12.2019 第十二屆會員大會07.12.2019 第十二屆會員大會

07.12.2019 第十二屆會員大會07.12.2019 第十二屆會員大會



17.12.2019 聖誔聚餐17.12.2019 聖誔聚餐

07.12.2019 第十二屆會員大會07.12.2019 第十二屆會員大會

07.12.2019 第十二屆會員大會07.12.2019 第十二屆會員大會



10.01.2020 新年佈置10.01.2020 新年佈置

10.01.2020 新年佈置10.01.2020 新年佈置

22.09.2020 贈送及組裝防疫隔板22.09.2020 贈送及組裝防疫隔板



12.2020 家長義工嘉許徽章設計比賽 12.2020 家長義工嘉許徽章設計比賽 

設計概念：
學校給與同學知識和智慧，
一生受用。家庭給子女愛
與關懷，照亮一生。家校
攜手合作，與同學同行，
知己知彼，一同成長。

恭喜 6B 班蔡國彥冋學獲得
是次比賽的冠軍！同時，
亦感謝各位參加者的參與。

23.03.2021 協助製作心靈樽23.03.2021 協助製作心靈樽

21.05.2021 家教會送贈心意禮物21.05.2021 家教會送贈心意禮物

冠軍作品



三三年年獎獎 五五年年獎獎
1A黃苡澄 3B黃樂浠 家長 許詠兒女士 1B陳希翹 6D陳希晴 家長 何詠思女士
1C李天佑 3D李柏希 家長 鍾小鳳女士 2B施曉彤 5D施凱豪 家長 吳雅瑜女士
1C徐  懿 5C徐  琛 家長 蘇藹婷女士 2D蔡丞治 家長 鄺麗珍女士
1D陳姿言 3B陳昦宏 家長 楊靜儀女士 5A王思朗 家長 羅慧敏女士
1D鄒雅珠 4B鄒雅雯 家長 趙智雲女士 5B蕭延霖 家長 梁佩玲女士
3A胡兆駿 家長 陳百姿女士 5B林愷璇 家長 伍佩詩女士
3A林映同 6B林詣康 家長 楊笑芳女士 5B林承希 家長 何鳳雯女士
3A陳芯悠 家長 潘敏儀女士 5C邵嘉琪 家長 吳麗卿女士
3B甘曉潼 家長 梁佩珊女士 6B雷穎琳 家長 屈瑞芳女士
3B江  柔 家長 陳金玉女士
3B黃兆熙 家長 雲慕賢女士
3B古樂然 3C古樂天 家長 伍妙奇女士
3B李晞妍 家長 王彩夏女士
3B李柏希 家長 蘇心敏女士
3C羅梓僑 家長 梁桂英女士
3D鄺雋琋 家長 陳嘉慧女士
3D歐陽寶兒 家長 羅小飛女士
3D陳子墨 家長 李曉芬女士
3D莊嘉燊 家長 莊亨健女士
4A馮祖兒 家長 梁偉娟女士
4B鄧沛蓉 家長 陳翠華女士
4D陳科宏 家長 張  霞女士
5B黃煦悅 家長 勞月媚女士
6C林昱呈 家長 廖妙玲女士

感謝你們連續三年及五年感謝你們連續三年及五年
積極參與學校義工服務！積極參與學校義工服務！

陳敬祐 WONG LAI CHUN 黃兆熙 雲慕賢
學學生生姓姓名名 家家長長姓姓名名 學學生生姓姓名名 家家長長姓姓名名 蔡丞治 鄺麗珍 胡凱澄 胡偉俊
陳紫晴 陳少芬 陳欣俊 周慧賢 蔡逸彥 溫凱華 歐啟舜 李佩芝
鄭湋熹 王鳳玲 葉朗煜 耿世紅 許欣潼 姚翠娟 霍明晞 林瑩瑩
許澄鏗 姚翠娟 鄺梓駿 林淑恒 林國璋 崔立清 胡兆駿 陳百姿
高  喆 許江萍 梁桄燁 YEUNG SIN LAN 廖善晴 談若曦 歐陽寶兒 羅少飛
林知蕎 鄭家翠 黃苡澄 許詠兒 馬翊傑 王淑玲 羅梓僑 梁桂英
劉育希 龍玲雲 鄭湋澔 王鳳玲 吳芷宓 蔣麗珊
李傲章 鍾小煒 張志彥 陳玲莉 潘芷瑤 楊玉霞
李悅廷 李鎮琛 鄒雅珠 趙智雲 蕭慇彤 鍾美鳳 學學生生姓姓名名 家家長長姓姓名名
梁可蕎 周婉盈 麥忻蕎 萬婉慧 邱思晴 劉作為 馮祖兒 梁偉娟
李宇承 CHOW KIT YAN 尹綽毅 林敏娜 何心穎 陳珮雯 賴彥林 熊  儉
廖善雅 談若曦 黃沛然 林淑芬 廖敖匡 繆凱平 李心語 鍾嘉宴
羅家明 李  苑 梁晉謙 麥麗然 羅諾文 謝巧珍 顏佳寧 施婷婷
吳芊穎 曹亮儀 呂玥昕 侯怡曼 莫庭階 朱家怡 黃家浠 陳苑芬
吳日朗 鄧婉婷 譚凱同 吳佩珊 施曉彤 吳雅瑜 伍康傑 劉淑貞
SIU HO YAU SIU YUK LUNG 黃熹朗 許  飄 黃瀛鋒 劉曉晴 鄧沛蓉 陳翠華
黃可盈 WINNIE KAN 陳姿言 楊靜儀 高  晴 許江萍 蔡國彥 蔡富棠
黃友誠 顧曼萍 黎年海 鄺靜雯 李靜汶 陳雅芝
卞元浩 李彩榮 譚日僖 李夢婷 陳穎姿 羅影紅
張  悅 蘇雅敏 徐  懿 蘇藹婷 學學生生姓姓名名 家家長長姓姓名名 曾頌嵐 WONG MEI LING
許柏森 莫詩詠 黃宇軒 簡桂容 江  柔 陳金玉
姜柏希 張巧貞 翁梓嵐 陳慧欣 李晞妍 王彩夏
鄺梓諾 LAM SUK HANG 李柏希 蘇心敏 學學生生姓姓名名 家家長長姓姓名名
李思言 何詠然 陳子墨 李曉芬 陳妍行 李穎怡
張景俊 陸月梅 學學生生姓姓名名 家家長長姓姓名名 莊嘉燊 莊亨健 林愷璇 伍佩詩
周穎晞 張寬燕 簡童昕 葉  瑩 古樂然 伍妙奇 林承希 何鳳雯
林子睿 劉玉娟 伍蔚淇 馬藝達 林映同 楊笑芳 邵嘉琪 吳麗卿
蕭君諺 梁佩玲 楊  舜 黃詠雯 吳凱琳 易陣敏

三三年年級級

一一年年級級 二二年年級級

五五年年級級

四四年年級級

六六年年級級



樊駿彥 FUNG CHING MAN
學學生生姓姓名名 家家長長姓姓名名 何心淳 陳珮雯 學學生生姓姓名名 家家長長姓姓名名 學學生生姓姓名名 家家長長姓姓名名
陳紫晴 陳少芬 黎娗考 李寶雯 陳欣俊 周慧賢 莊嘉燊 莊亨健
鄭湋熹 王鳳玲 林瑋熹 張少雯 黎愷俊 CHEUNG MO YIN 甘曉潼 梁佩珊
許澄鏗 姚翠娟 LAU CHUN KIU SO WING YIN 梁桄燁 梁文偉 羅梓僑 梁桂英
高  喆 許江萍 李俊熹 王安琪 吳梓榮 吳小淋 李柏希 蘇心敏
林知蕎 鄭家翠 麥艷彤 張  俞 譚日僖 李夢婷 吳凱琳 易陣敏
劉育希 龍玲雲 吳梓晴 肖慧芳 尹綽毅 林敏娜 胡凱澄 胡偉俊
李傲章 鍾小煒 冼媁傑 黃孝婷 黃熹朗 許  飄 陳子墨 李曉芬
李悅廷 李鎮琛 戴亦希 陳淑儀 陳姿言 楊靜儀 霍明晞 林瑩瑩
梁可蕎 周婉盈 譚雋庭 吳佩珊 葉朗煜 耿世紅 江  柔 陳金玉
李宇承 CHOW KIT YAN 蔡展朗 陳惠勤 黃藹琳 譚慧君 古樂然 伍妙奇
廖善雅 談若曦 王晧名 TSANG YUEN CHING 黃沛然 林淑芬 李晞妍 王彩夏
羅家明 李  苑 王芷婷 馬兆貞 甄鋮軒 張嘉怡 歐啟舜 李佩芝
吳芊穎 曹亮儀 葉珈妍 張珮瑱 熊心悅 熊春華 歐陽駿銘 歐陽志聰
吳日朗 鄧婉婷 陳朗熙 文善英 鍾漫淇 鍾志強
SIU HO YAU SIU YUK LUNG 陳玥嫣 羅  雋 何珀甄 何昱潁
黃可盈 WINNIE KAN 學學生生姓姓名名 家家長長姓姓名名 陳耀鋒 陳惠玲 林映同 楊笑芳
黃友誠 顧曼萍 陳令慈 陳羽嵐 蔡諾恆 何嘉敏 王俊庭 鄭月慧
卞元浩 李彩榮 陳悅晴 李佩芝 鄒雅珠 趙智雲 胡兆駿 陳百姿
張  悅 蘇雅敏 卓凱怡 熊翠豐 梁晉謙 麥麗然 吳恩東 吳樹強
許柏森 莫詩詠 鄺雋軒 陳嘉慧 譚以莎 譚珮賢 歐陽寶兒 羅小飛
姜柏希 張巧貞 林靖洛 袁小梅 徐  懿 蘇藹婷 郭俊呈 丘迺爾
鄺梓諾 LAM SUK HANG 林子睿 劉玉娟 黃苡澄 許詠兒 楊富喬 邱婷鳳
李思言 何詠然 劉芯悅 鄧詠詩 葉梓軒 謝艷婷 姚芷祺 姚杞然
黎子淇 張麗宜 李卓軒 張劍霞 張天恩 BUMAN, RICCA MONITA
麥忻丞 萬婉慧 鄭鎧晴 車小燕 黎年海 鄺靜雯
司徒仕熙 唐曉婷 張景俊 陸月梅 呂玥昕 侯怡曼 學學生生姓姓名名 家家長長姓姓名名
鄧傲橋 黃慧菁 鄺濱樂 甄群蕃 任梓朗 朱妍慧 馮祖兒 梁偉娟
謝侃頤 袁綺茵 林子羽 蘭牡丹 翁梓嵐 陳慧欣 賴彥林 HUNG KIM
黃巧文 陳貝怡 李浚軒 何詠然 李嘉俊 吳慧玲
黃瀚陽 黃偉雄 廖柏林 王淑華 李心語 鍾嘉宴
胡澔霆 符淑貞 莫佩儀 胡朝華 學學生生姓姓名名 家家長長姓姓名名 顏佳寧 施婷婷
陳君曈 王佩欣 吳子欣 朱力嘉 簡童昕 葉  瑩 黃家浠 陳苑芬
張健庭 蔡寶寶 蕭沁諾 劉寶恩 李欣曈 施宛汶 張玥澄 LIU TING YAN
張立涎 吳羡雯 周穎晞 張寬燕 潘芷瑤 楊玉霞 梁綽楠 鍾玉婷
莊浩晨 萬翠萍 林文軒 譚燕飛 王寶誼 黎燕珊 伍康傑 劉淑貞
周穎琳 陳慧芝 盧柏琛 NG WING YEE 蔡丞治 鄺麗珍 鄧沛蓉 陳翠華
樊珈羨 LAI PUI SZE 鮑予嫣 徐嘉欣 莫庭階 CHU KA YEE 蔡國彥 蔡富棠
馮衍嵐 馮漢威 蕭君諺 梁佩玲 施曉彤 吳雅瑜 徐希敏 曾艷萍
孔雪伊 孔治安 施棹宏 宗嘉欣 黃瀛鋒 劉曉晴 陳科宏 張  霞
林國璘 崔立清 王泓博 鄭家汶 余世恩 關曉晴 陳穎姿 羅影紅
林宇希 李霈賢 葉國謙 陳珍媚 陳敬祐 WONG LAI CHUN 朱紫晴 WONG HOI YING
盧芯悅 盧偉超 張嘉裕 張志輝 陳善盈 曾小霞 朱維朗 LUK SAU MAN
曾卓妍 梁詠琳 郭柏熹 莊鷺萍 蔡欣婷 李頌慈 葉博文 田偉鳳
翁心然 吳白苹 黎瑞埕 楊嘉雯 朱啟謙 CHAN MEI TING 羅栢文 謝巧珍
黃悅潼 黃淑君 李璟峰 伍詠詩 蕭慇彤 鍾美鳳 曾頌嵐 黃美玲
邱雅頤 劉作為 聶鈺喬 梁美好 楊  舜 WONG WING MAN 黃子健 陳家欣
楊瑜順 楊景賞 曾穎恩 張惠賢 YU HOK KIU YU YU YEUNG
陳娉婷 楊諾雯 尤式逸 張倩凝 蔡逸彥 溫凱華
周玥晴 LEUNG PUI SHAN LAW TSZ YUI LAW KA MING

四四年年級級

一一年年級級 三三年年級級 五五年年級級

二二年年級級

六六年年級級

如家長義工名單有錯漏，
請多多包涵，並請與家長委員聯絡。



儲存戶 $ 62,359.95

往來戶 $ 579.50

現金 $ 127.10

家教會會費（$50 × 525 戶） $ 26,250.00

儲存戶利息(31/12/2019 存入) $ 28.30

家教會會員大會收費（16 位非會員） $ 160.00

儲存戶利息(30/6/2020 存入) $ 0.40

八達通行政費(2019~2020) $ 390.75

家長義工保險費 $ 1,400.84

銀行戶口轉名查册費 $ 150.00

11 月份家長茶聚 $ 131.90

家長教師會會員大會食物、飲品費用 $ 1,247.80

家長教師會會員大會抽獎禮物 $ 534.00

家長教師會會員大會活動材料 $ 105.00

農曆新年校園佈置費用 $ 435.00

家長日心意禮物連運費 $ 1,294.86

書卷 $ 4,800.00

盛載舊校服膠箱 $ 749.50

儲存戶 $ 77,709.00

往來戶 $ 429.50

現金 $ 127.10

   31-08-2020

承上
結存

收入

支出

轉下

$ 63,066.55

$ 26,438.70

$ 11,239.65

$ 78,265.60

家長茶聚 ─ 製作敬師禮物 06/2019 新年校園佈置 01/2020

親子鬆 ─ ZONE暨聯校家教會聚會 07/2019 家教會送贈心意禮物 (餐具) 01/2020

義工年終聚會 07/2019 學期終書劵送贈表現優異學生 07/2020

學期終書劵送贈表現優異學生 07/2019 家教會送贈心意禮物 (防疫隔板) 09/2020

舊校服回收及轉贈活動 09/2019 協助收取家教會會費 10/2020

協助收取家教會會費 10/2019 義工嘉許徽章設計比賽 12/2020

家長茶聚 ─ 愛心送暖行動 11/2019 第十二屆第二次會員大會 (網上直播) 12/2020

聖誕校園佈置 12/2019 協助製作心靈樽 03/2021

第十二屆第一次會員大會 12/2019 家教會送贈心意禮物 (防疫包) 05/2021

家長義工聖誕聚餐 12/2019 會訊製作 05/2021

午膳姨姨當值 09/2019 - 01/2020


