
練習靜觀的好處，近年得到大量研究證實，但我們很難要求年紀少少的幼兒及兒童，安坐並靜觀呼吸。

Mindful Kids™ 的出現，正正為解決這個挑戰，它將靜觀練習變成吸引兒童的遊戲，除了可以讓兒童更容易掌握

靜觀技巧外，父母亦可透過靜觀互動遊戲，促進親子關係，讓兒童建立靜觀習慣。

此課程獲英國CPD認可，更可配合未來進修，成為國際認證靜觀導師，展開事業新一頁。

什麼是 Mindfulness（靜觀）？

Mindfulness（靜觀）可以定義為「一種覺察力，透過有意識地、不加批判地留心當下的經驗」

(Kabat-Zinn, 2003, P.145)。每個人都可以做到靜觀，並透過練習，為自己帶來不同的好處。
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提升專注力
(2), (12)

減少衝動行為
(10)

執行功能
（執行功能包括多種能力，例如

記憶力、專注力、行動計劃能力等）

(1), (13)

提升情緒方面的自
我控制能力

(7)

緩和強烈情緒狀態下之
決策選擇及隨後行為

(3), (14)

減少負面及錯誤適應之
認知模式

(8)

提升對自己及他人
的同理心

(6), (9)

促進人際關係
(4), (5)

更多其他有關身、
心健康的正面效果！
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Mindful Kids™ 

Certificate 

證書課程有以下目標： 

1. 減輕親職壓力

2. 重新審視並改善親子溝通

模式

3. 教導及帶領自己孩子練習

靜觀，提升孩子的：

 甲. 專注力

 乙. 情緒處理

 丙. 行為管理

 丁. 執行功能

 戊. 及人際關係

Mindful Kids™ 

Coach 

證書課程有以下目標： 

1. 了解靜觀技巧

2. 能獨自設計適合不同年齡

兒童的靜觀活動

3. 帶領兒童靜觀小組

Mindful Kids™ 

Master Coach

證書課程有以下目標： 

1. 應用學習理論教授

Mindful Kids™ 證書及

教練證書培訓

2. 帶領成人及兒童靜觀，

並解答相關難題

3. 透過靜觀活動，讓父母及

兒童照顧者重新審視親子

關係及溝通模式

誰人適合報讀 Mindful Kids™ 

父母、老師、社工、輔導員、兒童工作者、心理學家及任何希望成為靜觀導師的人士。

課程長度

Mindful Kids™ Certificate 課程共6節，每節3小時

Mindful Kids™ Coach 課程共6節，每節3小時

Mindful Kids™ Master Coach 課程共6節，每節3小時

課程語文

英文筆記，廣東話授課

需要練習多久才會有效果？

靜觀的效果需要持續練習，一般來說，每天少至5-10分鐘的練習，持續數星期，已能看到效果。

我們鼓勵參加者保持練習，但並不強迫。

課程目標



進修及事業階梯
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透過6節共18小時培訓，你可以帶領自己及自己的孩子練習靜觀，享受靜觀給你和你的孩子的好處。

Mindful Kids™ Certificate

完成Mindful Kids™ Certificate 課程（或完成MBSR、MBCT或MCP），並最少維持6個月練習，

再接受額外6節共18小時Mindful Kids™ Coach 課程培訓，你可以帶領及教導18歲以下的兒童靜觀小組。

完成此階段的學員獲IMMA認可靜觀教練（Mindfulness Coach）。

Mindful Kids™ Coach

完成Mindful Kids™ Coach 課程，帶領不少於2組兒童靜觀小組（每組別最少包含4個課節，每組別不少於2名兒童），

再接受額外6節共18小時Mindful Kids™ Master Coach 課程培訓，你可以成為Mindful Kids™發證導師，

提供Mindful Kids™證書培訓及Mindful Kids™ Coach證書培訓。

完成此階段的學員獲IMMA認可靜觀導師（Mindfulness Teacher）。

Mindful Kids™ Master Coach

Victor現為英國特許心理學家、香港註冊心理學家及認證靜觀導師，他從事教育及培訓工作近20年，其中，服務家庭、幼兒及

兒童經驗亦超過10年。除私人執業外，Victor亦在本地大學兼任客席講師職務，並活躍於本地傳媒，包括報章、雜誌及電視台，

接受超過數百次傳媒訪問。

Victor透過持續練習靜觀、進修有關技巧，並融合本身對心理學及兒童發展之認知，發展出一套適合家長及幼童練習之靜觀方法，

有關課程更通過英國持續專業發展認證機構(www.cpduk.co.uk)及澳洲國際靜觀及冥想協會

(www.internationalmindfulness.org)的審核，成為其認證課程。

程衞強 Victor Ching
MAP, MAGBM, BAAPY, BBA, CPsychol, RegPsychol, Certified Meditation and Mindfulness Teacher

課程導師
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