
MBCT-L
Mindfulness for Life
靜觀⽣活課程

導師：翁婉雯博⼠

Dr. Samantha YUNG

⻘草地全⼈發展中⼼ 個⼈成⻑系列

靜觀修習有助培養對當下的專注覺察，

讓我們與⾝⼼重新連繋，

如實地觀察⾃⼰內⼼的狀態和此時此刻的體驗，

並學習以開放、接納的態度⾯對當下的各種經歷。



MBCT-L

Mindfulness for Life
靜觀⽣活課程

靜觀修習有助培養對當下的專注覺察，讓我們與

⾝⼼重新連繋，如實地觀察⾃⼰內⼼的狀態和此

時此刻的體驗，並學習以開放、接納的態度⾯對

當下的各種經歷。學習靜觀亦是⼀個了解⾃⼰和

反思⽣活的過程。我們漸漸看清各種⾃動導航的

習慣和⽣活模式如何令痛苦持續，並學習更有意

識、更善巧地應對⼈⽣中無可避免的起跌。

研究顯⽰靜觀修習能幫助我們應付⽣活壓⼒，

減低抑鬱和焦慮，改善職業倦怠，提⾼免疫

⼒，改善睡眠和⻑期痛症等，讓⼈活得更輕鬆

快樂。持續練習亦能改變腦部的結構和活動，

從⽽提升情緒調節能⼒和部分認知功能（如專

注⼒和記憶⼒），以⾄對他⼈的關懷。

靜觀⽣活課程  (Mindfulness for
Life, MBCT-L) 是⽜津⼤學靜觀中⼼
以靜觀認知療法為基礎 , 並根據最新
研究實證⽽設計的課程。此課程內容

更適合⼀般⼤眾。參加者學習如何把

靜觀應⽤於⽇常⽣活中，以⼀種不同

的⽅式、更從容地應對壓⼒和挑戰。

課程亦有助培養友善、慈愛和平等⼼

等素質，令⼈更懂得細味⽣活中每⼀

刻，活得更豐盛。

有系統地學習各種靜觀練習

（⾝體掃描、靜坐、呼吸空

間、靜觀伸展、靜⼼進⻝、

步⾏）、短講、⼩組討論、

分享及家課練習 （每天約
45分鐘）

希望減壓，改善情緒、睡眠、

專注⼒，或希望了解⾃⼰、

提升⾝⼼質素的⼈⼠

形式：

對象：

語⾔：廣東話
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(必須出席)

從⾃動導航中覺醒

維持對⾝體的覺知

認出慣性反應

收拾渙散的⼼

允許/ 順其⾃然

善巧回應

如何善待⾃⼰？

靜觀⽣活

(全⽇課程)

1.5 課時

填寫下⾴報名表再電郵⾄本中⼼ 或；
即時線上報名：

1.
2.

http://www.greenpastures.com.hk/
2022MBCT-online

*參加者必須出席課程介紹講座，以了解課程內容是否適合⾃⼰。

翁婉雯博⼠ Dr. Samantha YUNG
導師簡介

⾹港⼼理學會註冊臨床⼼理學家及副院⼠

⾹港⼤學⼼理學（臨床⼼理學）博⼠

美國布朗⼤學靜觀中⼼認證靜觀減壓課程導師

靜觀認知療法課程導師 （完成英國⽜津靜觀中⼼與⾹港靜觀中⼼合辦的⼀年制
靜觀認知治療導師課程）

英國學校靜觀計劃認證.b 基礎課程導師
美國瑜伽聯盟註冊瑜伽導師

⾃2006年起修習靜觀，在過去⼗年致⼒推廣和教授靜觀，並作相關的研究

課程費⽤：HK$4,300

早⿃優惠: HK$3,900 (2022年1⽉5⽇前報名及繳費)

[ 費⽤包括：靜觀課程介紹講座、8堂課、1全⽇靜修課、筆記和靜觀練習錄⾳] 

⽇期及時間： 2022年2⽉16⽇⾄4⽉13⽇

報名⽅法：上課地點：

⻘草地全⼈發展中⼼  活動室
(九⿓彌敦道555號 九⿓⾏ 12樓1203室)

http://www.greenpastures.com.hk/2022MBCT-online
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