
日期: 2009年11月12日 (四)
時間: 晚上7:00 - 10:00
地點: 九龍尖沙咀加連威老道33號

香港基督教服務處總部地窖
費用: HK$450

於2009年10月14日前報名，
可獲九五折優惠，而僱員發展服
務及富達盟信顧問有限公司客戶
可以優惠價$400報名參加。

對象: 願意認識靜觀人士，並嘗試
把靜觀實踐於生活當中

人數: 30 人 (額滿即止)
備註: 請穿著輕便衣服

講者介紹

黎嘉欣小姐
黎小姐為註冊社會工作者，擁有香港中文大學社會工作碩士學位、「國際危機事故壓力協會」
認可「小組介入模式」証書及認可「快樂教練」，黎小姐亦廣泛地接受專注覺察相關專業訓練
課程，並有效地應用於個案輔導工作上。

培訓內容
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靜觀的真義
靜觀的效果
靜觀初體驗
- 靜觀呼吸練習
- 柔軟伸展運動
- 身體掃描練習

靜觀可能出現的身心反應

你曾有過以下經驗嗎？
每當有壓力，身體便會出現胃痛、食慾不振、頭痛或皮膚敏感等徵狀。
不能集中、健忘，經常遺忘工作的細節，以致需要更多時間作出補救。
晚上雖然很疲倦，但上床後卻輾轉反側、思潮起伏，久久也未能入睡。
返工時仍精神奕奕，然而一到放長假時便無緣無故的病倒了！
別人無意的一句說話，便讓你暴跳如雷，事後反思，卻內疚不已。

「靜觀」是...
有意識地、不加批判地將注意力專注於此時此刻之上。這份注意力可以
孕育出更大的覺察力和思考力。在覺察力不足的情況下，我們很容易被
潛藏的恐懼和不安驅使，引發無意識的負面行為。
讓我們不再做慣性或壓力的奴隸，增加我們處事的效率和幫助我們的生
活達至更好的平衡。經過二十多年在學術界的研究和發展。
已成為一門創新的科學及治療方法。



報名手續報名手續: 請填妥報名表，並連同劃線支票（支票抬頭為富達盟信顧問有限公司，
並在支票背面寫上參加者姓名）於截止日期前親臨或寄九龍尖沙咀加
連威老道33號7樓僱員發展服務/富達盟信顧問有限公司收。

查詢查詢: 請致電2731-6350 或電郵 info@fourdimensions.org 向方小姐或

陳小姐查詢

截止報名日期截止報名日期： 2009年10月27日(星期二)下午6:00前

報名須知報名須知: 本公司收到報名表格及課程費用後，將於開課前一星期以電郵聯絡參
加者確認課程開辦或取消。除非課程取消，已繳費概不退還。參加者
會在課程舉行當日於接待處領取正式收據。

報名表

姓名： (中文) (英文)

工作機構： 服務類別： 職位:

聯絡電話： (1) (2)

費用： 支票號編： 所屬銀行:

傳真號碼： 電郵地址：

收件人姓名:

回郵地址:

你對本課程的期望:

此欄由本機構填寫 支票號碼: 收據號碼： 經辦人及日期：

參加者聲明：本人自願向僱員發展服務／富達盟信顧問有限公司提供以上資料作公司處理

工作坊報名及日後通訊之用，並明白除個人資料(私人)條例的豁免範圍外，本人有權查閱及

更正個人資料。本人清楚知道，為確保培訓之質素，整個過程會可能被攝影或錄音。

參加者簽名： ___________________________  日期：_________________________


