
《陪孩子學靜心 - 從心做起的教養方式》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

對象：適合家長閱讀 

簡介：一本專為嬰幼兒（0-4 歲）所設計的靜心（Mindfulness）活動手冊，香港原創的中文靜心工

具書。內附有 52 個靜心專注覺察遊戲，讀者可按照孩子年紀、需要、喜好，選取遊戲放在日

常靜心練習當中。 

作者：馬學駿、黃語恩 

出版：擁抱自然 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

互動推薦 1 — 吹蠟燭練習 

透過吹蠟燭練習，讓孩子了解自己的呼吸節奏，從而達到減壓作用 

影片分享：吹不熄的蠟燭 【童你鬆一鬆—減壓練習】 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=l864s2ba1tY&list=PLX8Gh31Io78__oEfR645tlmltIywe9vmD&index=1


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

互動推薦 2 —  螞蟻上山下山 

利用有趣的小互動，讓孩子運用手指的運動，觀察自身的呼吸節奏 

影片分享：上山落山呼吸法 【童你鬆一鬆—減壓練習】 

 

 

 

如欲了解更多繪本內容，請按訂閲資訊，中心職員會與你聯繫。 

 

https://www.youtube.com/watch?v=omadlUkfnz4&list=PLX8Gh31Io78__oEfR645tlmltIywe9vmD&index=5&t=2s
https://ccf.indzz.dev/zh-hk/resources_download

