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佛教沈香林紀念中學

覺醒佛法輔導融入校園
緣起     建立持續的幸福感

疫情期間，馮順寧校長在家練習禪修，接觸多了頌缽治
療，感心靈平靜，精神上得到紓緩，體會到轉念的力量，學會
以正面態度面對生活上的挑戰。疫情後，學生已困在家多時，
人與人之間的溝通少了，需要改善身心靈、學習和人相處。因
此她的學校（佛教沈香林紀念中學）本學年加入了覺醒佛法輔
導，和「輔導生」計劃，讓高年級學生掌握相關技巧，協助初
中生適應升學轉變、人際關係等問題，活好當下。
佛教沈香林紀念中學參加由首席快樂官協會所主辦的「開

心校園獎勵計劃23-24」〔註一〕，本年榮獲四個獎項：「開心
校園環境大獎」、「家校同心協作大獎」、「共融成長校園大
獎」及「開心校園優異獎」。校長希望身心靈健康和佛法輔導
的結合，可幫助學生適應生活和學習。而近年來社會上都有報
告，反映年輕人的幸福指數下降〔註二〕 。怎樣為學生建立可
持續的幸福感？校長認為佛法輔導及禪修練習，都可幫助學生
建立幸福感。
自開校以來，學校一直都有輔導小組，架構包括三層的培

育。第一層是全校性、全級性；第二層是針對相近、類似的特
別需要，例如朋輩間相處困難、社交方面有障礙或小陋習，為
他們組織小組輔導活動；第三層是個別輔導，就個別需要，由
輔導委員會作篩選、評估，再轉介社工或教育心理學家，有些
則轉介給覺醒佛法輔導員作個別輔導。

註一	 開心校園環境大獎─表揚學校能提供積極的學習環境或情緒發展的空
間，以紓緩學生的負面情緒。

	 家校同心協作大獎─表揚學校能為學生和其他持份者製造空間，以建立
正面積極的雙向關係、有效的溝通和聯繫。

	 共融成長校園大獎─表揚學校能協助學生發展有意義的生活，「意義」
不單只顧及自身的發展，還需延伸至學校和不同社區，並尊重多元性和
個人差異。

	 開心校園優異獎─表揚學校能有效展示開心校園獎勵計劃框架的三大標
準：持份者、流程和環境空間。

註二	 聯合國資助機構2024年公布的《世界幸福報告》（World Happiness 
Report），顯示香港排名連續三年下跌，由2021年第七十七位下跌至今
年第八十六位。

馮順寧校長
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輔導生角色
同行、陪伴、聆聽

自疫情開始，該校發覺輔
導對小朋友很有用。學生有心
事，不易和人傾訴，老師也很難
覺察，朋輩、同學之間則較易覺
察，主動幫忙，同行陪伴。學校
的輔導小組，成員包括老師、社
工、教育心理學家等。團隊最
近推出「輔導生」計劃，培育高
年級的學生當大哥哥、大姐姐，
先幫助他們體會和學習身心靈健
康，繼而讓他們幫助其他有需要
的同學。現在該校有二十多位輔
導生，因同樣都是學生，受助學
生更容易感到被明白和接受，學
習怎樣覺察、接受，面對、處理
困難，衍生正念，套用在日常生
活中。

兩位輔導生分享  自利利他

佩兒（中三同學）
她參加了流體畫工作坊，學習到怎樣靜心、放

鬆，也體會到製作過程中，心情的轉變。佩兒說自己
的家庭背景不理想，知道同學對人際關係、家庭問題
有困擾時，希望把自己在成長中所學到的，和其他同
學分享。有心事時，可找朋友、同學傾訴，也可找輔
導生傾訴，不須壓抑在心裏。
通過在圓通寺一天的體驗活動，特別在行禪時，

法師請大家專注每一步，感受一下大自然。佩兒嗅到
花草、樹木的香氣，非常感動，讓她可以很放鬆，將
困擾暫時放下，享受一下大自然。那天之後，她多了
和同學、朋友去露營，到沙灘、郊野公園、濕地公園
走走，接觸一下大自然，人都放鬆了。
有些低年級同學，情緒困擾時，不知怎樣表達。

有身為「輔導生」的大哥哥、大姐姐和他們傾談，感
覺有共鳴。有時也會建議找社工、老師幫忙了解事
情，所謂旁觀者清，事情便變得更清晰。此外也會分
享故事，例如有一位同學，平時讀書懶散，感覺自己
做得很差，成績不好，同學問：「我是否無得改？」
佩兒為他說故事：「有一個人對着佛像說，一世人做
了那麼多壞事，是否沒有得改？在旁的法師聽了，就
跟他說：當什麼時候覺察，什麼時候都可改進，改過
自新，重新出發。」同學聽了故事後轉念，之前可能
是自我逃避，後來他用心讀書，成績改進了。佩兒對
同學說：「沒有人會拋棄你，老師、學校都不會拋棄
你的。」每當幫到人解決困擾，不只為他人開心，自
己也有成功感！

展程（中四同學）
當初是老師推薦他做輔導

生，由於一直都有想幫助他人的
心，所以便嘗試去做。他參與
了補習班，其中有一位同學，
走來問展程數學科問題，程式是
10+D=12，同學見到計算機上有D

按鈕，於是按 10 再按 D，有答案
顯示出來，但當然那不是正確的
答案，於是展程幫他釐清數學上
的概念。展程覺得很有意義，讀
書讀了那麼久，終於可應用學到
的來幫助他人。
在圓通寺的行禪活動，法

師叫大家停下來，慢慢行，當刻
他發覺原來慢行是更難平衡。城
市人認為行得快是好的，但原來
行得慢也有好處，慢下來更能投

入，更容易覺察周邊的事。路
上，周邊都有花草、植物，平日
沒多留意，慢下來之後，他感受到原
來城市是這樣的美。大自然的空
氣質素很好，以前他想行山，但
覺得危險，家人又不准許。那次
學習，還有後續，之後他多了行
山，並留意到大自然的美。
此外，同學難以分別「追

求」和「執着」，展程認為「執
着」是負面的，是自身的束縛，
例如這次測驗想要八十分，當你
達不到八十分時，難免會不開
心，跟着又繼續鑽牛角尖，花
時間在想為何，因而很痛苦。而
「追求」則不一樣，今次達不
到八十分，但從中可以吸收經
驗，改善自己，這是一個正面的

做法，比較自由。例如概念上已
明白，但為何測驗時又不懂，當
中有其他因素，不能完全答對。
現在才明白要很多條件和合，才
有那結果的出現。不應用執着的
心去追求，執着不能幫你改善自
己，當中你還會不斷埋怨。展程
曾是辯論隊成員，辯論講求快，
佛學的概念可幫助釐清，現在他
學懂怎樣去慢下來，發揮表達技
巧，講得快不是問題，但要清楚
讓人明白。
無論是工作坊或是功課輔

導，學校都是先培訓輔導生，讓他
們感受和體驗，之後再讓他們教導
其他同學，自利利他，自己學習上
有得着，也可幫助其他同學。

謝展程、呂佩兒同學
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小組讓同學彼此支援

覺醒佛法輔導員在校內的小組活動，提供茶禪、
行禪、慈心禪、靜觀頌缽等不同的禪修方法，讓學生
沉浸式去體驗，學習如何深度放鬆、減輕壓力及紓緩
情緒困擾、加強自我關懷及專注的能力。配以小組交
流及分享，彼此互相支援、學習，提高同學對禪修的
理解和興趣，把禪修及佛法帶入生活中。
賴副校長認為不須太多大道理，同學講一句，好

過老師講一百句，體驗更重要。由覺醒佛法輔導員陪
伴，讓同學覺察自己的情緒，也讓他們成長，不是出
現情緒問題時才去關顧他們，而是提早作防範。小組
活動暫定四節，每節包括幾項活動，除教授不同禪修
方法，也透過八苦、兩枝箭等佛學義理，讓他們明白
有什麼苦，把苦分類，讓他們容易明白及接受苦的普
遍性。

家校同心，共融成長

家長方面也需要強化。上次家長日有十多位家長
參加，一方面讓家長體驗頌缽治療和禪修，也為他們
簡單介紹覺醒佛法輔導是什麼一回事。家校同心，學
校能為學生和家長製造空間，建立正面積極的雙向關
係，有助溝通聯繫。
佛學課堂怎樣把佛法應用在日常生活中？青少年

對佛法輔導的接受性都很大，一些複雜的佛法義理他
們未必明白，但都喜歡聽故事，輔導結合佛法故事，
青少年就容易接受，協助學生發展有意義的生活，
「意義」不只顧及自身發展，還須延伸至學校和不同
社區，並尊重多元性和個人差異。讓更多人認識佛法
輔導，幫到社會，其實也幫到自己，讓小朋友幫助同
學，同時也讓他們獲取成功感，更有推動力。

覺醒生命定向增進活動

課程在圓通寺進行一天活動，讓同學參
與一系列覺醒禪修與生命教育，增進同學理
解生命、處理壓力的能力，達致更好的精神
健康。也讓參與活動的「輔導生」對佛法輔
導有初步了解，並認知佛法輔導如何幫助他
人。
衍空法師向大家介紹圓通寺，為何大

德要立志建寺，從而帶出生命意義，以境說
法；也用覺醒茶禪，讓他們理解何謂因緣和
合，以及覺察和不覺察的分別。學生分享行
禪的體驗，原來靜下來、慢下來時，更能平靜、專注。還有法師開示、小
組討論，讓大家有更多交流和體驗。
對就職幾個月的鄭老師來說，這次經驗是奇妙的緣分，法師所說的

怎樣去裝備自己，為生命作準備⋯⋯機會來時，就靠自己去捉緊，緣分未
到，又不用強求⋯⋯都可應用在生活中。法師的開示，就像雨水洗滌心
靈，洗去心裏的黑暗。
老師都認為覺醒佛法輔導在不同程度上達成輔導目標，有一定成效，

因此輔導組有意於下學年繼續為學生提供覺醒佛法輔導，並加強「輔導
生」培訓，希望以朋輩形式，讓初中同學更能參悟佛理，正向人生。

鄭穎詩老師

賴詠琴副校長
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覺醒佛法輔導員心聲

需要輔導學生的困擾，主要是成長中的問題，
和家庭、朋輩的相處，學業及社交問題等。當中也包
括：社交能力較弱的學生、有擔心和不開心情緒困擾
的學生。很多時困擾均來自怎樣去理解事情，年輕人
未必懂得怎樣轉變角度看事情，就會鑽牛角尖，把不
開心的情緒擴大。輔導讓他們知道可從不同角度理解
事情，講解佛陀所說的「兩枝箭」譬喻，若遇上不如
意事，事情已發生不能改變，是第一枝箭，但可避免
的是衍生出來的胡思亂想和負面情緒，是第二枝箭。
我們與他們同行、聆聽、陪伴和引導。
讓學生了解家庭、朋輩的關係怎樣影響他們將

來，規劃人生意義、生命定向。小組活動和戶外活動
貫穿生命定向，目的是增強同學理解生命、處理壓力
能力及生命的意義感。佛法義理讓他們更理解苦的普
遍性，有適當的處理方法，就不用怕或抗拒苦，減少
產生恐懼及負面情緒，例如用禪修來提升他們處理壓
力的方法，有情緒困擾時，避免第二枝箭的發生。在
小組活動中，給予他們討論空間，利用生活上的例
子，讓他們更透徹明白。
有些高中生讀書壓力大，和朋輩關係上出現問

題，覺得困擾。於是帶領他們做禪修，例如觀呼吸、
慈悲觀、行禪，情緒變得穩定，和家人關係也改善
了。有些學生很期待見輔導員，希望有人聆聽、陪伴
他們。有些個案有很大進展，有學生情緒低落，常感
疲倦、被動，也很期待每一節的輔導服務。有些學生
過度憂慮或引至身體上不適，例如胃痛，輔導三、四
次後，情緒都有改善，恐懼也減退了，也很願意和輔
導員傾談。
學生有時不覺察自己的問題，也不知怎樣表達，

所以需要多些時間和耐性，建立信心和關係，先讓他
們梳理情緒，慢慢便可說出不開心的原因。同學對佛
法義理很入心，和他說兩枝箭譬喻，哪些可控制，哪
些不能，例如朋輩態度不是你可控制的，先做好自
己。對恥笑他的同學，現在會先停一停，不被情緒牽
動，會從不同角度理解事情、人際的關係也如是。
生命定向也很重要，給予年輕人正確人生觀、價

值觀。成長環境容易被家庭、朋輩影響，容易迷惘，
佛法的正知正見，可以幫助年輕人建立方向。  

覺醒佛法輔導員莊銳輝、黃惠雯。（本文作者提供）


