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自然為本靜觀課程研究 

行政摘要 

 

引言 

 

1. 靜觀是一個調節注意力的過程，有意識地經驗當下，並以開放和接納的態

度來與該經驗建立關聯。許多父母和照顧者發現很難投入時間和精力在靜

觀課程。此外，由於種種照顧責任及缺乏時間在家定期進行練習，其效果

可能受到限制。因此，創新的靜觀課程方法應該針對經歷照顧疲勞並擔負

照顧責任的父母和照顧者而設。在各種的靈修傳統中，在野外進行靜修廣

受歡迎。近年來，不少研究也探討利用自然環境增強靜觀其變課程的效果。

崇德家福軒-家庭退修中心，又簡稱「白屋」擁有自然恬靜的環境和設施的

優勢，非常適合進行靜觀課程。其有利的地理位置能讓參與者可以在短時

間內到達場地，享受與大自然連繫帶來的好處。 

 

2. 家福會 於 2021 年起獲香港賽馬會慈善信託基金捐助，於「白屋」推行為期

三年的「賽馬會家家自然好心晴」計劃，旨在提升家庭照顧者關顧自身的

需要及身心健康，透過融合大自然元素的靜觀活動紓解照顧者的壓力。家

福會亦委託香港理工大學應用社會科學系為此計劃進行全港首個「自然為

本靜觀課程研究」，並與專門從事靜觀研究的香港理工大學盧希皿博士合作，

設計了一個面向長者照顧者和經歷壓力的家長的自然為本靜觀課程，並為

此計劃進行一項混合方法研究，以評估課程的效益。 
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研究目標及內容 

 

3. 是次研究的目標 : (3.1) 檢討大自然靜觀課程對經驗中至高度照顧壓力的家

庭照顧者的成效。(3.2) 探討大自然在促進該項目成效中的作用。對象包括 : 

(3.3) 照顧有認知障礙和體弱長者的照顧者。(3.4) 養育幼兒且處於壓力中的

父母。 

 

4. 這是 4 節，共 8 小時的大自然靜觀課程。按參加者的情況，在白屋」或在協

作服務單位進行的課程時數由「白屋」的社工和協作服務單位 (綜合家庭服

務中心或地區長者中心)的社工共同訂定，並透過協作的服務單位公開招募參

加者。在整個項目期間，共進行了 10 個課程，共有 95 名參與者，其中包括

40 名長者照顧者和 55 名壓力下的父母。 

 

5. 在量化研究中，參與者被邀在四個時間點上完成問卷調查，根據重複測量設

計：包括計劃前一個月、計劃前、計劃後和三個月後的追蹤。研究調查的變

項包括抑鬱、焦慮、壓力、身體癥狀、日常功能、幸福感、家庭功能、家庭

衝突和與自然聯繫。共有 95 名照顧者和參與者完成了問卷調查。 

 

6. 在質性研究中，透過焦點小組收集參加者主觀經驗的轉錄，以展示自然為

本靜觀課程的經驗及益處。 

 

 

整體研究結果 

 

量化研究 

 

7. 對於老年人照顧者，與前測和後測結果比較，接近所有指標都有顯著改善，

包括抑鬱、焦慮、壓力、身體不適、日常功能和幸福感。在前測和三個月

後的追蹤之間，家庭功能和與大自然聯繫也得到進一步改善。 
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8. 對於壓力下的父母，與前測和後測相比，壓力、身體癥狀、日常功能和自

我慈悲之間有顯著改善。在前測和三個月後的追蹤之間，焦慮和家庭衝突

的所有子量表（心理侵害、體罰和身體虐待）也有顯著改善。抑鬱也略有

改善。層級回歸分析更顯示照顧者的自然連繫水平顯著地預測了他們在靜

觀課程後抑鬱的變化。 

 

質性研究 

 

9. 在質性研究中，共舉辦了 10 個焦點小組，共有 34 名參與者。其中，有 14 

位是長者照顧者，而 20 位是經歷壓力的父母。參加者表示於自然環境中參

與靜觀課程讓他們能夠達至三大效果，與 「注意力恢復理論」的三個的向

度一致：  

 

(9.1) 遠離照顧壓力, 注意力被自然的美吸引及被轉移 : 

參與白屋的活動讓參與者能夠暫時讓身體遠離日常的照顧壓力及生活環境，並

感受到自然環境為他們提供了一個擺脫照顧壓力和負擔的空間。 

(9.2) 體驗延伸, 在自然環境中覺察到個人身心與轉化 : 

參與者感受到一種相關性，能夠將自己在自然環境中的經歷聯繫到育兒和照顧

經歷當中，讓他們感到放鬆，享受在白屋的活動，同時感受到自然環境和靜觀

練習中帶來身心內在的更新和轉化(滋養)。白屋的體驗亦讓參加者學習以新角

度面對壓力，愛惜自己，將正能量帶到現實中。 

 

(9.3) 大自然促進情緒及身體的調適： 

這表明自然環境非常適合於育兒和家庭照顧中的需求或目的。自然環境容易讓

參加者放鬆心情，也為他們提供情緒上支援，同時促進他們自身的調適，提升

處理壓力和情緒的能力。 
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建議 

 

服務發展層面 

 

10. 基於這些令人鼓舞的結果，繼續這項創新課程，服務上持續在「白屋」定

期舉辦「自然為本」靜觀活動課程及活動。 

 

11. 同時可考慮其他形式的「自然為本」靜觀課程及活動，在服務或活動設計時，

鼓勵加入更多融合大自然元素的靜觀活動，促進照顧者持續的自我照顧身心

健康，增加抗壓能力，例如為那些完成上述計劃基本課程人士舉辦的一日精

要靜觀的退修、標準八週靜觀課程，或融合親子（或照顧者和被照顧者）

配對的平行靜觀活動、短期多元化「自然為本」靜觀課題，配合照顧者的需

要和時間。  

 

政策層面 

 

12. 支援家庭照顧者方面，需要各界攜手合作，政府可提供社區大自然環及場地

或資助社福機構定期舉辦「自然為本」靜觀課程/活動，讓有需要的家長或長

者照顧者，在就近的社區可以參加「融合大自然元素」靜觀活動，歇息一刻，

促進個人及家人的身心健康。  

 

13. 在商界方面，僱主可適時安排/鼓勵僱員參加「自然為本靜觀」課程及活動，

冀望為作為照顧者的僱員提供更多喘息空間，提升心理健康。 
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