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2020 年學校 參 與 為 期 三 年 的 賽 馬 會 幸 福 校 園實踐計劃（ JC
Project Well-being) 。Well-being 有不同翻譯，個人較喜歡譯作
幸福感，能為自己製造幸福感，也造就他人幸福，是一件美事。

輔導組的其中一個目標是讓學生欣賞自我，建立正面積極的人生觀。透過
這個活動能讓學生一起建設保馬園圃，從體驗活動中向生命學習。在活動
中不僅讓學生們學習到園藝知識，也能讓他們學習與人合作。活動以小組
形式進行，各組員需要透過協商找出組內的共識。從觀察所得，學生於活
動初期較為被動，但後來已能主動向組員及導師表達意見。其中一個活動
是綠化心岸，學生們與組員很認真的討論，希望為心岸選出合適的植物。
到植物送到學校時，學生亦很緊張植物狀態。他們確實很投入、很用心，
共建共創學校的環境。

吳  晞 老師 逴 
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保馬園圃建築師感言

因緣際會，與校友陳家勝交流，認同園藝種植有助提升正面
情緒，紓緩或減少罹患抑鬱症、焦慮症等情緒病。保馬園圃
建築師的意念由此而起。

夏文亮 校長

過去一年的歷程，我見証學生從共創設計意念、繪畫草圖、訂購物資、組裝園圃傢
具、鬆泥翻土、播種澆水。不僅是植物的成長，更是學生的自我超越。我們特意邀
請了幾位學生成員擔任心岸開幕禮的司儀及分享心得，他們從未有擔任大型典禮的
工作經驗，也缺乏自信，但通過學習技巧，充足的排練，擁抱「失敗」，最終他們
表現出眾，獲得好評。人的成長如植物生長一樣，需要陽光、養料、水份，適時除
草除蟲，最後只需靜待他們成長。

過去一年與十多位學生一同參與保馬園圃建築師，能夠陪伴他們的
成長，我感到十分欣慰。學生們由一開始互不相識，到對團隊建立
了歸屬感，更會主動詢問導師下次活動的日期，顯出他們十分享受
參與其中，亦期待下一次活動時間。保馬園圃建築師不但了解如何
與植物相處，亦同時學習待人接物。



保馬園圃建築師
CONNECT

目標

理
念  

與  

共
識

本校獲賽馬會撥款港幣600萬元，推行賽馬會幸福校園實踐計劃（2020-

2023）（Project Well-being）。本計劃以習慣為核心，師生及家長藉著通

往幸福的七個路徑（7 Well），包括思維、睡眠、運動、飲食、學習、玩樂和

仁愛，一同建立良好的個人及社交習慣，邁向正向幸福人生。
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透過種植感受大自然
和生命的奇妙

緣起

CULTIVATE CO-CREATE CONNECT
共同設計和建設

校園園圃



歸屬感  自我認同 同理心 連結感 

開放共享園圃空間 
分享農作物與知識

覺察力  感受力

1善接納、多欣賞

創造包容和不批判的環境，讓學生按自己的節奏表達

和發揮自我。這使部份有特殊學習需要的學生亦能融

入其中，漸漸打開心扉投入活動。

2灌溉心田、感受自己

3共創、共建

活動作為體驗生命的渠道，心靈的領悟更為寶貴。  

 每次活動也安排留白的空間，讓學生在「心田信封」

上，記下當日所灌溉的個人特質和感受。

把保馬的園圃締造成屬於全校師生的共享空間，

設計時考慮各持份者的期望與需要，並由園圃建築師

們親手創建園圃的每個角落。

適逢保馬校園有一幅小田，過往並未有善

用。於是，我校與機構「自然光 Light

Keepers」合作，於上年度組織了保馬園

圃建築師，運用設計思維的方法，將其建

構為保馬的園圃，讓學生從種植與建設中

體驗親手創造的力量，向生命學習、灌溉

仁愛的身心。



2021                                               DEC                                                          

活動日程回顧

2021 -2022 

                          JUN                              FEB          MAR         APR                                                              MAY                                                            

                          JUN                        

簡介會 遊覽社區園圃 園圃設計工作坊 I , II , III

灌溉心田小行動 I - IV
環保酵素工作坊 ONLINE

種植工作坊  分株 / 移植 / 土壤 探索室內植物 綠化心岸： 植物遷居  

生態農莊體驗

VISIT

VISIT

VISIT 建設園圃工作坊 I, II 總結

                                                           JUL                                                         

2022                  JAN                     
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保馬園圃建築師

成 為 園 圃 建 築 師
招 募 ◦ 簡 介 會

作為保馬園圃建築師，都對種植有興趣，導師日光和羚月 (自然名) 希望將

這份興趣培養成愛自然、愛生命的心，讓同學們能持守著這份心，一起走過

日後的路。除了種植外，園圃建築師還身負重任，需要親自構想和建造園

圃。雖然大家都沒有環境營造的經驗，但我們必然有過天馬行空的想法，就

好好運用這份想像力來創造保馬園圃吧！唯一要學習的是，不要習慣用現實

條件批判和扼殺自己的想像，而是想：如何實現？

6

在白磚地上，同學們都被攤位

上的小苗和種子吸引，並嘗試

辨認他們，認識蔬菜的來源。

◀ 招 募 日

▶ 用身體打招呼，大家都玩得興高采烈，慢慢地打開自己!

▶ 五感認識自然物，建立連結。

▶ 每位園圃建築師都獲得兩份禮物: 一位植物朋友，以及一個自然名。

▶ 齊來繪畫願景圖，學習運用想像力，習慣不批判自己的想法。

▼ 簡 介 會

天
馬
氣
球
，

懸
掛
在
園
圃
之
上
，

即
天
馬
行
空
。



 共 創

園圃建築師們到都市綠洲參觀，參考社

區園圃的設計理念，並記下一些具啟發

性的元素。除了種植農作物外，社區園

圃還有五感體驗區 (包含不同類型的觀

賞植物)，擴闊了建築師們的想像。

保馬在校園營造方面，一向秉持「共創、共建、共管」的原則，前期推動學

生參與設計和建造保馬的大小角落，並希望達到由師生們共同管理校園的願

景。保馬園圃建築師肩負起設計和建造園圃和綠化心岸的重任，當然要運用

設計思維的方法，收集校園內各持份者的意見，製作不同原型和修改後，才

會動工！
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保馬園圃建築師

參 觀 社 區 園 圃 ◦  
設 計 規 劃

遊 覽 社 區 園 圃 ▶



保馬園圃建築師

10

▶ 訪問結束後，建築師們歸納了
    校園內各持份者的需要。

▼ 園 圃 設 計 工 作 坊

▶ 分組製作園圃的原型，並向其他組   
    別的建築師匯報設計。

收到綠化心岸的任務後，建築師們分

成五組，搜集不同功能的室內植物:

陪讀書僮、醒腦提神神仙草、空氣清

新機、綠色窗簾和大大棵吉祥物。

綠 化 心 岸 ▶

▶ 建築師們到盆栽店參觀，並拍下照片和介紹短片，撰寫「全校投選心岸

    綠色兵團」的社交平台宣傳內容。
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▼ 建 設 園 圃 工 作 坊

保馬園圃建築師

共 建
建 設 園 圃 ◦  綠 化 心 岸

▶ 五位建築師合作無間，從零開始組
    裝工具屋。 完成後都疲憊不堪，
    但可以主導完成工作，十分滿足！

經全校參與，落實了設計後，建築師們便開始羅列採購清單，再交由校方

進行採購。待物資備妥後，他們便動手組裝傢俱、為植物換盆等，整個過

程均由建築師們主導，導師從旁協調。對他們來說，「共同建造」是一個

很難忘的團隊合作和解難經驗！
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▶ 流水作業式的生產線，極有效率 
    地組裝種植箱 （比想像中還要
    多組件和複雜呢！）

綠
化
心
岸
：
植
物
遷
居
▶

▶ 努力地幫盆栽朋友搬新家！(部份園圃建築師第一次親手接觸泥土！)

▶ 大功告成！有了植物兵團進駐，心岸從此充滿生命力！

▶ 小心翼翼地幫盆栽朋友搬新家，不能弄傷他們的根。



 學 習 種 植  

園圃建築師們參觀香港少數的稻米田和葡
萄園，還一起祝福稻米苗快高長大、身體
健康。

雖然保馬園圃建築師受疫情影響，未能在學校開始種植農作物，但他們一

直默默學習關於照顧土壤和植物的知識。不論是在心岸的工作坊，或到南

涌參觀生態農場，只要接觸到植物，日光和羚月都引導建築師們以最真摰

的愛來照料他們——彷彿愛就是他們最重要的養分。
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▼ 生 態 農 莊 體 驗

保馬園圃建築師

▼ 種 植 工 作 坊  ( 分 株  /  移 植  /  土 壤 )

▲ 成功為快高長大的
植物朋友 (簡介會時
認識的) 搬家！

生 態 農 莊 體 驗 ◦   
分 株 移 植

植
物
除
了
需
要
陽

光
、
空
氣
、
水
和
礦

物
質
外
，
還
需
要
甚

麼
？ 答：「愛的光線！」「對！那你們謹記要多點讚美你的盆栽

朋友，給他們多點注意力。」「今天令你們最難忘的是？」
「變態莖！」一個簡單的學術名字，就讓他們記住了植物的
其中一個繁殖策略。
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▼ 線 上 共 學 幸 福 感  

保馬園圃建築師

灌 溉 心 田
共 學 幸 福 感 ◦ 心 田 信 封

簡介: 「這個暑假不炎熱」—— 疫情下的「特別假期」除了天氣寒冷外，還

隱喻著疫情使人們的關係漸趨疏遠、冷漠。在這個情況下，我們更需要灌溉

心田，讓愛和幸福感滋養我們，學習了解憤怒和悲傷，讓他們有釋放的渠

道。畢竟，我們身邊的人事物，都與我們彼此相連、相互影響：要好好護理

一棵小苗，或好好滋養一段關係，都需要先好好照顧自己。

▼ 在與父母的關係中感到無奈，或
    許是因為大家的「愛的密語」不
    同。你願意讓對方知道你的語言，
    或以對方的語言表達愛嗎？
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▼ 集思廣益，找出釋放憤怒的
    方法！

▲ 原來，悲傷的背後，有著這麼多的需要。我
    們平日有好好看見這些需要嗎？

▲ 靜下來，感受到頭與肩
    膀的不適，便給予關注，
    好好照顧他們。



保馬園圃建築師

▼ 心 田 信 封

18



 總 結 得 著

在最後一節活動中，日光和羚月問建築師們：「這一年建築師的經歷，最

滿足到你們什麼需要?」其中一段分享發人深省——她說「自由」。原來學

生們（不管他們有沒有特殊學習需要）都渴望一個安全、信任、包容和不

批判的環境，讓他們可以自由自在地舞動，按自己的步伐成長。我相信，

這就是夏校長、日光、羚月和一眾負責老師想營造的校園環境，讓學生們

能茁壯成長。在心岸的開幕禮中，擔任司儀和分享心岸的「共創、共建、

共管」歷程的，就是保馬園圃建築師的參加者。

20

回 顧 ◦  心 岸 開 幕 禮

保馬園圃建築師

▼ 心 岸 開 幕 禮 分 享  ▼ 總 結 回 顧  

行左好多路，跨越
左好多野、克服左
好多困難。接收左
好多新的訊息、冒
險完好累。

細胞的最累⋯ 因為我覺得疫情最嚴竣那段時間，我
們留在家中已積累不少情緒，所以心
田的活動可以讓我表達當時的感覺,也
令我覺得很窩心。

明月的最最窩心⋯

在走進農莊的路中很害怕跌
倒、又被蚊咬滿了。回程時
已無這般害怕。但也有喜的
地方: 可以與大家一起到大
自然玩!

月亮的最驚喜⋯

個日將泥土擺落去
(換盆），突然間就
做好，好迷茫...

沉思的最迷惘⋯

我們在搬磚，吳Sir也會落手一起工作。平
日老師們只會在旁觀看，但當老師一起落
水陪伴我們時,令我很驚喜!

一止的最驚喜⋯

橘子的最怕醜⋯
當時不認識大家，
但要出來匯報分享
設計圖。當時有10
分怕醜，現在只有5
分怕醜。



若能有效地向重要的人表達愛，會有
助建立雙方的連結。園圃建築師們在
灌溉心田的活動中，學習了愛的五種
語言，並藉訪問認識了父母的愛之
語，彼此了解後嘗試多用對方的語言
表達愛，拉近距離。(The Five Love
Languages: How to Express
Heartfelt Commitment to Your 
        Mate, Gary Chapman, 1992)

我們的幸福指數有近4成受著「有意圖
的活動」影響，比起外在環境的影響高
出很多 (只有1成)。(The pie chart
aspect of the sustainable
happiness model, Lyubomirsky et
al., 2005) 所以，園圃建築師們每次活
動完結後，都會有意識地在心田信封內
記下幸福的事情，好好灌溉幸福感。

在奇妙和驚嘆的體驗中，從自身的緊繃
抽離，融入至比個體更大的存在之中，
這個過程能降低引發炎性反應的細胞因
子水平，使身心平靜、放鬆，是維持身
心健康的良藥。如何在生活中增加這些
體驗? 我們相信，種植就最其中一個方
法——見證生命的誕生、與自然建立連
結，看見植物在你細心的呵護下茁壯成
長，幸福感便油然而生。

我們的身體有自癒的「按鈕」，
只要觸碰心胸、臉頰、手背、
手腕或來一個溫暖的擁抱時，身體便會
釋放催產素，產生舒適及安穩的感覺。
(Neff, K.) 在保馬園圃建築師的活動完
結前，都會有分享感受的環節，結束後
我們都會給自己一個擁抱 (交叉雙手在
胸前)，舒適安穩地完結一天的活動。

有意圖的活動自我關懷的空間

Awe Experience 愛之語

福 小 練 習幸
保馬園圃建築師
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1 年的努力， 我們成就了⋯ ⋯

參與了4節園圃設計工作坊，從搜集資料、同理
需要開始，設計了4個園圃的原型，並就最終設
計挑選所需物資。

親手組裝了1個戶外櫃、2個大型爬藤花架、9個
花槽、14個種植盆。

因應心岸的綠化需要，選出了25種植物並為其
撰寫簡介，舉辦了1場綠化植物投票，全校共
357位師生參與，選出了12種植物。

親手為58棵植物換上美觀的盆，並放置合適的
位置以綠化心岸。

於疫情特別假期期間，連續4星期在群組每天分
享3件幸福事。

於農場內組成人鏈，協助農夫運送超過50塊石
頭至菜田進行防水浸工程。

各自運用家居果皮廚餘，經歷了3個月的發酵，
製作了20樽環保酵素作施肥和驅蟲之用。
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#種植x設計 #種植x設計 #灌溉心田#灌溉心田  

#校園後花園#校園後花園

保馬園圃
建築師

日光 (導師)

保馬園圃建築師     2022

羚月 (導師)

保馬園圃建築師

撰文

編輯 設計

手繪插圖

主辦機構

合作夥伴

辦 保良局馬錦明中學

自然光 Light Keepers


