
 
活出精彩人生的邀請  (個人身、心、靈健康 )  工作坊  

Be Wel l  an d  L i ve  Wel l  
日期：3/3/2022 (星期四)      時間：2:00 pm. — 4:30pm.    地點：荃灣路德圍路德會聖十架學校 

講者: Dr DAVID KAM TAK CHIU (趙錦德博士) 

 

 

 
香港人的生活是出名的急促且繁忙，常令人身心疲

累，容易跌入不安與焦慮的漩渦中。如果這樣的精神

狀況未能及早發現和加以管理疏導，將會削弱受影響

者的專注力、分析力、執行能力、情緒健康和人際關

係。  
 
老師們在嚴峻的疫情下既擔心自己所服務的學生並保

持有效的學校工作，更要擔心身邊的家人及自己會受

到感染，因此長期抗疫下大家都身心感到疲累，有時

已經無力積極去面對，更不用說去持守對工作抱有熱

誠的態度！   
 
在目前的情況下 ,  教師們若要長遠地對他人的生命有

正面影響，必須先要照顧好自己  ( s e l f- care)，這也是  
Inv i tat io na l  L eaders h ip 中的一個主題：“只有通過照

顧自己，我們才能找到力量和智慧來適當地照顧他

人。 (O n ly  by  car i ng for  o urse lves  ca n we f i nd  t he  
st rengt h a nd  w is dom to  ca re pro per l y  for  ot hers )”。  
 
啟發潛能的理論  ( Inv i tat io na l  T heor y)  或  啟發潛能教

育  ( IE )  正好為老師們提供具体可行的措施 ,  藉著照顧

好自己，關注個人的身心靈健康 ,  曉得如何去調整自

己的心態及思想，以致我們可以面對不同事件的時

候，能更加有彈性，發揮自己的潛能，長遠地更好培

育學生 ,  讓他們潛能盡展。  
 
在此很榮幸地可以邀得資深 IE 培訓師及顧問 D r  DAVID 
KAM  TAK CHIU (趙錦德博士 )  於網上和各位學校領導及

教職員分享一個主題為 :  活出精彩人生的邀請：個人

身、心、靈健康  Inv i tat io n to  B e Wel l  a nd L i ve Wel l  工

作坊 ,  為大家的 Wel l - be i ng  加油 ,  在面對多方面的壓

力及和處境 ,  能夠全面地去調整自己的心態及思想，

以至更能夠抱樂觀、積極和正面的思想去面對我們的

日常的生活和工作上的挑戰 ,  得以理解自己的情緒狀

況並加以疏導及管理。  
 
 
講者簡介：  
 
Dr Chiu is  a  ver y  ex per i enced a nd  renow ned t ra i ner  i n  
prov id i ng lea dersh i p and  co ac hi ng t ra i n i ng  for  both  IE  
and lo ca l  sc hoo ls  i n  HK for  the pa st  10  years .  He i s  a ls o  
prov id i ng ver y  e ffect i ve  t ra in i ng and  co ac h ing  s upport  
to  lo ca l  c hurc hes  a nd  educat ional  i nst i tut io ns  bot h  i n  N.  
Amer i ca  a nd Ho ng Ko ng o n Tra nsform at io nal  L ea ders hi p,  
Cr is i s  L ea dersh i p,  R a is i ng L ea ders  for  the Next  
Generat ion  a nd Coac h i ng  cours es  at  d i f ferent  level s .  Hi s  
book  ca l l ed 展翅上騰：「教練入門」 ( Coac h i ng  1 01)  co-
aut hor  w ith  Dr.  Ro bert  Loga n ( 200 7)  and 井水湧流 :  使

人得力的教練指導  ( 201 0)  i s  s pec i a l ly  wr i t ten for  HK 
teac hers  and  l ea ders  o n  the s ubj ec t  o f  co ac hi ng.  Ot her  
lea ders h i p books  wr i tten  by  Dr.  C h iu  a re  雲端上的領導

( 201 1)  a nd 策略領導 ( 20 12 )  wi l l  o f fer  m any prac t i ca l  
exam ples  for  t he pa rt i c ipants’  referenc e.  



參與者回應：  
 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
 
8 .  請分享你在工作坊中印象最深刻的部份或任何在本

講座中的得著：  
  Be a  wel l  
  對自我提升方面有提升。  
  如何令自己  m enta l ly  we l l  
  Be a  wel l .  Let  ot hers  a nd m e to  have a  we l l -

bei ng.  
  Sel f  care  i s  im portant  
  The o i l  t i ns  
  如何為自己加加油  
  好好照顧好自己，才能幫到人  
  Be a  wel l  
  wel l  bei ng a nd  be i ng we l l  
  最近工作繁重，提醒要照顧好自己  
  講者的個人經歷分享，生理、情緒、心理及

靈性上如何補充。  
  透過四方面去檢查自己的狀態，是否需要

rec harge 或者可以給予人  
  F irst  ta ke ca re  o f  mys e l f  t hen be  a  we l l  to  

make peop l e have energy  
  be a  we l l  
  Wel l  be i ng ,  be i ng we l l  
  如何在四個範疇去 rec ha rge 自己  
  利用疫情的艱難做開端  帶出 Wel l bei ng 的不

簡單  
  講者經歷的分享  
  Be a  wel l !  Let  peop l e be ha ppy f rom  you!  
  講者能由自身的遭遇出發，分享如何透過正

向的思維來改變人生態度，非常有說服力。  
  最耗儘的是人心的合義，明白各人應有的責

任為何物！  
  及时补充能量  
  明白自己的油箱需要加油的就得努力加滿，



能迎難而上便對自己有所提升。  
  1=4+1  
  趙博士的個人經歷分享很慷慨，讓人有很多

反思及感恩。  
  趙博士的自身經歷很艱難也可以擁有正能量

和他人分享  
  讓人反思，工作坊提醒我們需要時要入油、

充電休息才能走得更遠  
  4 Ta nks  
  反思家人與自己的不同需要，學會理解家人

的不同需要  
  4 個範疇需要 c harge energy，真的需要深思

如何自行叉電  
  那三樣自己認為最緊要的事，是否有投放時

間或心思去經營呢？例如健康  
 
9.  你希望更進一步瞭解本課題的地方：  

  可以了解更多在 emot ional  差時怎可加油  
  可以有更加多經驗分享  
  如何能把自己的正向思維感染他人  
  怎樣來為自己喝完泉水後都不再渴！  
  灵性方面如何提高  
  可以再深化，再強化信心  
  How to  i ns p ire  teena gers  pos i t ive  energy ?  
  四個層面之間的關係 /影響  
  面對容易發脾氣或者不耐煩的同事或者親

人，因為是不能避開的人，如何保持自己的

正能量？並感染他們呢？  
 
10.  其他意見、心聲或分享：  

  可以再用多一些實例分享  
  More exa mpl e o n se l f  care  
  Tha nk you  for  s uc h  a  hea l i ng s es s io n.  
  感謝分享，  對我有很大的鼓勵。  
  分享十分精彩，令人感動  
  感謝 Dr.C h iu  
  在現在，能與別人分享自己所有的，真是一

件不容易的事，多謝 Dr  C h iu  
  時間太長  
  可以有更多個人成長的培訓  
  Be a  wel l  
  很感謝 Dr  Ch i u 很真誠的分享，希望 Dr  C h i u

一家人都有平安喜樂 ~  
  F ind  t he  s ui ta b le  ways  to  ta ke  care o f  my 

emot ion .  
  可多一點例子分享可令印象更深刻  
  更多深入分享  
  希望可以有個案分析、分享  
  希望有更多教育同工的分享  
  Dr.  C h iu  i s  a l ways  so  i ns p ir i ng  
  希望疫情過後可以有多一些到其他 IE 學校

參觀活動  
  克服困難方法  
  I  do  a gree t hat  somet im es  we  need to  have 

some c ha l l enge a nd  we  ca n  get  ha pp i ness  
and sat i sfact io n af ter  you  have com pleted 
the chal l enge or  tas k !  

  Dr.  C h iu 的講座深入淺出，表達率真，我會

繼續支持他的講座。謝謝您。  
  分享怎樣來調適，怎樣真正做到重新得力。  
  非常棒棒的工作坊，感恩？  
  心靈獲得大大的鼓勵  
  Tha nks  so  m uch  for  Dr  C hi u ’s  shar ing  w ith  

aut hent ic  exam pl es  
  艱難的時候、更需要人與人之間的互相支

持、互相幫助。保護好自己、讓自己繼續有

能力去支持其他有需要的人。����  
  謝謝分享  
  希望有更多具體的例子  
  More suggest io ns  for  pra ct i ce  w i l l  be good.  
  感謝趙牧師分享個人的經歷  
  講員多經歷分享，很好  
  忙碌中的心靈綠洲，希望可以有機會繼續參

與  


