




專題文章

平時大家忙於教學、忙於校務、忙於照顧學生⋯⋯暑假正是充電的好時機。炎炎夏日，讀書好消暑，拿起一本
書，便可立刻走進另一個世界。我們為大家嚴選了三本好書，找個夏日的午後，泡杯咖啡，享受一下慢活生話
，以及快活的讀書愉悅吧！

夏日好書 － 這個暑假可能沒有比這更好的書單了

1.《第56號教室的奇蹟》 雷夫艾斯奎 Rafe Esquith 著  卞娜娜、陳怡君、凱恩 譯 

「第56號教室」的孩子，高達九成都是家境貧困，基本上都是來自移民家庭，英語自然也不是他們的母語。這些
幾乎註定平凡一生的學生，卻在一位充滿愛心與智慧的老師培養下，在全美測試成績中高據首5%。「第56號教
室」的學生每天都提前到校，放學後依舊不願離開；他們長大後紛紛升讀常春藤等頂尖大學，並取得不凡成就。
這一切奇蹟的諦造者就是 — 雷夫艾斯奎老師。

雷夫艾斯奎被喻為全美最好的老師，曾榮獲美國各項重要教師獎。他在洛杉磯霍巴特大道小學Hobart Boulevard 
Elementary School的「第56號教室」裡，擔任五年級老師已經超過四分之一個世紀；這所公立小學坐落在一個
充斥著貧窮與暴力的地區，街道路燈不亮、房子破落、屋內髒亂。雷夫艾斯奎帶領著一群出了校門就得面對槍枝
、暴力、毒品和貧窮的小學生，他告訴孩子們即使在惡劣的環境下，也要「堅守自己的行為準則」，這與儒家思
想所提倡的「慎獨」不謀而合。他認為一安士的預防勝過一鎊的治療。我喜歡讓孩子及早步入正軌」。

雷夫艾斯奎的教育理想，就是讓孩子變成愛學習的天使、因此他能無視於教育環境的困頓，一心一意陪伴學生，
教育他們勇於生活、熱愛學習。在這重視人格成長的引導下，孩子們的品行發生了令人驚異的變化，個個謙遜有
禮、誠實善良的，更收穫了受用一生的財富 — 高尚的人格和堅韌的信念。

雷夫艾斯奎老師為孩子們帶來自信，讓孩子們快樂的進入莎士比亞、代數、搖滾樂和為自己而學的美好世界裡，
他說：「每年其餘的時間，我和孩子們都在旅行」。他讓這些孩子相信自己可以超越家族的貧困宿命，並令家人
引以為傲。孩子們長大後，順利進入哈佛、普林斯頓、斯坦福等大學校就讀，一時間成為美國教育界的佳話。

《第56號教室的奇蹟》不但成為美國最暢銷的教育書籍，更被美國總統、英女王和媒體慈善家歐普拉等一致推薦
。這本書讓我們看到身教的重要性，孩子需要成年人的示範與指導；讓我們看到：「沒有不可教的孩子，只有不
用心的老師」。今天雷夫艾斯奎老師仍然堅守在56號教室，他的用心教學，證明一個人即使在最小的空間裡，也
能創造出最大的奇蹟。願天下老師都能像雷夫艾斯奎老師一樣，為孩子製造機會，為他們打開人生的第一道門。
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《一間遼闊的教室》是南京師範大學附屬中學語文科教師周春梅老師的教育隨筆集。周老師以閱讀、思考、教
書育人為樂，不斷探索教育的本質；他的課樸素又富有激情，滲透了濃郁的人文情懷，深受學生喜歡。書中文
章多為個人的教學實踐和故事，並對教育、教學和教師職業作深刻反思。大部分文章篇幅短小，一事一文，情
透紙背，凝結教育智慧和人性之美，值得中小學教師品讀。

周春梅老師認為，對學生的愛在於讓他們正確認識人生，懂得自立。在隨時隨機引導學生瞭解生命價值、感受
人生美和善的同時，也要帶著求真的客觀理性思辨；因此，他嚮往「吾愛吾師，吾更愛真理」的師生境界。要
讓學生養成遼闊的胸襟、視野、思考，這才是教學的最高價值。周老師很在意教學品質，不管環境如何變化，
始終保持初心，追求最好的教學狀態。他認為每一節課都是「唯一的」，事過境遷則難以彌補，故此他在意每
一節課、每一個環節，他要讓每一節課都不留遺憾。

通過《一間遼闊的教室》這本書，周老師表達了探索是無止境的信念。教師必須引領孩子明白到「學習」是沒
有起跑線也沒有終點的；因為走出課室之後，仍是處處有課堂，人生是不會下課的。

南師附中的學生認為，沒有上周春梅老師的課是一種遺憾。以下是同學們的心聲：
「喜歡周春梅老師講小說的時候，對我們講述她自己的人生觀；想念她給我們講述詩的美妙，尤其在講述愛情
的美好時，讓我感動。」 
「被周春梅老師的氣質所吸引，被她對文學的熱愛所震撼。在她的課上，你不僅會學到書本上的知識，更重要
的是她以自己的閱讀為基礎所提供的拓展材料。」

看了這本書，大抵你也有同感，為甚麼周春梅老師會擁有這麼遼闊的教室了。你的教室又如何？

2.《一間遼闊的教室》 周春梅 著

3.《人類大歷史：從野獸到扮演上帝》 哈拉瑞 Harari 著  林俊宏 譯

要是你問：「請給我一本書，要不到五百頁篇幅的，用清晰可讀散文寫的，要沒有令人頭暈眼花的年份、人名
、地名、稱號，就能涵蓋整個人類歷史；還要談及資本主義、一神教、自由人文主義，以至今天的人工智慧、
基因工程等問題，並探討其如何在未來改變我們」。微軟創辦人比爾蓋茲和臉書創辦人朱克伯格會同時給你推
薦《人類大歷史》。
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比爾蓋茲毫不猶疑告訴你：「看《人類大歷史》吧，尤其終身學習者，一定會喜歡這本關於一切事物歷史的書
」。至於朱克伯格則表示：「一定是《人類大歷史》！這本書簡述了人類文明的進程，從我們如何離開狩獵採
集生活，一直到今日社會和經濟如何組成。」

《人類大歷史》英文書名中的 Sapiens，是我們人類的種名；生物學上，人被劃分在哺乳綱、靈長目、人科、
人屬、智人種。現在地球上基本上只有一個人屬人種，也就是我們智人了，《人類大歷史》就是在寫我們這個
物種的所有歷史。作者哈拉瑞從我們智人（Sapiens）如何從原本六種人種脫穎而出，最終成為唯一的人屬（
Homo）人種開始，然後從語言、道德觀、革命與階級等各種層面來探討人類歷史的發展。

作者哈拉瑞是全球矚目的青年歷史學家，1976年出生於以色列海法，2002年在牛津大學獲得博士學位，現任
教於耶路撒冷希伯來大學歷史系。這位專研中世紀史和軍事史的歷史學者，不僅精通人類學、生態學、基因學
等研究，其涉及的層面更是又深又廣，哈拉瑞的博學多聞真是到達令人震驚的地步！

《人類大歷史》於2012年以希伯來文出版，在以色列成為暢銷書，陸續翻譯成23種語文，代表全球主要文明
國家都看重他的作品。最獨特的是，哈拉瑞給各國的版本都是度身訂做的，書中舉例盡可能選用當地熟悉的史
實，顯示他用功之深與知識之淵博。

《人類大歷史》精準地掌握了生物學、考古學、歷史學、政治學和經濟學的複雜觀念，從人類發展出語言，到
認知革命、農業革命，科學革命談到生物科技革命；從帝國主義、資本主義，到自由主義談到消費主義；從獸
慾、情慾、談到物慾；從獸性、人性、談到神性。《人類大歷史》超越傳統學科的界限，構建宏觀圖譜，打破
迷思，探究真正的人類歷史。

書中指出，人類大歷史的路上有三大重要革命：認知革命，讓人類的歷史正式啟動；農業革命讓歷史加速發展
；科學革命則是讓過往的歷史告一段落，另創新局。這本書就是在描述這三大革命如何改變了人類和地球。

哈拉瑞表示，希望這本《人類大歷史》能填補傳統史書的三個鴻溝：(一)歷史觀與哲學觀之間的鴻溝，他要提
供有史實根據的深刻哲學思考；(二)人類和生態系統之間的鴻溝，他要讓讀者多從生態系來思考，而不是只講
人類的利益；(三)集體和個人之間的鴻溝。他認為讀者若不帶著上述的觀點和角度來思考，將會錯過歷史中最
關鍵、最有意思的部分。

大抵這本書能夠得到兩位科技領袖一致推崇的原因，就是在「預測未來」這部分，哈拉瑞推測人類很可能變成
機械化有機體（Cyborg），透過人工智慧，基因工程等技術，最終把記憶、人格都移轉到機器身體上以追求
永生不死。

「擁有神的能力，但是不負責任、貪得無厭，而且連想要甚麼都不知道；天下至險，莫此為甚」！《人類大歷
史》到此結束，這也是哈拉瑞最後提醒我們的話。來到這一刻，哈拉瑞的忠告給你帶來了甚麼聯想？

宋朝學者黃庭堅說：「三日不讀書，則義理不交於胸中，對鏡覺面目可憎，向人亦言語無味」；比爾蓋茨也指
出：「突破人生局限的最好的辦法是讀書」。希望這幾本書能為大家充電之餘，並帶來許多啟發和思考。你在
這個假期又看了些甚麼好書，歡迎給我們推介和分享。

作者
蘇銳鴻先生，東華三院陳兆民中學前副校長，現職香港金融管理學院兼任講師。從事教育工作三十多
年，致力推動國史教育、德育及公民教育。現任和富青少網絡執行委員會委員。
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文章分享

孩子真的很笨
我們當父母的，可有想過有時我們會好心做壞事，越想幫孩子成長，越是結果是不稱心呢！美國幼稚教育家凱
茨發現很多孩子在學習的過程中，會因為某些原因，逐漸產生對學習的懷疑，並因此而喪失了自信心。在他人
的眼裡，就會覺得他們“越來越笨”了。
在生活中，家長這些不經意的做法和壞習慣，就像是為孩子“套”了一個罩子，將孩子一步步推向“越來越笨”
的境地。

1. 過早進行知識傳授，忽視孩子自身感受

有些家長為了讓孩子“不能輸在起跑線上”，過早的對孩子進行高難度的知識教學；還有些家長更為孩子設置
了過高的學習目標。但是，孩子盡了力卻總也達不到，每次嘗試都失敗，孩子就會感覺很受挫，自己越來越沒
有信心，越來越糟糕。

若是在孩子的生活裡，他很少得到“贏”的感覺，最終，他可能就會變成一個看起來笨頭笨腦又畏手畏腳的孩
子。

2. 父母沒有學習、閱讀的習慣

也許有的家長會說，完成了一整天工作，想輕鬆一下看看電視，跟
孩子有什麼關係？可是父母的言行舉止是直接決定孩子影響的。父
母不學習、不讀書，就不能為孩子營造一個好的閱讀、學習環境，
孩子也必定不會對書本感興趣。看書能充分開啟人類思考的大腦，
鍛煉思維能力。

經常思考是使人聰明、鍛煉大腦發達的最佳方式。長期不動腦的人
，會加速大腦衰退，聰明人也會變遲鈍。

3. 每一餐都讓孩子吃太飽

不少家長在孩子吃過飯後，不斷往孩子嘴裡塞飯，要多吃點、再吃點，恐怕孩子少吃會餓著。殊不知，吃的太
飽，人懶惰、不運動，腦細胞不活躍、懶於思考，有昏昏欲睡之感。民間有說法“吃太飽、撐笨心”的說法，
是有道理的。

研究證明：長期吃太飽，會出現腦細胞早衰和智力下降、致腦動脈硬化、越來越笨，所以吃太飽，未必是好事
。早餐品質與智力發展，關係密切，早餐不但要吃，而且要吃好。

4. 父母熬夜、孩子陪同

父母愛追劇、徹夜打牌娛樂，為了避免孩子打擾自己，常常丟給孩子一個手機、或讓孩子陪同自己看電視、娛
樂。孩子因熬夜而導致的睡眠不足，會出現一系列健康問題，免疫力下降、內分泌失調、身體代謝出現問題、
易發胖，不僅導致各種疾病產生，並且這樣長期熬夜的行為，也是作父母的嚴重失職和不負責任。

已有研究表明：經常熬夜、睡眠不夠的人，腦細胞衰退加速，再聰明的人，也會逐漸變糊塗、變笨。

5. 對孩子用武力或語言暴力

有的父母，一遇到事就大聲責問、甚至動手打孩子，孩子怯于家長憤怒、扭曲的面孔和暴力言語的權威，只能
選擇沉默。時間長了，會形成內向、封閉、少言寡語性格。

家長打罵孩子是不能從根本上解決孩子問題的，打罵只會使孩子的身心受到更大的傷害。孩子被打，情緒上容
易出現抑鬱、焦慮等，導致神經系統出問題。
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6. 只准學習、不准玩耍

我們作為父母的，不經意地會把所有希望寄託在孩子身上。只要看到
孩子手捧書學習，就喜笑顏開；一看到他在玩耍、遊戲，就大發雷霆
。也有的父母認為“孩子一玩，心就變野了”，天天就死盯著孩子的
學習、學習、學習，從不給孩子玩耍的時間和自由。

父母要做的不是阻止孩子玩，而是幫助孩子一起制定有規律的作息時
間，不僅僅是學習計畫，包括娛樂、玩耍和遊戲時間等，勞逸結合、
玩學有度，給孩子釋放壓力和排遣情緒出口的機會，只有讓壓力和情
緒得到充分釋放，才能裝進去知識和教誨。

專家指出：玩對孩子成長非常有益處，讓孩子在“學中玩、在玩中學”做到玩耍、學習兩不誤，對智力的開發
，很有幫助。

7. 壓制孩子的眼淚

我們都不喜歡聽到孩子哭，湧上頭的是各種負面情緒：惱火、不安、憤怒、焦慮，自責，尤其是在公眾場合，
簡直就像人人都在盯著你，說：你這爸媽是咋當的？

所以，當孩子哭泣的時候，我們會本能地恐嚇孩子停止哭泣。心想，只要孩子不哭了，麻煩就過去了，事情就
解決了。

事實上，哭泣是人類自我療愈的康復過程。

尤其是對男孩，很多家長會說，男孩子，不許哭，沒出息等等的話來阻止他哭泣。殊不知，讓孩子成為男子漢
，並不是靠壓抑他的情緒就能實現，學會讓他認識到必須堅強，有擔當才是最緊要的。

在孩子的成長過程中，負面情緒長期得不到發洩和紓解，日積月累，他怎麼可能保持聰明伶俐，乖巧懂事呢？

8. 大量的負面暗示

很多父母有口頭禪或者是謙詞，經常有意無意在外人或孩子面前，說自己孩子笨，太笨、笨蛋等。殊不知道，
父母對孩子的用語和措辭，會影響孩子心理健康。

其實，說孩子“真笨”是一些父母的口頭禪。有些家長可能並沒有意識到壞處，說起時甚至帶著愛意。

可是，孩子的年齡尚小，無法分辨家長更深一層的含義，他們接受到的就是“笨”的信息；有時，父母在親戚
、朋友面前表現謙虛，“我兒子腦袋轉不了，很笨的。”“這孩子學習可費勁了。”

整天被高頻率的負面暗示所淹沒，孩子怎麼能不相信自己“真的很笨”？

為了孩子的身心健康和美好未來，父母應該多克制自己不好的情緒和行為習慣，陪孩子建立良好的學習、生活
習慣，營造一個正面、健康、積極向上的成長環境，為孩子變的“聰明、有智慧”做好充分條件。

各位爸爸媽媽，相信你能做到。

作者
沙田循道衛理小學   簡佩芬校長
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文章分享

靜觀
日常生活中，有一種力量能令我們更理智、心境更和諧，這就是「靜」的力量。「靜」是指內心平靜和諧的狀
態；「觀」是指清晰全面地觀察自己的身體、思想、情緒及行為的狀態，和它們之間的互動。

你曾經試過以下情況嗎？
 在擠擁的公共交通工具上，感到莫名浮燥。
 焦慮不安，整晚都無法入睡。
 鄰居裝修，聲量吵得使你煩燥。
 被上司責罵，精神變得緊張。
 負面情緒揮之不去，愈想心情愈差。
 當要想點子時，卻想不出片言隻字。

其實「靜觀」如同讓大腦做運動，令你能專注地觀察當下一刻，重點是留意自己當下的狀態而不需要批判其好
壞，只要每天練習「靜觀」十分鐘，便能助你面對很多都市生活的問題。研究證實，「靜觀」對提升身心靈也
有莫大裨益。

在日常生活中，「靜觀」可助你減少焦慮，助你安睡。還有，當你面對難題時，「靜觀」能幫你舒緩壓力，讓
你能淡定處理事情；此外，「靜觀」除可減少你的負面情緒外，更能助你提升創意。

簡單而言，「靜觀」是「有意識地、不加批判地留心當下此刻而生起的覺察力」。例如，有些同學無法排解考
試壓力時，會因壓力而失眠；有些同學常感到家人對自己諸多不滿，因而惶惶不安；又或者，家人患有重病時
，會深感憂慮；有些同學則不太懂與人相處而悶悶不樂⋯⋯

人與外界接觸時，產生情緒是難免的。我們很容易被周遭的事情，引發既定的思維習慣、情緒和身體反應。這
種自然反應會帶給我們情緒壓力，使我們心境不能平靜。「靜觀」正好幫助我們處理這些反應。

有人說，「靜觀」是強逼自己不去想起一個念頭，其實不然。情緒是自然而生、自然而發，過度壓抑念頭，只
會適得其反。不過，當我們有念頭產生時，可如「靜觀」所指，「我知道負面情緒的存在，但我不需被這種負
面情緒牽引，如你於考試或測驗有壓力時，不需害怕，不需被其牽引」，這就是與情緒相處的方法。舉個例子
，很多同學沉迷電腦遊戲，那時，腦部產生快樂荷爾蒙「安多酚」，根據科學研究，「安多酚」如同吸食毒品
一般，你會對此產生依賴、甚至上癮，使你一看見電腦遊戲時，便自制不了。如你有此情況，可以試試運用「
靜觀」的方法，別讓自己被心癮牽引。

雖然我們的生活很忙碌，但其實我們可以與平靜相處。我們可利用日常生活的事件來加強靜觀訓練，如刷牙、
洗頭、洗澡等，在日常活動中觀察自己的情緒反應，留意生活細節，慢慢提升自己對「靜觀」的敏感度。其實
，只要好好善用時間，對生活每一刻加以覺察，這便是靜觀的生活態度。

我們可以在日常生活中練習「靜觀」，例如：
　　起床時做一個簡單的呼吸練習。
　　吃早餐時仔細感受口中咀嚼的食物，享受食物的色
　　香味。
　　步行時把注意力放在腳上，留意步行時的感覺。
　　留意周遭環境，靜心感受大自然。
　　等車時把注意力放在呼吸上，覺察自己的身心狀態。
　　工作疲勞時做三分鐘呼吸練習，使自己更精神。

我們可以嘗試睡前回想一天值得感恩的事情，感謝自己辛勞了一整天，做一些簡單的伸展動作，相信大家必定
會有健康的心靈。

作者
佛教茂峰法師紀念中學   陳志維校長
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最新消息

承蒙香港特別行政區政府教育局的推行及資助，新學年和富社會企業將繼續承辦「同根同心」- 香港初中
及高小學生內地交流計劃(2018/19)，為小四至中三學生提供交流學習經歷，加深他們對內地的歷史文化
、風俗特色、城鄉建設、經濟發展、自然保育等各方面的認識。

「同根同心」- 香港初中及高小學生內地交流計劃 (2018/19)

承蒙香港特別行政區政府教育局的推行及資助，新學年和富社會企業將承辦「同行萬里」高中學生內地交
流計劃（2018/19） ，為中三至中六學生提供交流學習經歷，加深他們對國家歷史、文化、科技及經濟發
展的認識。

「同行萬里」- 中學生內地交流計劃 2018/19

９

行程路線

行程 G2 ： 惠州的環保設施及自然保護區(2天)
行程 G3 ： 廣州的自然保育及可持續發展(2天)
行程 G4 ： 河源的水利建設及環境保育(3天)
行程 G5 ： 深圳自然環境及歷史文化探索之旅(1天)
行程 G7A： 佛山的嶺南文化(1天)
行程 G7B： 佛山及廣州的嶺南文化(2天)
行程 G8 ： 廣州孫中山事蹟及辛亥革命歷程探索之旅(2天)
行程 G9 ： 東莞的規劃與科技發展(2天)

行程 G10 ： 廣州的西式建築及其歷史文化(2天)
行程 G11 ： 廣州的中式建築及其歷史文化(2天)
行程 G12 ： 東莞及中山的歷史人物及事件(2天)
行程 G13 ： 梅州及河源的客家文化(3天)
行程 G15 ： 廣州及珠三角的經濟發展(3天)
行程 G16A： 肇慶的自然地貌與保育(2天)
行程 G16B： 肇慶的自然地貌與保育(2天)
行程 G17 ： 陽江的海上絲綢之路及開平的文物保育(3天)

詳情請瀏覽 http://www.cyec.com.hk 了解更多

現已接受報名!

行程 R1 ： 湖南省張家界、長沙地質與環境保育之旅(5天)
行程 R2 ： 湖北省武漢、宜昌文化與三峽水利建設之旅(5天)
行程 R4 ： 福建省歷史文化及海上絲路考察之旅(4天)
行程 R7 ： 南京歷史文化探索之旅(5天)

詳情請瀏覽 http://www.cyec.com.hk 了解更多

現已接受報名!



最新消息

秘書處 聯絡

地址：香港九龍彌敦道 574-576 號和富商業大廈 26 樓（和富青少網絡秘書處）
電話：3651 5392 　　 　電郵：wyn@wse.hk 　　　網頁：www.wse.hk/wyn

傑出公民學生獎勵計劃2018/19

傑出公民學生獎勵計劃自2012年開始舉辦，是一個以培育中、
小學生成為「負責任公民」為目標的全方位計劃。本年度主題為：
「尊重、包容、關愛、負責任」，計劃以多元化的學習及實踐活動，增加參加者對德育和公民教育
的認識和了解，為成為一個「負責任公民」奠定穩固的基礎。

計劃另一特點是強調「嘉許」的理念，藉著嘉許的正面作用，進一步鼓勵學生積極參與和發揮創意
，其與活動的推展環環相扣，鼓勵他們積極參與出席計劃中所有活動，從而將「負責任公民」的理
念推而廣之。

活動宣傳及接受報名 2018年9月
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１０

和富全人發展校本資助計劃2018-2019

為更有效推行全人發展，和富青少網絡學校須根據WYN每年的主題，自行設計並於校內舉辦以五大範
疇（青年發展、公民教育、國情教育、領袖培訓、社會服務）相關之活動。 如學校申請「和富全人
發展校本資助計劃」，每間學校最高資助額為港幣3,000元，並最少舉行兩項活動，每項活動的參與
人數不能少於40人。

活動宣傳及接受報名 2018年10月　


