
初中「公民、經濟
與社會科」自 2024
年 9 月於中一級全面

推行，至本學年已正式延伸至中三級。課程其中
一個核心，旨在回應學生成長的需要，引導他們
認識與愛護自我、建立健康的人際網絡。事實
上，學生的身心靈健康已成為當前教育界不容忽
視的課題。今日的青少年正面對學業、同儕、家
庭以及人工智能時代帶來的多重壓力。
當心智長期處於超載狀態，學生成長的動力便
會隨之枯竭。教師除了傳授課本知識，更要擔當
學生生命的引路人，我們應思考如何為他們創造
「留白」空間，讓其放慢步伐、覺察情緒並重整
內在，從而蓄滿力量應對外界挑戰。
近年，教界積極推廣靜觀（Mindfulness），以

提升學生的專注力、情緒管理技巧及心理抗逆
力。靜觀並非「什麼也不想」，亦非強求永遠快
樂。卡巴金（Jon Kabat-Zinn）指出，靜觀是「有
意識地把注意力帶回當下，以不加批判的態度觀
察呼吸、身體感受、情緒和念頭」。換言之，學
生無需刻意驅趕內心的焦慮、憤怒或難過，而是
學習溫和地辨認自己的情緒和身體訊號。
透過這份覺察，學生能在情緒驅使自己作出衝
動反應前，為自己創造一個「緩衝空間」，以更
從容的姿態化解內心紛擾，並學會以理性、溫和
的方式回應外在挑戰。
秉持這份理念，筆者學校於新學年將靜觀納入
正向教育課程。開學日往往是學生一年中最容易
感到緊張的時刻，為此，我們暫且放下繁瑣的班
務，讓全校學生齊集禮堂，由校長、副校長帶領

進行簡短的靜觀體驗。學生以舒適的姿勢安坐，
雙腳平踏地面，雙手輕放膝上，按個人需要閉上
雙眼。
在柔和的背景音樂與校長平穩的語調引導

下，學生開始留意自己的呼吸，感受身體與椅
子、地面接觸的安穩感。校長溫和地提醒：若
腦海浮現對學業或人際關係的擔憂，無須刻意
壓抑，只需將注意力輕輕帶回呼吸即可。短短
數分鐘的練習，讓學生得以在喧囂中放慢步
伐、梳理心緒，以更平靜、專注的狀態迎接新
學年的挑戰。
此外，筆者學校亦於午膳後騰出時間，由科任

教師帶領學生進行三分鐘的靜觀練習。這不僅能
幫助學生從午膳後的浮躁中沉澱下來，更能提升
他們下午課堂的專注力與學習開放度。
我們期望透過持續的靜觀教育，讓學生明白在

面對考試失利或人際衝突時，不再只是本能地反
擊或逃避；而是能夠先深呼吸，覺察當下心跳加
速與肌肉緊繃的身體反應，接納自身的負面情
緒，進而作出理性的應對。這種將學生注意力拉
回當刻的能力，有效提升專注力、減輕焦慮，並
培養具韌性的心理素質，陪伴他們在成長的道路
上穩步前行。
值得一提的是，在靜觀教育的實踐中，受惠的

絕不僅僅是學生。教師面對繁重的教學與行政工
作，壓力往往不亞於學生。當教師在午休後帶領
那三分鐘的靜觀，引導學生調節呼吸的同時，自
己其實也獲得了短暫抽離、放鬆神經的契機。師
生在寧靜的空間中共處、同呼吸，無形中建立起
更深厚且和諧的連結，為班級營造出安全、溫暖

的氛圍。

致虛極 守靜篤
老子《道德經》有云：「致虛極，守靜篤。萬
物並作，吾以觀其復。」意謂在紛擾中持守內心
的虛靜，方能看清事物的本質與自身所需。在繁
忙校園中為師生以靜觀創造心靈的「留白」，這
種返璞歸真的歷程，實為推動品德及價值觀教育
的關鍵。唯有當學生學會接納真實且不完美的自
己，才能生發出真正的同理心；一個內心平靜、
懂得自我覺察的個體，自然能尊重生命、包容差
異。這份由內而外的修養，正是建立和諧校園、
培養良好公民素質的最穩固根基。

●董志豪 嗇色園主辦可立中學德育、公民及國
民教育統籌，曾獲教育局「品德教育傑出教學
獎」、教聯會「優秀教師獎」等。致力推動價值
觀教育，豐富學生學習歷程。

靜觀納入正向教育 為學生創造「留白」空間
心言志立

眾所周知，弩是中
原政權的軍隊的重要
射 遠 武 器 。 跟 弓 相

比，弩多了弩臂和弩機等部件，因此使用弩
時，無須像弓那樣在拉弦的同時維持張力和瞄
準。其射程遠、殺傷力大，並且便於集體訓
練，但缺點是上弦所需時間較長，因此發射速
度比弓慢，並不適用於騎兵機動作戰。要充分
發揮其威力，必須依託防禦工事；若缺乏城壘
的掩護，就需要部隊密集列陣，由手持長兵器
的步兵和騎兵進行掩護。
弩在中國古代戰爭中的地位經歷了從邊緣接近
核心的轉變，這一轉變主要發生在唐代。唐朝初
年，即從高祖到武周時期，唐軍經常與周邊遊牧
部落交戰，常常進行長途跋涉的行軍，主要依靠
速戰速決的運動戰，因此弩的優勢無從展現。編
制上的弩手，實際往往同時是弩、刀並習。

局勢從七世紀下半葉開始變化，大非川與青海
之敗後，唐軍意識到運動戰風險高、效率低，逐
漸轉向依託各軍事據點進行協防的戰略，依託軍
鎮城壘作戰成為主要方式，這些變動無疑促進了
弩戰術的變革以及弩手的專職化。
至八世紀前期，無論是弩戰法理論、弩兵的實

戰效能，還是在戰爭中的應用規模，都有了實質
性的提升。特別是安史之亂後，依託城池防禦的
戰鬥變得十分普遍，採用弩兵輪番射擊的戰術經
受了實戰的檢驗。
在城防戰中，攻守雙方都重視射遠兵種，不再

寄望於以白刃短兵相接。因此，能夠進行遠距離
殺傷的弩手也成為了戰場上的重要力量。一個典
型案例是乾元元年 (758) 十月，郭子儀圍攻衛
州。安慶緒與薛嵩、田承嗣等安史叛軍率兵來
援。
郭子儀預先選出三千名善射者埋伏在城牆內，

他說：「等我稍作退卻，敵人一定會爭相進攻，
這時就登城擊鼓吶喊，弓弩齊射以壓制敵人。」
叛軍果然中計，唐軍弓弩齊發，箭矢如雨，直接
粉碎其解圍衛州的計劃。

八世紀後期江淮弩手揚名
到八世紀後期，弩手已真正實現職業化，士兵

中只有強健者方可擔任弩手，尤以江淮一帶的弩
手名揚天下。九世紀中期，唐武宗會昌時期防禦
回鶻的戰事，最能說明弩與弩手在晚唐軍事中的
重要地位。當時宰相李德裕在奏狀中曾指出回鶻
騎兵難以抵禦，應依託險要地勢防守，必須調集
精銳的浙西、宣州弩手開赴前線參與防務。這說
明持強弩步兵已是唐軍的重要依靠。
因此弩的地位在唐代中國的變遷，不僅是科技

和戰術提升的結果，更與當時戰爭模式和軍事戰
略變遷息息相關。

●關棨勻 香港樹仁大學歷史學系助理教授

唐代軍隊依託城壘 推動弩手專職化
仁手記樹

行政長官李家超於
上月公布《香港特別
行政區經濟和社會發

展第一個五年規劃（2026-2030年）》，這是香港特
別行政區成立以來，首次主動為自身制定中長期發
展藍圖。
在公民與社會發展科（下稱公民科）主題2「現

代化國家的發展」當中的「國家的發展與香港融入
國家發展大局」課題，當中學習重點便有關於國家
五年規劃以及涉及香港的發展規劃和政策與促進香
港發展的關係等。
事實上，對於學習公民科的同學而言，了解香港
第一個五年規劃，是掌握「『一國兩制』下的香
港」與「現代化國家的發展」兩大主題銜接的核心
切入點。要理解這份藍圖的意義，首先要明白何謂
國家的五年規劃。
五年規劃（前稱五年計劃）是國家針對中長期的
經濟、社會、科技、民生及環境等各領域發展，所
制定的全盤戰略部署與戰略導向藍圖。五年規劃具
有前瞻性與指導性，能確保國家發展方向清晰、資

源配置高效，使社會各界形成穩定的預期。
香港特區政府推出第一個五年規劃，是貫徹「國

家所需、香港所長」戰略意圖的具體表現。從公民
科的課程框架來看，這兩份規劃呈現出「頂層設
計」與「地方落實」的深層對接關係。
國家「十五五」規劃綱要明確給予香港「鞏固提

升競爭優勢」的戰略定位，強調香港需深化大灣區
合作、提升「四中心一高地」（金融、航運、航
空、貿易中心及創科中心，以及國際高端人才集聚
高地）功能。
香港的第一個五年規劃正是立足香港實況，響應

國家宏觀部署而制定的「港版藍圖」，回應香港未
來五年「往哪裏走」的根本問題。連同同日發表的
施政報告，將五年規劃的長遠目標細化，兩者一脈
相承，確保香港的發展步調與國家邁向中國式現代
化的同頻共振。

與國家發展方向一致
香港第一個五年規劃對接國家五年規劃的另一

體現，就是香港第一個五年規劃制訂的發展方向

與國家發展方向的一致性。
首先，香港第一個五年規劃着力推動創新科技

產業，建構新高地，將「創科」擺在推動經濟轉
型的前沿位置。特區政府全面配合國家「教育、
科技、人才一體化」的布局，特別將北部都會區
列為引領未來發展的重大引擎。
透過在北都建設三個合共佔地1,000公頃的大學

城，並聚焦推動「AI+」與生物科技等前沿產業，
大幅升級本地的創科生態圈，為國家的科技自立自
強提供堅實的人才與研發支撐。
其次，香港第一個五年規劃致力培育發展「新質

生產力」，促進產業升級。國家近年極力提倡「新
質生產力」，即以創新為主導，高科技、高效能、
高質量為特徵的先進生產力質態。香港五年規劃落
實此概念，強調「金融+」與實體經濟的深化結
合，利用香港國際金融中心的深厚底蘊，賦能新興
產業與未來產業發展。
同時，規劃積極建立人工智能治理框架與數據應

用場景，深化與粵港澳大灣區內地城市的「硬聯
通」（基礎設施）與「軟聯通」（機制規則銜

接），促進創新要素的高效流動，實現產業變革。
再者，香港第一個五年規劃強化了香港充當中
國內地與世界各國之間的獨特中介與橋樑角色。
「背靠祖國、聯通世界」是香港最大的競爭優
勢。例如律政司等部門積極深化香港作為國際法
律服務和爭議解決中心的地位，率團遠赴中亞等
「一帶一路」沿線國家擴展合作，發揮香港在法
律、金融、調解等方面的專業服務優勢，協助內
地企業高質量「出海」，這充分體現了香港作為
「超級聯繫人」和「超級增值人」不可替代的中
介角色。
香港第一個五年規劃的前瞻性規劃既關乎特區中
長期整體發展指標，同時體現了對接國家「十五
五」規劃。公民科老師在課堂上，可讓學生多思考
國家「十五五」規劃與香港第一個五年規劃的關
連，從而進一步了解國家政策與促進國家和香港發
展的關係。

●羅展恒
資深文化工作者，從事新聞及教育工作多年，曾主
理公民科和通識科相關網站及參與教科書出版。
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港五年規劃立足實況 響應國家宏觀部署

設計跨科學習情境 聯繫科技與人文關懷
2026年9月公布的香
港第一個五年規劃為
2026 至 2030 年的經濟

與社會發展訂定方向，並對接國家「十五五」規
劃；6月公布的《中小學數字教育發展藍圖》（簡
稱《藍圖》），則從學生培育、教師培訓、基建
配套及跨界別協作四方面，推動教育數字化。兩
份文件共同關注教育、科技與人才的關係，亦重
視人工智能素養及人文關懷。公民科教師可從學
生熟悉的生活經驗出發，把政策方向轉化為具體
問題，讓他們理解香港發展與個人生涯規劃的聯
繫。
在主題二「改革開放以來的國家」中「國家的

發展與香港融入國家發展大局」課題，教師可選
取北部都會區及河套深港科技創新合作區，探討
香港如何參與國家創科發展。課堂可讓學生閱讀
規劃節錄，分析香港的科研、專業服務及國際聯

繫如何配合內地的產業優勢，再追問科研成果如
何轉化為產品與服務，理解創新推動新質生產力
的意義。
產業轉型亦可聯繫主題三「互聯相依的當代世

界」的「經濟全球化」課題，探討新經濟對消費
與就業的影響。五年規劃提出發展數字貿易及跨
境電子商貿，教師可讓學生以跨境網店為例，分
析網上平台如何連結不同地區的消費者、商戶與
物流服務，以及人工智能（AI）應用可能帶來的
職務轉變。學生再比較數據分析、客戶服務和物
流管理等工作的能力要求，把產業認識延伸至生
涯規劃，思考自己的興趣、學習需要及進修方
向。
而在主題三的「科技發展與資訊素養」課題，

則可運用智能安老服務，聯繫人工智能對日常生
活的影響及使用科技的道德操守。教師可設計跨
學科學習的情境，如安老院舍擬引入智能監察系

統，協助辨識長者跌倒等風險，學生須考慮系統
會收集哪些資料、誰可查閱，以及誤判時由誰跟
進。再從長者、家屬與照顧者的角度，討論私隱
保障、服務效能及人際照顧的需要。這種研習能
把人工智能安全與人文關懷具體聯繫在一起，培
養學生衡量科技應用影響的能力。

評估注重溯源 建立責任意識
《藍圖》所重視的人工智能素養，也可融入上

述「科技發展與資訊素養」課題的學習過程。評
估時，教師也可着重學生能否追溯資料來源、提
出理據及作出修正，並要求交代人工智能的使用
方式。學生在閱讀政策、比較資料來源和提出建
議的過程中，逐步建立負責任地運用科技的習
慣。

●洪昭隆博士
伊利沙伯中學舊生會湯國華中學副校長
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香港文匯報訊 聖方濟各大學四年級護理
系學生呂雨鍶，今年完成第四年的香港青少
年軍事夏令營。從學員到連續三年擔任督導
員，今年更成為總督導員，負責統籌協調和
照顧約60名學員。如今她已在急症室當兼
職學護，以照顧者之心服務社會。
四年前，呂雨鍶在哥哥推薦下首次體驗軍
營生活。第一次入營，她印象最深的不是某
個體驗，而是一群人朝着同一個目標，一起
流汗、一起堅持的感覺。她記得有一次要到
大帽山行山，兩小時內要完成全程13公里
的山路。烈日下她體會到沒有人可以獨自完
成任務，「不可以只顧着自己做得好，也要
照顧一下班裏其他人。」」
這份與戰友的情誼成為她一次次回營的動
力。第二年起，她轉換身份，從學員變成督
導員，今年更成為總督導員。「做學員是最
開心的，什麼都不用想。但做督導員，就是
要照顧一群人的感覺。」
作為督導員，她要留意學員的身體狀況，
也要關注他們的情緒變化。「有些學員可能
沒想過訓練這麼辛苦，可能會頂不住，或者
覺得自己做得不夠好。這時候我們就會很留
意他們的情緒，安撫和輔導他們。」
呂雨鍶就讀於方大護理學課程，如今她

已在急症室當兼職學護，將所學應用於前
線。
「其實護理和軍營都一樣講求團隊合作精
神。」她說，「就算我在急症室負責這條
線，但如果有人要去吃飯，也要接這個工
作。大家要互相照應。」在她看來，護理與
軍營的共通點是需要很堅毅的精神才能做
到。
軍營中，有學員身體不適，她要照顧他們
的身體狀況；有人情緒低落，她要安撫和輔
導。「護理課程中學到的急救知識和溝通技
巧，在這裏派上了用場。」她說，「譬如有
人暈倒了，我們要先救那個人，擦傷少少的
可以等一等。要分主次。」這份判斷力，如
今在急症室同樣適用。「急症室每天都要快
速判斷哪個病人最需要先處理。軍營讓我學
會冷靜，護理訓練讓我懂得專業判斷。」
從模擬病房裏的「準護士」，到石崗軍營

裏的督導員，再到急症室的前線人員，呂雨
鍶在不同場景中學習着同一件事：如何成為
一個可靠的照顧者。
今年國慶，呂雨鍶想起在軍營中與戰友並
肩作戰的日子。「我覺得香港青年對國家的
感情，是一種很樸素、很真實的感情。當你
親身經歷過、親眼看過，你就會明白，國家
的強大是我們的底氣。」

她回憶入營前對國防認識模糊，「平時最多是看看
新聞。但入營後，我們有看一些關於國家的電影，對
國家的戰爭歷史有更深刻印象。」今年夏令營還安排
參觀展覽館，從過去戰爭的歷史，再到現在的國防發
展，都讓她對國家的認識更加深刻。
她特別提到石崗軍營的參觀經歷，「一次次裝備升
級，我們都見到國家在進步，了解這些歷史才知道現
在的和平不是理所當然，都是靠前人用鮮血和生命換
來的。」
作為即將畢業的方大學生，她鼓勵師弟師妹：「軍
營是一個很難得可以去到的地方。如果你想挑戰自
己，或者想認識一群志同道合的朋友，我覺得挺適合
去的。」她特別提到，軍營中有槍械體驗、模擬射擊
等活動，「也可以聽一些關於國家發展的講座，接觸
一下、聽一下，國家的發展是怎樣的。」
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●學生體驗靜心課。 作者供圖


