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題目：三年級 STEAM活動‧製作靜觀瓶 
 

講者：蕭霞萍女士 (教育局  小學校本課程發展組) 

何嘉汶老師、劉玉玲老師、陳嘉汶老師 (軒尼詩道官立小學) 

 

------------------------------------------------------------------------------ 

 

 

隨著《2015 年施政報告》提到：「教育局會更新及強化科學、科技及數學課程和學習

活動，並加強師資培訓，讓中小學生充分發揮創意潛能」(香港特別行政區政府，2015，

頁 30)，STEM教育的推展隨即成為學界關注的焦點之一。 

 

在 23/24學年，教育局以 STEM為基礎，加上藝術(Arts)元素，發展為 STEAM教育。

此舉不僅鼓勵學生於 STEM範疇的學習，還鼓勵他們進行深入討論，並有機結合藝術元素，

讓他們所設計的成品具備一定的美感，進一步發揮他們的創意思維。 

 

緣起 

 

軒尼詩道官立小學近年積極發展校本 STEM/STEAM 活動，讓學生體驗「從玩中學」

的學習過程，從而提升對科學、科技和數學的學習興趣。為了加強數學科在

STEM/STEAM 教育的發展，學校在上學年參加了數學科的校本支援服務計劃，發展三年

級的數學科校本課程，同時聚焦探討如何在數學課堂中推行 STEM/STEAM學習活動。 

 

鑑於 21/22學年已停止面授課堂多時，對學生而言，在家中進行 ZOOM網上學習已承

受了不少壓力，既擔心自己的學習進度，又在學習時與家人產生不少磨擦；恢復面授課堂

後，學生更要應付升班試，教師們確實擔憂學生的身心發展。故此，學校於三年級下學期

《容量》課題中進行 STEAM 活動，讓學生在課堂中利用蒸餾水、膠水及閃粉等物料製作

「靜觀瓶」。教師設計活動時綜合應用了數學知識(容量和時間)、科學知識(密度的概念)及

靜觀的概念，並同時加入了藝術元素。學校把有關活動安排在學期末試後進行，期望學生

能透過靜觀進行減壓，紓緩面對考試成績而產生的緊張情緒，從而培養出正面的人生態度。

由於成效理想，學校更把相關活動推展至 22/23學年。 

 

靜觀是甚麼？ 

 

靜觀 (Mindfulness) 是指「有意識地、不加批判地、留心當下此刻而升起的覺察，藉

以瞭解自己，培育智慧與慈愛」(卡巴金，2013，摘錄自賽馬會校園靜觀計劃網頁)。簡單

來說，靜觀是留些時間和空間給自己好好靜心觀察，讓我們的內心安靜和平穩。 

 

靜觀已被證實有助減低壓力及紓緩情緒困擾，包括焦慮和抑鬱。近年的研究還指出，

練習靜觀能讓人更常感受正面情緒和提升抗逆力，並有助培養正面的人生態度。 

 

此外，靜觀亦有助發揮個人能力。研究發現靜觀能提高選擇性注意力、執行性注意力
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和工作記憶，甚至會為大腦功能和結構帶來顯著的改變。 

 

靜觀對學生的好處 

 

為追求學業成果，學生承受著沉重壓力，長遠或會影響精神健康，而練習靜觀就是其

中一種有效的方法，讓學生冷靜下來，從而關注自己的精神健康，建立正面的心態去面對

壓力。加州大學醫學院的學者 Roger Ｗalsh 曾於 2011 年發表學術論文(摘錄自賽馬會校園

靜觀計劃網頁)，指出練習靜觀對學生有以下的好處： 

 協助學生應對壓力及建立抗逆力  

 改善專注力、自我管理的能力、對課堂之投入程度 

 改善認知能力、壓力反應及情緒管理  

 可幫助學生減少抑鬱、焦慮情緒、壓力及負面行為 

 感到更快樂、更平靜和更滿足 

 與他人相處得更融洽 

 在不同範疇中表現得更好 

 

校本 STEAM活動設計 

 

年級：小三 

探究題材：靜觀瓶 

相關課題：時間、容量 

活動形式：實作活動 

數學知識：容量(利用量杯量度膠水及蒸餾水的份量) 

         時間(利用計時器量度金粉降落的時間) 

科學知識：不同份量的蒸餾水和膠水混合，會產生不同密度的混合液，因而影響靜觀瓶內

物質流動的速度 

藝術元素：製作具個人特色的靜觀瓶 

 

活動目標： 

 配合學校關注事項：正向校園、締造積極人生 

 讓學生學習關顧個人的精神健康 

 學生能夠以正面的態度和方法處理情緒 

 提供多一種方法讓學生紓緩學習上的壓力 

 多給予學生動手操作的機會 

 學生能夠準確量度液體的份量 

 學生能夠利用計時器量度金粉降落的時間 

 學生能夠理解密度對液體流動速度的影響 
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活動流程： 

 

1. 介紹靜觀的概念(詳見前文) 

 

2. 介紹靜觀瓶的成份及用途 

靜觀瓶中的液體是膠水和水混合而成，而瓶子裏加入了閃粉，非常漂亮。膠水和水因

密度不同，混合起來可減慢閃粉下沉的速度，能幫助學生的情緒慢慢平復下來。 

在心緒不寧的時候，學生可以透過注視靜觀瓶中緩緩下沉的閃粉，加上慢慢呼吸，讓

思想也沉澱下來，高漲的情緒得以平復，心情也會愉快起來。 

 

3. 透過影片引導學生理解密度的概念 

影片展示老師先把水染成藍色(圖一)，然後與膠水混合，由於膠水的密度較大，相對

較重，所以沉在底部(圖二)。 

                      
                   圖一：準備把水和膠水混合                                        圖二：膠水沉在底部 

 

4. 進行實驗前設 

不少學生均預計膠水的份量越多，閃粉流動會越慢，流動時間會越長，也有學生有其

他的想法。 

  

  

  
                         圖三：學生不同的前設 
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5. 老師講解及示範實驗 

程序如下： 

• 每位學生都會收到一瓶容量為 430 毫升的蒸餾水、一張「顏色提示紙」、一個量杯

和一瓶閃粉。 

• 學生需先仔細閱讀「顏色提示紙」上的指示。 

• 按照指示，從蒸餾水瓶中倒出 50毫升、100毫升或 150毫升的蒸餾水到量杯中，並

將剩下的蒸餾水保留在瓶中，以進行下一步驟的實驗。 

• 按照指示，將相同份量的膠水倒入水瓶中，使混合液的總體積為 430毫升。 

• 加入閃粉到水瓶中。 

• 把瓶蓋蓋好，並用皺紋膠紙密封，靜觀瓶便製作完成。 

• 最後將靜觀瓶上下搖動五次，並記錄閃粉靜止的時間。 

 

為照顧學生的多樣性，老師準備了三種不同顔色的提示紙(圖四)，能力較佳的學生會

使用三瓶膠水，製作靜觀瓶時難度較高，而能力稍遜的學生會使用一瓶膠水，製作時

難度較低。這樣安排一方面讓不同能力的學生在有限的課時內都能成功製作靜觀瓶，

另一方面確保有三種不同的實驗結果作比較。 

  

 
圖四：三種不同顏色的提示紙 

 

老師按提示紙的步驟示範製作其中一款靜觀瓶，並提示學生每完成一個步驟，都要在

右方的方格上加上「」，以確保學生能按程序製作靜觀瓶。當所有方格都加上「」

後便完成製作。 

 

6. 學生進行實驗，並記錄結果 



5 
 

                  
    

 

 

 

 

                                             
 

 

 

 

                                    
     步驟 5：把瓶蓋蓋好，並以皺紋膠紙密封 ，靜觀瓶便製作完成。 

 

步驟 1：按照「顏色提示紙」的指

示，從蒸餾水瓶中倒出適當份量的

的蒸餾水到量杯中。 

步驟 2：觀察水的份量時，眼睛

視線與液面保持同一水平，以

確保倒出蒸餾水的份量準確。 

步驟 3：按照指示將相同份量的膠水倒入

水瓶內，使混合液的總體積為 430毫升。 

步驟 4：加入閃粉到水瓶中。 
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步驟 6：把靜觀瓶上下搖動五次後，觀看閃粉流動及記錄閃粉靜止的時間。 

 

7. 討論實驗結果 

圖五綜合了個別班級的實驗結果。 

   

 
圖五：個別班級的實驗結果 

 

綜合了全班的數據後，學生便能推論：膠水的份量越多，閃粉流動會越慢，流動時間

會越長。因此要做流動時間長/短的靜觀瓶，他們需要用越多/少的膠水。 

 

延伸學習 

老師與視藝科合作，讓學生製作具個人特色的靜觀瓶。 
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              圖六：21/22年學生作品                       圖七：22/23年學生作品 

 

老師的反思 

 

        活動當天，學生利用量杯準確量度蒸餾水及膠水的份量，表現非常積極投入，無論在

數學或科學知識方面都有所增益；再者，學生在活動中專注地凝視靜觀瓶中蒸餾水及閃粉

的流動，最終達致紓緩緊張情緒的目的，成效理想。最令教師欣喜的，是有不少學生加入

藝術元素，各自設計獨一無二的靜觀瓶。總括而言，此活動對教師和學生均是一次難能可

貴的經驗，大家都獲益良多。   

 

       
 

    
圖八：學生的反思及活動後感 
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