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轉
數
快
使
用
須
知

轉
數
快
使
用
須
知

為方便學生報讀課程，學院將接受學生
以轉數快繳付學費。

轉數快繳費須知🔔
戶口號碼：015-521-10-4009344
收款銀行：東亞銀行
賬戶名稱：Baptist Oi Kwan Social Service

請於備註位置清楚列明 學生姓名、學生編號、及所支付的
課程編號 ( 請參考以下格式：陳大明 - BB123456- AE22001)
每次轉帳只限繳付一名學生的費用及一個課程的費用

完 成 付 款 後 請 截 圖 並 傳 送 至 msc@bokss.org.hk /
Whatsapp 53996504 以作證明

如 有 查 詢， 請 電 郵 至 msc@bokss.org.hk / 致 電 /
Whatsapp 53996504

學院職員會在收到繳費證明後的 5 個工作天確認，收到確認
才算成功報名。

🔔

🔔

🔔

🔔

🔔

使用須知
在你的電子銀行應用程式登入你的銀行帳戶，選擇 [ 轉帳 / 轉數快 ]
選擇收款人 / 選擇收款銀行 ( 東亞銀行 )
輸入戶口號碼 (015-521-10-4009344) 及收款人姓名 (Baptist Oi Kwan 
Social Service)  *請仔細檢查收款人戶口號碼、名稱等資料正確無誤
輸入轉帳金額及在給收款人的信息清楚列明學生姓名、學生編號、及
所支付的課程編號 ( 請參考以下格式：陳大明 - BB123456- AE22001)
請仔細檢查及確認轉帳資料 *每次轉帳只限繳付 一名學生的費用
及一個課程的費用
完成付款後，請截圖交易完成的畫面並傳送至 msc@bokss.org.hk 
/Whatsapp 53996504 以作證明

1.

4.

2.

5.

3.

6.
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2022
課 程 總 覽

1 0 月 1 1 月 1 2 月

P.
20 《邁步復元路》單元二《邁步復元路》單元二

《優勢渴望與障礙》《優勢渴望與障礙》  灣
仔

10 月 10 - 31 日（一）

P.
25 從心而動 從心而動 

灣
仔

10 月 6 - 27 日（四）

P.
25 再懈逅 再懈逅 

Zentangle 2.0Zentangle 2.0 青
衣

10 月 8 - 29 日（六）

P.
22 Holistic WellnessHolistic Wellness

= Happiness= Happiness 灣
仔10 月 11 - 25 日，

11 月 1 日（二）

P.
17 身心自駕遊 身心自駕遊 

( 青衣篇 )( 青衣篇 ) 青
衣

10 月 12 日（三）

P.
20 《邁步復元路》單元三《邁步復元路》單元三

《從夢想到行動》《從夢想到行動》 灣
仔11 月 7 - 28 日，

12 月５ - 19 日（一），
12 月 28 日 ( 三 )

P.
32「Burnout： 「Burnout： 

厭世上班族」 厭世上班族」 
線上工作坊線上工作坊

網
上

11 月 15 日（二）

P.
33 「理想」點照顧「理想」點照顧
網
上

11 月 17、24 日 （四）

P.
21 勇敢做自己勇敢做自己

灣
仔11 月 24 日， 

12 月 1、8、15 日（四）

P.
26 老友！老友！

你識得嘆生活嗎？你識得嘆生活嗎？ 青
衣11 月 4、11、25 日，

12 月 2 日（五）

P.
26 動起來！動起來！

青
衣

12 月 1 - 22 日（四）

P.
29 《個人學習計劃》《個人學習計劃》

嚮導培訓嚮導培訓
灣
仔

面試 : 10 月 17 日（一）
培訓 : 10 月 24 - 31 日，
11 月 14 - 28 日（一）
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課 程 總 覽

2023

1 月 2 月

P.
22 快樂購物點樣快樂購物點樣

buy(&bye)buy(&bye) 筲
箕
灣

1 月 5、12 日 ( 四 )

P.
27 負能量 ‧ 正人生負能量 ‧ 正人生

青
衣

1 月 7 - 28 日（六）

P.
24 後生仔女傾下偈

灣
仔

2 月 20 - 27 日 ( 一 )

P.
18 寫出我的故事

筲
箕
灣2 月 16 - 23 日，

3 月 2 - 9 日 ( 四 )

P.
23 獨享之旅獨享之旅

灣
仔

2 月 2 - 9 日 ( 四 )

P.
27 愛我本來的樣子 - 愛我本來的樣子 - 

打扮與自我照顧工作坊打扮與自我照顧工作坊 灣
仔

2 月 13 - 20 日 ( 一 )

P.
23 人在旅途探索時人在旅途探索時

灣
仔

2 月 1 - 22 日 ( 三 )

P.
24 探索本地 探索本地 

「心度遊」「心度遊」 青
衣2 月 4 - 25 日 ( 六 )

P.
28 shall “me” talk - shall “me” talk - 

寬恕·接納·療癒自己寬恕·接納·療癒自己 灣
仔

3 月 6 - 20 日 ( 一 )

P.
31 Fresh Hope 帶領員Fresh Hope 帶領員

培訓課程培訓課程 灣
仔

3 月 11 - 25 日 ( 六 )

3 月
P.

30 《邁步復元路》領航員《邁步復元路》領航員
培訓課程培訓課程 灣

仔面試 :1 月 9 日 ( 一 )
培訓:2月4 - 25日(六) 9



60分30分 90分

思健學院的每個課程都設有學分，學院按修讀學分的數目設有三種文憑證書。 
學生若完成所修選之課程，且出席率達75%，便可獲得該課程的學分，累積足
夠學分，可於嘉許禮中獲頒有關文憑證書。 

學
分
制
度

基礎文憑證書 深造文憑證書進階文憑證書

學
生
約
章

學
習
旅
程

登記成為學院
學生

訂立個人學習計劃   
(如適用)

開始復元學習歷程 學習復元和身心
靈健康的知識
 (基本課程)

深化學習和成長
(進階課程)

定期回顧和更新個
人學習計劃

畢業 或 繼續下一
個學習目標

就業、義務工作發展、
朋輩工作、持續進修、

社區生活...

1.	 我承諾每次上課時都會簽到。我也明
白課堂出席率達75%，方能獲得該課
程之學分。

2.	 我清楚學院有權要求我出席課堂時，
出示收據及有效學生證，以確認我
的身份。

3.	 我承諾會準時出席課堂。我明白如果
我遲到、早退或在課堂中途離開的時
間達30分鐘或以上，則會當我缺席整
節課堂。

4.	 如果我未能出席課堂，我會提早向學
院職員請假。

5.	 我會記錄已報讀課程之時間及地點，
並依時出席。

6.	 進入學院參加任何課堂或活動時，我會
保持衣履整潔及端莊。我也明白學院有
權拒絕穿汗衫或/及拖鞋者進入。

7.	 我會保持地方清潔及注重個人衛生。如
我患上傳染病，我會避免到訪學院或參
加課程，以減低傳染病擴散的風險。

8.	 我清楚知道在學院範圍內嚴禁進行下
列行為：吸煙、賭博、飲酒、打架、淫褻、
猥瑣、粗言穢語、及任何滋擾或影響他
人安全的行為。如遇其他學生/到訪者
有糾紛、衝突或違規行為，我會立即通
知學院職員。我也明白如涉及任何懷疑
違法行為，學院有權報警處理。

9.	 我承諾會愛護公物，並不會擅自取用
學院物品及設施。

10.	除指定課程外，我不會攜帶動物（導盲
犬除外）到訪/參加課程。

11.	我明白自己有責任小心保管個人物
件，如有損失，學院概不負責。

12.	我明白學院不鼓勵導師與學生之間交
換個人資料，或有任何金錢或利益的
關係。我亦會避免與其他學生/到訪者
涉及金錢借貸或交易行為。

13.	我清楚知道學院課程的收據及筆記，
只會在課程結束後保留兩星期。我明
白學院不會補發收據及筆記予逾期索
取及從未出席課程的學生。

14.	我清楚未經學院職員或/及在場人士
同意，不可於學院範圍內或上課期間
拍攝或進行錄影等活動。

15.	我清楚如果我的個人資料有所更新，
我須以書面通知學院，以作記錄。

16.	我承諾會遵守本「學生約章」。我明白
如有違反約章，經導師及/或職員勸
告無效，學院有權要求我立刻離開學
院，並保留終止我學生資格的權利。

17.	我明白學院對於取錄學生，及課程之
安排與執行，均保留最終決定權。
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第一屆嘉許禮於2018
年底進行，學分統計
計算學生在2017年4
月1日至2018年9月
30日修畢之課程，歷
時一年半。 

第二屆嘉許禮於2020
年底進行，學分統計
累計學生在2017年4
月1日至2020年9月30
日修畢之課程，歷時
三年半。

第 三 屆 嘉 許 禮 將 於
2023年4至6月其中
一日進行，學分統計
將累計學生在2017年
4月1日至2023年3月
31日修畢之課程，歷
時六年。

學院鼓勵同學積極學習，也鼓勵獲得證書的同學參與學院，成為朋輩
導師，分享親歷經驗，推廣精神健康和復元的智慧。

嘉
許
禮
及
學
分
統
計 

登記成為學院
學生

訂立個人學習計劃   
(如適用)

開始復元學習歷程 學習復元和身心
靈健康的知識
 (基本課程)

深化學習和成長
(進階課程)

定期回顧和更新個
人學習計劃

畢業 或 繼續下一
個學習目標

就業、義務工作發展、
朋輩工作、持續進修、

社區生活...

1.	 我承諾每次上課時都會簽到。我也明
白課堂出席率達75%，方能獲得該課
程之學分。

2.	 我清楚學院有權要求我出席課堂時，
出示收據及有效學生證，以確認我
的身份。

3.	 我承諾會準時出席課堂。我明白如果
我遲到、早退或在課堂中途離開的時
間達30分鐘或以上，則會當我缺席整
節課堂。

4.	 如果我未能出席課堂，我會提早向學
院職員請假。

5.	 我會記錄已報讀課程之時間及地點，
並依時出席。

6.	 進入學院參加任何課堂或活動時，我會
保持衣履整潔及端莊。我也明白學院有
權拒絕穿汗衫或/及拖鞋者進入。

7.	 我會保持地方清潔及注重個人衛生。如
我患上傳染病，我會避免到訪學院或參
加課程，以減低傳染病擴散的風險。

8.	 我清楚知道在學院範圍內嚴禁進行下
列行為：吸煙、賭博、飲酒、打架、淫褻、
猥瑣、粗言穢語、及任何滋擾或影響他
人安全的行為。如遇其他學生/到訪者
有糾紛、衝突或違規行為，我會立即通
知學院職員。我也明白如涉及任何懷疑
違法行為，學院有權報警處理。

9.	 我承諾會愛護公物，並不會擅自取用
學院物品及設施。

10.	除指定課程外，我不會攜帶動物（導盲
犬除外）到訪/參加課程。

11.	我明白自己有責任小心保管個人物
件，如有損失，學院概不負責。

12.	我明白學院不鼓勵導師與學生之間交
換個人資料，或有任何金錢或利益的
關係。我亦會避免與其他學生/到訪者
涉及金錢借貸或交易行為。

13.	我清楚知道學院課程的收據及筆記，
只會在課程結束後保留兩星期。我明
白學院不會補發收據及筆記予逾期索
取及從未出席課程的學生。

14.	我清楚未經學院職員或/及在場人士
同意，不可於學院範圍內或上課期間
拍攝或進行錄影等活動。

15.	我清楚如果我的個人資料有所更新，
我須以書面通知學院，以作記錄。

16.	我承諾會遵守本「學生約章」。我明白
如有違反約章，經導師及/或職員勸
告無效，學院有權要求我立刻離開學
院，並保留終止我學生資格的權利。

17.	我明白學院對於取錄學生，及課程之
安排與執行，均保留最終決定權。
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個
人
學
習
計
劃
分
享

透過學習 , 人生從此不一樣 。

相信很多「過來人」都因為病患與經歷的關係經歷過不同程度的缺失
感。而我也不例外，然而我透過學習，我找到我復元的路向與人生意
義。
因為患病，我有段長時間經歷混混沌沌，如新冠後遺症長期腦霧般的
精神狀態 ( 相信很多服藥者這方面都特別有共鳴 )，而這樣的狀態，對
於求學時期集中溫習，準備考試； 或者在同輩的朋友的共處，人際互
動中表現自己顯得特別吃虧，久而久之，這種狀態持續維持就會影響
個人發展，所影響的可以是幾十年的人生。
這種長期的缺失感，可以帶來長期的無助感覺，缺乏動力，而且感覺
自己「不配有」其他人所謂「應該有」的經濟，社會地位，人際關係裡，
社會的尊重。
這種缺失感亦可以成為一種動力，因為我有「缺失」，所以我要努力
爭取。缺失感可以產生憎惡自己的情緒，但如果忍受不住這種負面情
緒，人就被逼著去行動了。
透過學習，我先學習照顧自己身體與心理的技巧，能夠好好在工作中
自處。然後透過閱讀，理解自身原生家庭帶來的創傷，再改善與他人
的互動模式。
透過認識性格，我理解別人的思想，跳出「我的困擾最重要」的思考
角度。學習如何聆聽，如何與別人相處，接觸自己的感受，想像別人
的感受。推而廣之，這種技巧可以應用在不同的人際關係上面。
讓我最得益不淺的是，身心狀態提升了不少之後，我開始能夠意識到
自己的夢想了，我希望獨立，在社會上有一份穩定收入的職業，可以
得到別人的尊重。而且明白到，自身工作崗位給我，給別人的感覺。
學習讓我吸收前人的智慧，在復元路上走得更順利；學習幫我開闊眼
界，發現生活可以有更多可能性。最重要的是重拾復元的盼望 , 找到
理想的生活方式，令我決定跳出我的舒適圈，以一個新的身份去開展
我職涯與人生的新一頁。
我相信有勇於成長的心態，配以主動學習的態度，透過行動，意識到
自己希望達到的目標，缺失感慢慢可以改變，成為自己的動力。

	 	       - 朋輩導師 / 個人學習嚮導 / Jacky

＂
＂

* 鼓勵同學參與個人學習計劃，讓嚮導與你一起發掘學習方向，
   並反思過程中的學習 ( 下頁 )
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復

元

2022年
10月12日(三)
下午3:00-5:00
青衣長亨邨亨緻樓地下7-14號

《身心自駕遊》是一個輕鬆的桌上遊戲，讓大
家一起去跨越高峰和穿越低谷的尋寶旅程。
玩家需要尋找合適自己的工具優勢和資源，
以到達屬於自己的目的地和獲得寶藏。遊戲
中也可以回憶美好的經歷及創造屬於自己幸
福的故事。

身
心
自
駕
遊(

青
衣
篇)

蔡瑩瑩女士 1節
李倩盈女士 2小時
杜熾鑫先生 2學分

 10名額
費用$10

課程編號：AT22016
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復

元

2022年
2月16、23日及
3月2、9日(四)
下午3:00-5:00
筲箕灣道361號利嘉中心11樓

透過寫出自己的故事，重新整理自己的人生編章，再次經
驗生命的得勝，找回自己，得著醫治。課堂亦會應用源自美
國原名為“Honest, Open, Proud” (誠實、開放、自豪）的
課程内容，讓大家透過思考復元經歷，學習轉化當中的意
義，以及自主且有技巧地分享。

寫
出
我
的
故
事

余芷晴女士 4節
萬鳳儀女士 8小時

8學分
 12名額

費用$40
課程編號：IE22066
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復

元

2022年
10月10、17、24、31日(一)
下午2:30-5:00
香港灣仔愛群道18號 伊利沙伯
體育館 地下會議室IV

透過四節的課堂，讓學生發掘自
己在生活中想達到的生活意義
和目標；同時探討自己在復元路
上可能面對的障礙，並探討各種
克服障礙的策略，為自己在經
歷復元路時，增添更多應對的
工具。

*學生必須修畢《邁步復元路》單元一，
方可修讀單元二。

*同時報讀單元一和單元二的學生， 
  將可免費獲得價值一百元的
 《邁步復元路》上冊一本

《
邁
步
復
元
路
》
單
元
二
《
優
勢
渴
望
與
障
礙
》

陳麗麗女士 4節
杜熾鑫先生 10小時

10學分
 18名額

費用$50
課程編號：TW22005

2022年
11月7、14、21、28日及
12月5、12、19日(一)、
12月28日(三)
下午2:30-4:30
灣仔愛群道36號7樓

透過八節的課程，讓學生帶著單
元一和單元二所學到的基礎，更
深入探索自己在生活各個層面
的優勢與渴望，然後訂下個人復
元目標。在八週內，透個同路人
的彼此鼓勵支援，以及導師個別
的指導，讓大家初步開始實踐夢
想行動。 

*學生必須曾經修讀《邁步復元路》  
　單元一及單元二，方可修讀單元
三。

*學生將免費獲得價值$100
  《邁步復元路》(下冊)一書 

《
邁
步
復
元
路
》
單
元
三
《
從
夢
想
到
行
動
》

陳麗麗女士 8節
杜熾鑫先生 16小時

16學分
 18名額

費用$100
課程編號：TW22006/TW22010

自
我
倡
導20



自
我
倡
導

2022年
11月24日及 
12月1、8、15日(四)
下午2:30-4:30
灣仔愛群道36號9樓

每個人都有些難以啓齒的經歷。有時候很想與人分擔，有
人明白，但又怕分享披露後，別人會如何看待自己。這種想
講又不想講，甚至不知道如何講的感覺，往往令自己非常
掙扎，甚至感覺會影響自己與人建立真實的關係。 

課程將讓你學習: 
1）面對披露與否及如何披露的策略； 
2）有智慧地選擇如何分享自身的經歷，而不感到到懼怕
    羞恥；

*假如你希望成爲朋輩，鼓勵你參與此課程，它讓你掌握如何運用
 自身經驗，並有效支援身邊在生活上感到掙扎或困惑的同路人

*課程將以 Corrigan, P. W 的Honest Open Proud手冊為藍本

勇
敢
做
自
己

李倩盈女士 ４節
蕭藹盈女士 ８小時

８學分
 1２名額

費用$４0
課程編號：ＩW220４0
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建 立 生 活

202２年
1０月１１、１８、２５日及
1１月１日(二)
晚上7:30-9:00
灣仔愛群道36號9樓 

追求幸福和健康是人的天性。
這課程從全人健康（holistic 
wellness）的角度，認識身心靈
社的重要性和學習自我關懷，
調整生活，使生命能持續均衡成
長，面對人生各階段的任務和社
會時代的挑戰。生命需要有合適
的灌溉。

全人健康不代表要全部方面都
健康，全個人各部分是互相影
響，也互相支持和幫助。好比栽
種植物，在一個地方灌溉，對整
個人都有幫助。課程中，我們會
認識人類的身體、心意、靈性和
關係的健康需要，也會認識什麼
狀況「卡」著自己，未能持續向著
健康成熟。

幸福的種子，每個人都擁有，只
是我們要學習按時栽種灌溉，便
能結出幸福的果實。

H
olistic W

ellness = H
appiness

柳盼遠先生 4節
林偉昌先生 6小時

6學分
 12名額

費用$40
課程編號：TW22003

2023年
1月5、12日(四)
下午2:30-4:30  
筲箕灣道３６１號利嘉中心１１樓

現代購物方便又快捷，正確嘅購
物方式，可讓大家身心健康，有
療癒感，在生活上增添很多樂
趣，但有時候為了想開心，就衝
動下購物，往往就會買了一堆無
謂嘢之外，然後好後悔，掉入憂
鬱後悔的負面循環思想。這課程
可以讓大家認識正確購物的原
則和方法，找到生活中的購物療
癒法，並懂得善用資源，可以讓
大家快樂購物時，正確選擇Buy 
OR Bye。 

快
樂
購
物
點
樣buy(&
bye)

萬鳳儀女士 2節
陳昕女士 4小時

4學分
 10名額

費用$20
課程編號：AＥ22051
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建 立 生 活

2023年
2月1、8、15、22日(三)
晚上7:30-9:30   
灣仔愛群道36號8樓

人生就像一段旅途，啟程，休息，
再向目標前行。營營役役的人
生，走過不同階段….你可曾為
自己探索生活的可能性。這個
課程會透過非暴力溝通、藝術創
作、生命樹和願景圖的方式，讓
我們從日常人際溝通出發，到認
識自己發掘興趣，學懂自我欣
賞，再回顧過去展望將來，為自
己重整生活心態。走吧，我們一
起來計劃人生旅途！

*活動適合任何年齡的在職人士
參與。

人
在
旅
途
探
索
時

余依蒨女士 4節
林偉昌先生 8小時

8學分
 14名額

費用$40
課程編號：IW22037

2023年
2月2、9日(四)
下午3:00-5:00  
灣仔愛群道36號9樓  

當你獨處時，可曾感到孤獨、寂
寞？彷彿單身等如同孤獨掛勾? 
這個課程會與你一起探索兩性
關係以外的其他關係，例如：朋
友、親人，等等；以及如何發展自
己的其他長處、享受獨處的方
法、調整對兩性關係的期望；並
疏解面對單身的壓力。讓你能照
顧好自己之餘，在獨處時能感
覺更輕鬆、自在；並享受獨處的
時光。

獨
享
之
旅

許偉俊先生 2節
李倩盈女士 4小時

4學分
 16名額

費用$20
課程編號：AE22068
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建 立

生 活

2023年
2月4、11、18、25日(六)
下午3:00-5:00 
青衣長亨邨亨緻樓地下7-14號 

眾所周知，香港人喜歡周遊列
國，但近年的疫情令港人不能出
外旅行，從而令本地遊熱門起
來！興起的自助遊隨即受到熱
捧，自己策劃行程、自己探索景
點。你又有沒有想過，旅程的策
劃與體驗也可以幫助我們一步
步復元？這課程除了介紹香港
不同地方的名氣名勝外，亦會與
學生一同策劃本地遊，學習利用
網上資源規劃交通路線、尋找地
方特色及美食等等。

探
索
本
地
「
心
度
遊
」

崔德興先生 ４節
杜熾鑫先生 8小時

8學分
 12名額

費用$40
課程編號：ST22033

2023年
2月20、27日(一)
晚上7:30-9:30  
灣仔愛群道36號9樓  

上天為每人每天都提供了24小
時，我們常常需要把時間用「分
餅仔」的形式，把時間投放在工
作、家庭、社交、照顧自己等等不
同範疇。你會用什麼原則，去決
定時間分現的比重? 又會如何
用24小時，建立自己的興趣，在
工作之餘，都可以發展自己?

兩位導師將在課堂上，從分享個
人在生活規劃的原則、生活價值
的取向、讓參加者透過討論會
的形式，探討如何規劃未來的生
活藍圖，一步一步實踐生活的
目標。

此課程適合50歲或以下在職人
士參與。

後
生
仔
女
傾
下
偈

嚴允慈女士 2節
何欣倫先生 3小時

3學分
 16名額

費用$15
課程編號：AE22063

24



建 立

生 活

保
持
身
心
康
泰

2022年
10月8、15、22、29日(六)
下午2:30-4:30 
青衣長亨邨亨緻樓地下7-14號 

Zentangle禪繞畫，使人享受當
下，與當下的自己連結，從而放
鬆心情！該課程的Zentangle老
師及朋輩導師以墨水的流動及
生命力的創造，帶出尋回生命的
意義。

Zentangle無需要任何藝術細
胞及繪畫技巧，歡迎所有人。在
課程裡你會學識怎樣做圖像日
記，把生活中令你心動感動的
人、事及物記錄下來。精彩的是
當圖像日記遇上禪繞畫時，你會
得到更療癒的時空 。想學習如
何處理負面情緒的出現，令自己
感到輕鬆自如，就來參加吧！

再
懈
逅 Zentangle 2.0

胡詠之女士 4節
顧寶君女士 8小時

8學分
 12名額

費用$50
課程編號：ST22035

2022年
10月6、13、20、27日(四)
晚上7:30-9:30  
灣仔愛群道36號9樓

當聽到「多做運動身體好」這
句說話，你腦海會浮現甚麼想
法？
「我太忙冇時間...」、
「咁辛苦，我會腳痛啊...」、
「都唔知做咩運動好...」、
「冇做開，我都唔識開始...」

我們相信運動不單是體型上的
改變，更是養成照顧自己的習
慣。這課程將與大家分享體適
能小知識、與你尋找身邊的資
源，讓你有更多機會做運動。

過程中亦讓你學習安靜自己的
心、與自己的身體連結，並透
過在運動裡體驗彼此支持的力
量，與你發掘屬於自己的生活
動態度。

從
心
而
動

韓世豪先生 ４節
許偉俊先生 8小時

8學分
 12名額

費用$40
課程編號：IE22067
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保 持

身 心 康 泰

2022年
12月1、8、15、22日(四)
上午 11:00 - 下午12:30
青衣長亨邨亨緻樓地下7-14號  

運動必定係個好嘢！恆常運動能
夠改善精神健康的生理學說，透
過大肌肉持續活動促使體內釋
放安多芬，以及內源性大麻素，
有助控制不安情緒。該課程透過
分享做運動去幫助自己調整自
身的情緒狀況。

動
起
來
！

專業社工 ４節
杜熾鑫先生 ６小時

６學分
 10名額

費用$30
課程編號：ST22031

2022年
11月4、11、25日及
12月2日(五)
下午2:30-4:00  
青衣長亨邨亨緻樓地下7-14號

衣、食、住、行都是每個人不
可或缺的必需「品」！娛樂、
休 閒 為 我 們 生 活 增 添 不 少 色
彩，亦豐富我們的品味。仲會
為我們的精神健康帶來重要的
支持及幫助！該課程透過分享
不同生活媒介去幫助自己享受
生活，提升自己的抗逆力。

老
友
！
你
識
得
嘆
生
活
嗎
？

專業社工 ４節
杜熾鑫先生 ６小時

６學分
 12名額

費用$３0
課程編號：ST22030
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保 持

身 心 康 泰

2023年
1月7、14、21、28日(六)
下午3:00-5:00   
青衣長亨邨亨緻樓地下7-14號 

在人生中，或許你會像電影情節
或書本上的主角遇上一重又一
重的困難及挑戰，令自己感到失
落及意志消沉，甚至在絕望中生
存，無法享受愉快的生活！這個
課程會以不同的形式探討把負
面轉向正面人生，令自己活出姿
采及快樂的人生！

負
能
量‧

正
人
生

鄭綺琦女士 4節
杜熾鑫先生 8小時

8學分
 12名額

費用$40
課程編號：ST22034

2023年
2月13、20日(一)
下午3:00-5:00   
灣仔愛群道36號7樓  

「我長得不好看，不用打扮。」
「打扮也沒有用，沒有人會在乎。」
「我沒有心情為自己打扮。」
你曾經有這樣的想法嗎？ 其實，
打扮是由心而發的，也是一種欣
賞和照顧自己的方法。

在工作坊中，學生可以認識自我
打扮的技巧、體驗為自己打扮、
及認識更多自我照顧的方法。當
中朋輩導師亦會分享自己由為
了他人打扮到為自己而打扮的
轉化經驗。希望參加者在工作坊
中能學習愛自己本來的樣子，好
好照顧自己。

愛
我
本
來
的
樣
子 - 

打
扮
與
自
我
照
顧
工
作
坊

洪思敏女士 2節
蔡瑩瑩女士 4小時

4學分
 12名額

費用$20
課程編號：AE22069
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保
持
身
心
康
泰

2023年
3月6、13、20日(一)
晚上7:30 - 9:30   
灣仔愛群道36號7樓  

與朋友對話，你會避免說話太苛刻；那你的自我對
話，有否太苛刻？

美國醫院Mayo Clinic研究顯示，自我對話的樂觀心
態有效處理壓力，更會積極影響健康，例如更少得感
冒、活得更長壽，所以你是時候更溫柔對待自己啦！
三趟旅程，一起走過擺脫、意識、體驗，邁向你想成為
的自己：
  (1) 擺脫別人給你的標籤，從心真正了解自己，重新
        想像未來的路；
  (2) 意識家庭、工作、社會賦予你的角色，善用自身
        優勢，重新檢視人生的方向；
  (3) 體驗照顧自己、寬恕自己、接納自己、愛上自己，
        靜靜地整理，慢慢地療愈。

你準備好開啟人生的自我對話了嗎？

shall “m
e” talk - 

寬
恕
·
接
納
·
療
癒
自
己

何欣倫先生 3節
梁銘言先生 6小時

6學分
 15名額

費用$30
課程編號：AW22035
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職
涯
規
劃

2022年
11月15日(二)
晚上8:00-9:30
Zoom網上會議 

全球疫情帶來 Work From Home這未來工作模式，當日
常生活與工作的界線漸變模糊，卻可能影響情緒健康－最
近有英國研究發現，超過60%在家工作的在職人士出現過
勞（Burnout）徵狀－還未計算在辦公室陷入加班旋渦的
大多數，可想而知Burnout問題不能小覷！

2021年，香港成為了全球工作過勞 Top 1 的城市。過勞的
工作，會破壞身心健康、消磨意志。忙亂當中，如何停下腳
步，聽聽自己內心的呼叫，讓身心得到一刻安歇？本工作
坊將讓你了解自己是否出現工作過勞的情況，學習減輕職
場壓力的方法，改善身心疲倦感，幫助自己在工作中得到
喘息的空間。

「Burnout

：
厭
世
上
班
族
」
線
上
工
作
坊

許祈聰先生 1節
林偉昌先生 1.5小時

1學分
 30名額

費用$10
 課程編號：AE22047
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家屬/照顧者

支 援

2022年
11月17、24日(四)
晚上7:30-9:30
Zoom網上會議

在照顧別人時，你有好好照顧自己嗎？作為照顧者，我們
常想到被照顧者的需要，但似乎忽略了我們的個人需要。
其實我們也要好好照顧自己！

這個工作坊邀請照顧者分享個人經驗，同時會跟大家檢視
個人狀態和照顧，計劃一個「Care Life Balance」的生活。

「
理
想
」
點
照
顧

蘇鈺晶女士 2節
照顧者朋輩大使 4小時

4學分
 20名額

費用$20
課程編號：AE22067
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心
得
及
感
受

在今個朋輩支援工作員課程中令我學習到不少知識和技巧，記得印
象最深刻是對復元看法，課程前認為復元是回到未有情緒病之前狀
態就是復元，所以當自己仍有緊張焦慮時覺得自己未康復導致心情
低落，其實復元是恢復元氣、透過不斷經歷來認識全新自己，令我
有很大體悟使情緒上有所安慰。從同學身上或實習時在會員中透過
了解他人的復元經歷使我有種共鳴、支持及同行感對自己心情也有
所幫助。

                  司徒

PSW實習全面和難忘。雖然我未有足夠的信心扶持自己，但導師給
了我許多指導，讓我學習如何做一個PSW，很難忘。

                  緩宜

好多謝愛羣呢半年既照顧同俾呢個機會我☺，除左知識上既收獲，
更多既系肯定同埋希望，令我改變左好多。無諗過從以前既足不出
戶，到呢家可以可以企系吾同人面前分享自己既故事。我深信每個
人都有復元既一日，未來大家一齊努力！☺

                  Ho

以下是參加朋輩支援工作員培訓課程後，學生的心得和感受：
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很感恩完成今次朋輩課程和實習。我覺得身為精神及情緒復元人士，
最重要還是回到自己的身心健康上，當我能夠復元，便能感染同路人
共同復元成長。也重要的是放膽去分享自己的故事，以熱誠、同理心
和耐心支持同路人。

                盼澄NACDIA

朋輩支援工作員課程讓大家
     再做一個璀璨的夢，
     夢中燃點一把熱情之火。
去拂拭——
蒙去塵垢的心靈。
正視人生，打開嚴扃的心，
擦亮銹了的眸子吧！
讓真正的心之光輝
     照射、溢流
     滲透、貫融吧！
在肥沃的心園裡
     人性的花朶怒放，
     優美的和聲齊鳴⋯⋯

                  譚永業 
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導 師 簡 介
我在中學時開始參與學生運動，三十年
來參與不同領域社會公義的工作。曾居
住於東南亞不同地區、任職電視新聞記
者、在不同國際組織工作。我現希望透
過與復元人士同行，探索《殘疾人權利
公約》原則在社區實踐的方式，期待與
各位合作學習。

- 國際組織項目管理人員  陳昕

在工作中，見證復元人士的復元經歷，
不論是高高低低，還是來來回回的過
程，都讓我發現，他們具備不同的優
勢、才能，協助他們渡過一個個風浪。
與復元人士同行，好像個尋寶的過程。
讓我們一同發掘彼此生命中的寶藏，一
起重新出發。

- 註冊社工  陳麗麗

每個人都有屬於自己的故事。我相信故
事的發展都是自己能做決定的！我希望
能為身邊的人帶來更多的生活體驗，與
大家一起選取最合適的題材來編寫自己
的人生故事！

- 小學教師  鄭綺琦

人生就像充滿挑戰和期盼的旅程，每個
人攜著自己獨特的優勢，一步一步邁向
想過的生活。希望在未來的日子與大家
同行，一起經歷和發掘生命中的意義。

- 活動幹事  蔡瑩瑩

個子很高，喜愛運動。今次好高興在思
健學院，擔任朋輩導師。在復元路上，
我經歷不同轉變，曾低落，但於起伏中
成長，慢慢找回屬於自己的路。當中的
樂與悲經歷，希望分享給大家知道。 

- 朋輩導師  韓世豪

多年前曾在美國組織家庭及進修。因太
想念香港家人及朋友和自我覺得不漂
亮，得了飲食失調和憂鬱症。因食過量
減肥藥而得上了精神分裂這條不歸路。
我願意及希望可以同各位分享自己崎嶇
但開心的復元路，到時見！ 

- 朋輩導師  洪思敏 (Jennifer)

現為康和互助社聯會 ( 精神障礙者自助
組織 ) 顧問，曾為康和互助社工聯會社
工，一直積極參與朋輩工作發展，致力
在本地推動精神站改者爭取權利，在港
落實聯合國 《殘疾人士人權公約》。

- 註冊社工  許偉俊

相信無條件地接納自己；與透過行動去
改變現狀同樣重要。成長不一定代表
「感覺良好」，得到同理之餘也需要問
自己「然後呢？下一步我可以為自己做
什麼？」我相信復元人士不一定需要被
「優待」才可以得到肯定。期待與大家
交流經驗一起學習如何做一個與社會接
軌的人。

- 朋輩導師  何欣倫
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導 師 簡 介
要站穩在這個節奏急速、環境壓逼的城
市，每個人都需要找到讓自己感到平靜
重回安穩的方法。希望可以與大家一起
探索，找到屬於自己喘息的空間。

- 輔導員  許祈聰

情緖病曾經是我的過去，從復元的領
悟，使我可重新認識自己，重拾動力去
面對未來和高低起伏。感恩得到社區和
醫療的幫助，使我從低谷走出來，領悟
人生新意義，重拾自我價值，更愛惜自
己。我相信每個人都有能力和權利，獨
立自主去走復元之路，我會用我的例子
成為你們的支援和激勵。

- 朋輩支援工作員  林偉昌

可能是最喜歡講故事的催眠導師，課堂
上融合 MBTI 性格學、DISC 行為學及
Coaching 教練學，致力培育新一代催
眠治療師，喜歡分享如何與情緒做朋
友、體驗生活的溫度，讓精神健康與人
生共同成長。

- 企業培訓師  梁銘言 (Charles)

一位美資銀行退休秘書，近十多年不斷
學習身心靈課程，尋找生命的意義和真
諦。曾任身心力行自我管理課程培訓導
師，完成了生命教練課程，追求及學習
認知行為治療等課程。希望能在不同的
生命故事人士中繼續交流學習。

- 朋輩導師  顧寶君

思覺失調復元人士，我在復元路上經歷
不同的喜與憂，從而學習到如何重建正
向思維。透過持續參與中心小組活動，
跟朋輩互動，我逐漸走出人生低谷，
重拾與人溝通的信心；藉此逐步建立友
誼，感到有人與我同行，令我不再孤
單… 我生命從此不再一樣。

- 朋輩支援工作員  李倩盈

我喜愛哲學宗教、心理治療、人際溝
通、靈性成長，興趣是音樂攝影、咖啡
清酒、跑步行山，最喜歡畫家梵高，因
他的人生與畫一樣精彩。最希望與人接
觸，分享自己，讓人發現生命是豐盛
的、苦難是可面對的。近來努力學習成
為一位有血有肉有淚的丈夫和父親，做
個真正健康強壯的男人。

- 註冊社工  柳盼遠 (Michael)

復元路上，讓我更了解自已，縱使在復
元路上有很多限制，但都能找到自已的
復元成長之路，令人生再起步；希望能
與大家一起分享復元經歷，互相鼓勵。

- 朋輩支援工作員  萬鳳儀
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導 師

簡 介

工作以來一直服務精神病康復者，喜與他
人同行。因興趣多多，在認識表達藝術後，
發現在多元藝術中「人事物」有更多可能
性。現致力推動身心靈與精神健康，並實
踐融合其概念於不同治療活動和生活中。 
- 職業治療、表達藝術治療師  嚴允慈 (V)

只要有人同行，再艱險的路也沒有預期中
的痛苦難行。我希望在復元路上與各位同
行，一起擁抱生命中的高低起伏， 為自己
未來的生活掌航。即使失望並不絕望—逆
風的方向，更適合飛翔！

- 計劃幹事  余芷晴

祝你身體健康，不論是生日或是節日時，
經常都會聽到別人提起；精神健康，好像
很少人會提起，但它卻跟身體健康一樣重
要。回想當天遇上工作壓力及情緒困擾，
很幸運地能接觸到正念、靜觀及禪繞畫，
讓我得以認識、接受、照顧及愛自己。期
待透過課堂，讓我們同行，一起認識、接
受、照顧及愛自己。 

- 禪繞畫認證導師、身心靈療癒工作者 
 余依蒨

本身是「只識畫火柴人」的 OL，性格
急躁。某日偶然邂逅禪繞畫，發現簡單
易學，了解人有無限潛能與可能性，過
程令我學會欣賞自己與別人，變得有
耐性。分享禪繞畫最開心是觀察到大家
「境隨心轉則悅」的變化。

- 禪繞畫認證導師  胡詠之

擔任文字工作者多年，興趣多多又愛四
處遊歷。在一次偶然的機會下參加輔導
及精神健康相關的義務工作，自此踏足
此領域。希望能在課堂上與各位見面，
一同成長。 

- 編輯  崔德興

我深信每個人都是獨特的，因為上帝造
人的時候，已經把屬於每個人獨特的基
因放在人們的生命裡；只要人帶著信心
和勇氣，用心嘗試，各人的優勢和強項
都必能被發掘和發揮，繼而找到生命的
目標和意義，讓生命不斷成長。看見並
一起經歷生命的成長和改變，是我生命
最大的喜悅和鼓舞！

- 註冊社工  蕭藹盈

患病後的自己雖然有痛，但生活依然存
在。我的痛是我人生的一小部分。在我
的復元路途上，這一小部分的痛同時令
我知道我是個「不普通的普通人」，但
都可以活出與一般人一樣的人生！

- 朋輩支援工作員  杜熾鑫 (Ray)
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地址：青衣長亨邨亨緻樓地下7-14號
電話：2434 4569
傳真：2436 3977

思健學院辦事處地圖及地址思健學院辦事處地圖及地址
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思健學院辦事處地圖及地址思健學院辦事處地圖及地址

地址：灣仔愛群道36號7樓
電話：3413 1563 

5399 6504	
傳真：3413 1656

地址：筲箕灣筲箕灣道361號利嘉中心11樓
電話：2967 0902
傳真：2967 0577
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