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　　本中心在制訂 2024-27 年度中心主題「Lost to be Found - 探索·

旅圖」時，從敘事治療 (Narrative Therapy) 得到啟發。我們相信，面

對同一件事，每個人因其個別經歷、承受能力的不同，心理狀態也存

在巨大差異。為免因習慣而走入困局，我們期望運用敘事對話來探索

「現在的歷史」，重看過去並想像未來，找出故事中的其他細節、組

成新的版本，相信第二、第三條故事線。

　　在敘事治療的技巧中，有一個常用的方向：尋找「獨特結果

（unique outcomes）」，或者也可以說是尋找生活中閃亮的「Bling 

Bling 亮點」。這是指重新審視生活中積極、不同尋常的經歷，辨識

生活中能挑戰（challenge）負面敘述的獨特結果，以幫助重新建立正

面自我敘述的過程。

試想想：

．不快經歷對你的影響其實沒有那麼大⋯

．上星期你的工作，得到了很多人的欣賞及認同⋯

．其實家人也會認同及鼓勵你⋯

　　透過建構一個新的自我敘述（self-narrative），將自身與問題分

開，重寫故事，為自己的生活帶來積極的改變和更好的心理健康。或

許，現在就可以出發，開始繪畫自己的旅圖，記下足跡，重組各種的

記憶。

　　本中心正為您準備一系列的小幫手 ( 保持神秘，敬請期待 )，並

將於 8月舉辦工作坊，協助您描繪自己的「探索．旅圖」，有興趣的

您，歡迎報名：

「每天的生活都好忙，都唔知自己為乜？好迷惘！」

「做所有嘢都做得唔好，我真係好無用！」

「人生咁多嘢唔如意，好唔開心好氣餒⋯⋯」

「我覺得好孤單，身邊的人都唔明白我⋯」

每一個看似平凡的生命，都有它的「亮點」。

讓我們一起彩繪不一樣的人生！

內容： 敘事治療法相信每個人生命裏的故

事看似平凡，甚至負面，但當停

下來仔細觀察細節，必定能夠找到

「亮點」，重新建構生命故事。

　　　1. 探索及解構你的生命歷程

　　　2. 發掘生命故事中的亮點

　　　3. 重新編寫你的生命故事

形式： 音樂默想及運用不同的藝術媒介，進行體驗式活動，從而反思人生，重

新得力。

日期及時間：A:  2024 年 8 月 3日 ( 星期六 ) 下午 2:30 至 4:30

　　　　　　B:  2024 年 8 月 16 日 ( 星期五 ) 早上 9:30 至 11:30

地點：本中心小禮堂

對象：希望重新編寫生命故事的朋友

名額：15

費用：全免

備註：參加者請穿着輕便服裝，以便參與體驗活動。

社工： 高妙思姑娘 (註冊社工、沙維雅專業輔導及家庭重塑證書、國際認可「精

神健康急救」導師、香港大學對抗抑鬱症：『認知治療』理論與實務培

訓計劃培訓課程證書 )

報名連結A 報名連結 B

圖：iStock

圖：Unsplash
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你，預備好了解自己，與自己連結嗎？誠邀你為自己安排一個寧靜舒適的環境，

透過「靜‧看」卡體驗，連繫自己、察覺內心的需要，讓自己於思緒混亂時

安定下來，尋找內心的平靜。

內容：1. 進行靜念放鬆練習

 2. 進行「靜‧看」卡體驗，連繫自己

日期：2024 年 9月 13 月 ( 星期五 )

時間：上午 10:00 至 11:30

地點：本中心同心閣

對象：想與自己連繫的你

費用：每位 $20 ( 附「靜‧看」卡便攜裝 1套 )

名額：12 人

社工：黃少蘭姑娘 ( 註冊社工 )

報名連結

賽馬會智家樂計劃‧媽媽‧
Me Time「煮」場 活動花絮

　　在育兒路上，父母總是長憂九十九；

父母的角色似乎沒有可以停下來的一刻。

作為媽媽，時間和心機總是花在小朋友身

上，往往忽略了自身的需要，導致身心俱

疲。

　　本中心希望與媽媽在漫漫育兒「旅

圖」上同行，於五月份舉辦了「賽馬會智

家樂計劃‧媽媽‧Me Time「煮」場」，

目的在提高媽媽對自己身心的察覺，關顧

心靈上的需要，透過製作甜品作為媒介，

聚焦在自己身上。

　　小組共有 6名媽媽參與，以實體及

ZOOM形式舉行，讓媽媽有機會重拾「Me 

Time」，充下電，於育兒「旅圖」再出發！

期待蛋糕出爐

分享製成品

製作幸運曲奇
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思緒不寧？！坐立不安？！

感到焦慮難以控制？！

一起談談如何應對，不用再為「焦慮」而「焦慮」。

內容：．認識焦慮情緒對自己及人際關係的影響及處理

　　　．負面思想面面觀、身心重整

日期：2024 年 9月 3日至 9月 24 日；

　　　10 月 8日至 10 月 29 日 ( 逢星期二，共 8節 )

時間：上午 10:00 至 11:30

地點：本中心小組室 ( 二 )

對象：有興趣輕鬆緩解焦慮影響的人士

費用：$20

名額：8人

社工：吳雄暉先生 ( 註冊社工、認可精神健康急救導師 )

備註：1. 設組前面試或電話聯繫，甄選合適參加者

　　　2. 不設託兒服務 ( 如有困難請與負責社工聯絡 )

圖：Pexels

「自己」，一個人生中不可或缺的角色，但往往容易被自己輕視、被自己忽

略⋯⋯誠意邀請大家一起同行，把焦點放回自己身上，探索內在的心靈世界及

提升自我力量！

內容：1. 探索內在的心靈世界，尋找心裡的養份

 2. 了解目前的困境與被卡的核心，作自我引導及轉化

日期：2024 年 8月 1日至 22 日 ( 逢星期四 )

時間：上午 9:30 至 11:00

地點：本中心小禮堂

對象：希望探索內在心靈世界的你

費用：$30

名額：8人

社工：黃少蘭姑娘 ( 註冊社工 )

攝影可以讓人探索和專注在此時此刻的自己和環境，在過程當中安定心靈。

內容： 參加者可認識手機內攝影應用程式和攝影技巧，配合靜觀拍出與自己連

結的作品。

日期：2024 年 11 月 1日至 11 月 22 日 ( 逢星期五 )

 2024 年 11 月 23 日 ( 星期六 ) 戶外活動

時間：上午 10:00 至上午 11:45 ( 逢星期五 )

 上午 10:00 至上午 11:45 ( 星期六 ) 戶外活動

地點：本中心小禮堂

對象：對攝影有興趣人士

費用：全免

名額：8人

社工：鍾子宏先生 ( 註冊社工 )

備註：參加者需要自備智能電話。

報名連結

報名連結

報名連結
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報名方法
方法一：於辦公時間親臨本中心報名。

方法二： 可留意中心 Facebook 或 Instagram，點擊相關活動的報名連結，於網上填

妥及提交活動報名表 (Google form)。

繳費方法
1. 親臨本中心繳交現金或以「香港明愛」抬頭之劃線支票

2. 郵寄以「香港明愛」抬頭之劃線支票

   ．寄回：荃灣石圍角邨石桃樓A座地下「明愛荃灣綜合家庭服務中心 (東荃灣 )」收

   ．支票背面請寫上：參加者姓名、電話及活動名稱

   ．如所報活動多於一項，請按每一個活動開出獨立支票一張

惡劣天氣安排

黃色暴雨 紅色暴雨 黑色暴雨 3號風球 8號風球

室內

戶外

 如常舉行　　  取消　　  致電本中心查詢

．若活動因惡劣天氣取消，請致電本中心查詢跟進安排的詳情。

活動延期或取消
． 如非課程／活動／小組延期或取消，本中心恕不退還所繳費用及不獲補堂，敬請

留意。

．學員若因事未能出席，而要求轉班或退回所繳費用者，中心恕不受理。

免責聲明
． 閣下提供的個人資料會絕對保密，只作本中心核實身份及聯絡之用，將不會轉交

其他人士。

．個別活動會有體力消耗或危險，參加者須考慮自己的能力及身體狀況是否適合。

．活動安排之最終決定權以中心作準，參加者不得異議。

中心會在活動 / 小組 / 講座等拍攝照片，照片日後會上載於中心網頁 / 中心 facebook，以便參加者下載。

相關照片有機會刋登於中心通訊或宣傳刊物。如你不同意此安排，請於活動 / 小組 / 講座開始時，通知

負責職員，以便作出適當安排。

標準一：服務資料

服務單位確保製備說明資料，

清楚陳述其宗旨、目標和提供

服務的形式，隨時讓公眾索閱。

標準十五：申訴

每一位服務使用者及職

員均有自由申訴其對機

構或服務單位的不滿，而

毋須憂慮遭受責罰，所提

出的申訴亦應得到處理。

標準十六：免受侵犯

服務單位採取一切

合理步驟，確保服務

使用者免受侵犯。

標準五：人力資源

服務單位 / 機構實

施有效的職員招

聘、簽訂職員合

約、發展、訓練、

評估、調派及紀律

處分守則。
標準六：計劃、評估及收集意見

服務單位定期計劃、檢討及評估

本身的表現，並制定有效的機制，

讓服務使用者、職員及其他關注

人士就服務單位的表現提出意見。

標準七：財政管理

服務單位實施政策及程序

以確保有效的財政管理。

標準九：安全的環境

服務單位採取一切合理步驟，以確保

職員和服務使用者處身於安全的環境。

標準十一：服務使用者的需要

服務單位運用有計劃的方法以評估

和滿足服務使用者的需求 ( 不論服

務對象是個人、家庭、團體或社區)。

標準十三：尊重服務使用者的私人財產

服務單位尊重服務使用者的私人財產

權利。

標準十：申請和退出服務

服務單位確保服務使用者獲得

清楚明確的資料，知道如何申

請接受和退出服務。

標準十二：知情的選擇

服務單位盡量尊重服務使用者

知情下作出服務選擇的權利。

標準十四：私隱和保密

服務單位尊重服務使用者

保護隱私和保密的權利。

標準八：法律責任

服務單位遵守一切有關的法律責任。

標準二：檢討及修訂政策和程序

服務單位應檢討及修訂有關服

務提供方面的政策及程序。

標準三：運作及活動記錄

服務單位存備其服務運作

和活動的最新準確記錄。

標準四：職務及責任

所有的職員、管理人員、

管理委員會和 /或理事會

或其他決策組織的職務

及責任均有清楚的界定。
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