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由去年10月至今年1月，東區醫院精神科舉辦「談憂說愛」攝影比賽，從參賽作

品中，筆者看到參賽作品的「寬」度及「深」度，寬所指是參賽者的多元性。

還記得比賽之初，收到很多查詢，參賽者來自病人、社區人士及學生，他們均

被主題所吸引。及後收到參賽作品，見到作品成分豐富，既有分享自己逆境自

強的生活經驗，又有以真誠分享鼓勵身邊人的智者。從作品的質素，「談憂說愛」

攝影比賽工作小組讚嘆作品的深度。

隨著我們的生活漸趨智能化，攝影已由往日的專業角度趨向個人化，當中講求

的並非局限於攝影質素，而更重要是攝影所帶出的果效及背後意義，正所謂「有

聲有畫」，一張相片能代表著創作者「說故事」。攝影另一個最大可取之處，

是可以透過多角度看世界，同一個場境，兩位攝影師，縱然取材一樣但攝影效

果卻可以是截然不同，正因如此，發揮你我各自的能力及角度，各自分享所好，

其實是人生一大樂事。

借用多角度的攝影手法，套用在精神病復康上，其實一樣奏效。在精神復康路

上，如果能以多角度去思考，其實得了精神病也不用懼怕，因為病可以是正面

的、短暫的。所謂的多角度，其實很視乎我們怎樣看精神病及康復，所持的角

度，影響著我們對自己的想法，若能將病及復康放輕，可能會有著出乎意料的

效果。
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精神健康資源中心於去年十一至今年一月與聖雅各福群會（灣仔）綜合家庭服務中心合辦了一個名

為「快樂由攝影開始」小組。小組提倡「正念攝影」的概念，組員透過體驗性的攝影活動，一方面

學習和增進攝影技術；另一方面，保留生活中珍貴的特別時刻。組員透過相機，捕捉光影，保留畫面，

讓瞬間成為永恆，過程中感受攝影帶來的樂趣。

終身學習及培養正面興趣皆是維持精神健康的重要因素。攝影這門興趣正好讓人們從室內走到戶外，

讓人與環境連結，體驗生活中獨特的事物。作品分享亦能拉近人與人之間的距離，透過影像將情感

和訊息表達。現在，科技日新月異，只要你花點心思，簡單如一部手機，也能拍出美麗的照片。因此，

多留意身邊的人和事，按下快門，你也可以成為一個稱職的攝影師！

「正念攝影」
「正念」除了一般指我們的思想要正面樂觀外，

亦有「活在當下」的意思。「活在當下」指我們

專注於每刻發生的事情，全情投入的同時，亦把

專注力放於覺察和了解自己的身體狀況、情緒和

想法。

每個人拍照時，按下快門的一刻，總是有特別的

原因。「正念攝影」提倡：

1	 我們多覺察自己拍照時的心情，將自己按下

快門時的想法記錄，回味再思，再與人分享。

2	 更多關注自己的心靈，從而享受攝影帶來的

樂趣。

3	 把事物的變化捕捉，令相片除了在視覺上帶

來滿足外，亦聯繫我們其他的感官如嗅覺、

聽覺、味覺和觸覺。

4	 使我們豐富自己的創作靈感，並滿足我們對

真、善、美的追求。

適當的注意力有助我們減低壓力和保持良好的精

神健康。攝影正好讓我們把注意力放在拍攝的事

物上，透過影像表達自己的想法，讓情緒得以調

劑，並保持自己的精神健康。從今日起，就讓我

們拿起手機或相機，拍下動人的一刻，讓光影和

思緒得以保留，令我們能日後回味的同時，亦能

活在當下，保持自己的身、心、靈健康！

快樂由攝影開始，感受從精彩每刻

生命充滿希望，樂觀
面對每一個挑戰。

將自己一針一線做出
來的作品拍下，非常
開心，充滿成功感

有些人不怕日曬雨淋
在砌心形石，顯示出
他們的毅力

迎接新的一年，祝
大家身體健康！

拍攝當日陽光普照，
花朵朝氣勃勃，充滿
生機

課程令我有新角度，
所以感謝你們對我的
啟發。

一口美味、新鮮、小鹹的感受，
享受食物帶來的樂趣，為自己
選擇的事情，感到心情愉快。

在東區醫院內一個公園
的魚池拍攝，選擇黑白
模式是想帶些懷舊感。

資料來源：衞生署網頁及青山醫院網頁



為配合二零一七年世界衛生日的主題「一起來聊

抑鬱症」，本年度的精神健康月舉辦了談憂說愛

攝影比賽，透過照片，表達以正面態度面對逆境

時刻，鼓勵大家正視情緒問題，勇於向身邊人分

享與表達感受，將愛與關懷融入社區。頒獎典禮

暨同樂日於二零一八年一月二十日於鰂魚涌社區

會堂順利舉行。當日活動由東區尤德夫人那打素

醫院精神科、社區及病人資源部、職業治療部（精

神科）、社會福利署醫務社會服務部（精神科）、

浸信會愛羣社會服務處及

利民會合辦。活動有幸邀

得東區醫院精神科部門主

管鄧麗華醫生致開幕辭。

接著，麥永接醫生及社會

福利署東區及灣仔區助理

福利專員林綺梅女士分別

分享了對攝影和是次活動

的感受。頒獎典禮共頒發

了十八個獎項，包括公開

組、中學生組和家庭組的

冠、亞、季軍及三個優異

獎。不同組別的得獎者皆

有上台分享他們的創作靈

感和作品概念，讓觀眾一

同感受他們的得獎喜悅。

不同的合辦機構和地區團體皆在場內舉辦了各個

以精神健康為題的攤位。透過互動遊戲，參加者

可以了解精神健康相關的資訊，寓遊戲於學習。

活動有一個猜燈迷環節，通過回答與精神健康相

關的有趣問題，參加者便可參與抽獎，感受與眾

同樂的氣氛。其後，大會邀請到愛笑瑜珈導師顧

華麗女士向在場的參加者教授愛笑瑜珈，讓在場

觀眾練習大笑和感受快樂。活動在一片愉快輕鬆

的氣氛下圓滿完成。

嘉賓和台下觀眾一同參與愛笑瑜珈，呵！呵！哈哈哈！ 同樂日攤位人山人海，熱鬧非常！

港島東區社會服務單位聚首一堂，參與精神健康推廣攤位！

談憂說愛攝影比賽頒獎典禮暨同樂日

齊來聽聽得獎者分享他的創作靈感和得獎感受！

再次恭喜各位得獎者和感謝各出席的嘉賓！



我們彼此連結
作者：羅乃萱

「我們總覺得，別人

不明白自己。原因很

簡單，別人是別人，

我就是我。」

最佳男主角
作者：明愛男士成長中心

「只要有包容，安全

及合適的空間，男人

也會流淚。」

心理INSIDE OUT
作者：陳美筠

「當自己或身邊的人

遇到心理及精神困擾

時，能及早識別，並

尋求適當協助。」

如果低谷就是高山
作者：區祥江

「人生總有起落，充

滿著困難、挫折，以

及人自己的軟弱和敗

壞。」

只 要 利 用 智 能 手 機 掃 描 以 下 這 個 二 維 條 碼 ， 亦 能 夠 馬 上 在 手 機 看 到 家 友 站 的 最 新 動 向 ！

或直接於瀏覽程序輸入http://www.healthyhkec.org/prc/pyneh/psychological/beyond_bounds

借用手則：

1. 免費借閱，借用期為4星期  2. 借閱地點：本院東座一樓 精神健康資源中心  3. 借閱詳情，可致電2595 4008查詢

書 籍 推 介

精神健康月2017/18
談憂說愛攝影比賽頒獎典禮

暨同樂日~延續篇

港島東醫院聯網 東區尤德夫人那打素醫院

1 / 2 - 2 8 / 2：柴灣圖書館
26/2-11/3：灣仔集成中心
2 / 3 - 3 1 / 3：灣仔駱克道圖書館
1 / 5 - 1 5 / 5：東區醫院東座地下大堂

有興趣的朋友可根據以上資料到上述地點觀賞作品，詳情可致電2595 7642與東區醫院社區精神健康服務查詢

攝影比賽的得獎作品＊將於港島東區作巡迴展覽，讓更多人認

識活動主題，正視情緒問題，勇於向身邊人分享與表達感受，

將愛與關懷融入社區。2018年度展覽詳情如下：
＊作品經得獎者同意下展出


