
 

東區尤德夫人那打素醫院  

精神健康資源中心  

「天空海闊家友站」  
  

家友推介(2025 年 9 月至 12 月) 
 

 
[實體 ]復元人士社會心理支援活動  ※ 對 象 :本 院 精 神 科 覆 診 人 士  
 

舉辦地點：本院東座 1 樓 精神健康資源中心 / 報名及查詢請電：2595 4008 

活動名稱 日期 時間  內容  

A1 靜觀與我 24/10(星期五) 

上午10:30-12:30 

透過「靜觀」體驗減壓，培養覺察專注力，學習好
好照顧自己及減少胡思亂想。 

A2 靜觀伸展與步行 21/11(星期五) 
透過靜觀伸展及步行，體驗減壓，培養覺察及專注
力；學習將靜觀伸展及步行放於生活中，從而好好
照顧自己及減少胡思亂想。 

A3 頌缽與我 8/12(星期一) 

下午 2:30-4:30 

透過敲打或磨擦頌缽所發出的療癒音韻和振動頻率
與人體的獨特音頻產生微妙的共鳴，讓身體得到放
鬆，紓緩肌肉繃緊。 

A4 木顏色彩繪體驗 4/12(星期四)            
運用基本的木顏色筆，學習簡單的繪畫和填色技
巧。體驗當中繪畫的樂趣，並在過程中放鬆身心。 

A5 拉一拉，鬆一鬆 20/11(星期四) 
你知道運動有益身心，一齊來學習拉筋和伸展運
動，持之以恆，讓身體和心靈得到放鬆。 

 
 
[實體 ]互助活動  ※ 對 象 :本 院 精 神 科 覆 診 人 士   

舉辦地點：本院東座 1 樓 精神健康資源中心 / 報名及查詢請電：2595 4008 

活動名稱 日期 時間 內容  

B1 和諧粉彩創作之旅  27/11(星期四) 

下午 2:30-4:30 

和諧粉彩是利用手指頭沾上乾粉彩的粉末，在畫
紙上塗抹粉彩，並透過簡單的工具和配合獨特的
技巧，輕鬆創作出美麗的圖畫。 

B2 唱下!傾下!一樂也 13/11(星期四) 
透過歌曲欣賞，細味歌詞的內容和意思，輕鬆與
你一起暢談生活的點滴，互相分享和鼓勵。 

 
 
[ZOOM]家屬活動  ※ 對 象 :本 院 精 神 科 住 院 /精 神 科 初 確 診 病 人 的 家 屬  

 

舉辦地點：在家以網上視像形式進行[ZOOM] / 報名及查詢請電：2595 4008 

活動名稱 日期 / 時間 對象 內容 

C1 
照顧紅綠燈 
照顧有道 

合辦:精神科 

16/10 
(星期四) 

下午 4:30-5:30 

本院精神科住院/ 
精神科初確診病人

的家屬 

1. 明白藥物所帶來的副作用  
2. 復發的先兆 
3. 家屬照顧紅綠燈 
4. 過來人真情分享         

 
 
1 所有活動適用：如超額報名，將於活動 7 個工作天前抽籤，中籤者將獲個別電話通知，亦歡迎致電中心查詢。  
2  ZOOM:會議號碼及密碼將於確認成功報名後以 WhatsApp 個別通  
3 活動舉行詳情最終以本中心公佈為準  

 

活動開始 
報名日期 

2025 年 9 月 4 日 

活動詳情網上版  

 

P.1 



 
[實體 ]復元人士社區聯繫活動  ※ 對 象 :本 院 精 神 科 覆 診 人 士   

報名及查詢請電：2595 4008 

活動名稱 日期/時間 活動地點 對象 內容  醫護專用 

D1 

療癒心靈的 
微觀綠植瓶 

工作坊 

10/10 
(星期五) 

上午 11:00-12:30 

浸信會愛羣社會服務處 
筲箕灣道361號利嘉中心11樓 

本院精神科 
覆診人士 

(居住杏花邨至
灣仔優先) 

透過微觀綠植瓶製作，創作屬於你
的獨特小型綠植，舒緩心靈的緊
繃，釋放情緒壓力，給自己一次心
靈的療癒體驗，感受平靜與舒適。 
合辦:浸信會愛羣社會服務處 

MPG1 

D2 
動靜皆宜心曠

神怡 

31/10 
(星期五) 

下午 2:30-4:00 

本院東座1樓 
精神健康資源中心 

本院精神科 
覆診人士 

(居住小西灣 
及柴灣優先) 

帶領參加者體驗靜觀步行，進行體
適能練習，伸展身心，靜觀心靈。 
合辦:利民會友樂坊 

MPG3 

D3 生活探索之旅 

15/10 

(星期三) 
下午 2:30-4:00 

本院精神科 
覆診人士 

(抑鬱/焦慮症 
人士) 

生活的情緒困擾其實人生經歷
一部分，每個人同樣值得擁有
精彩及有意義人生。透過在活
動中體驗生活的意義及反思，
一同探索生活新思維；學習如

何將學懂的理念融入日常生
活、重新出發，尋找生活的新
可能性。 
合辦:聖雅各福群會灣仔綜合家庭服
務中心 

MPG2 

D4 靜心流體畫 
9/12 

(星期二) 
下午 2:30-4:00 

聖雅各福群會 
灣仔綜合家庭服務中心 
石水渠街85號12字樓 

隨著色彩流動，自然地暈染、擴
展、交，讓心漸漸回歸專注，重尋

平靜、放鬆，做一張屬於自己獨一
無二的流體畫。 
合辦:聖雅各福群會灣仔綜合家庭服
務中心 

MPG5 

D5 
黑暗中的色彩- 

黑紙藝術  

14/10-4/11 
(逢星期二) 

共 4 節 
下午 2:30-4:30 

(第1-2節) 
本院東座1樓精神健康資源中心 
(第3-4節) 
聖雅各福群會 
灣仔綜合家庭服務中心 
石水渠街 85 號 12 字樓 

黑紙藝術是粉彩畫的其中一個畫畫

方法。在黑紙裡加上色彩，可以呈
現不一樣的美，猶如在人生裡，加
一點變化也可以出現不一樣的趣味 
內容: 做粉彩畫、分享、放鬆練習  
合辦:聖雅各福群會灣仔綜合家庭服
務中心 

MPE 

1-4 

D6 「禪繞」中起舞 
10/11 

(星期一) 
下午 2:30-4:00 香港家庭福利會 

北角福利服務 
設施大樓 4 樓 

北角渣華道123號 

與參加者一同練習靜觀並繪畫禪繞
畫，感受當中的平靜，接受現實的
不完美，無需任何經驗，亦能畫出
優美的作品。 
合辦:香港家庭福利會 

MPG4 

D7 

讓生活 
煥然一新 
的正念 

26/9-10/10 
(星期五)及 

16/10(星期四) 
共 4 節 

下午 2:30-4:30 

透過靜觀呼吸、正念步行、靜觀飲
食、感恩大休息、正念伸展運動
等，學習正念方法，持續固定的練
習，把正念帶到生活中。 
合辦:香港家庭福利會 

MPC 

1-4 

 
1 所有活動適用：如超額報名，將於活動 7 個工作天前抽籤，中籤者將獲個別電話通知，亦歡迎致電中心查詢。  
2 活動舉行詳情最終以本中心公佈為準  
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