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近年，無論醫院或社區皆流行繪畫日本和諧粉彩畫。它是利用手指頭和乾粉彩觸摸紙張，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。而來自本院精神科社區外展服務顧問護師鄭寶儀姑娘
也同樣熱愛和諧粉彩畫，今期通訊跟大家分享關於她與和諧粉彩畫的故事吧！

與和諧粉彩畫結緣︐
開展療癒旅程

鄭姑娘本來喜歡粉色的物件或圖像，數
年前被和諧粉彩畫的色彩所吸引而學習。

漸漸地，她投入粉彩畫無拘無束的創作，
特別喜愛畫大自然風景和寵物，感到十分
喜悅。而當她不開心的時候，也同樣會
專注在喜愛的繪畫當中，這能使她心情

平靜、放鬆，暫忘煩憂。

先把寵物素描技巧結合粉彩技巧，靈活地把愛犬呈現在畫紙上。

鄭姑娘發揮創意，自行設計多格圖案，再加上

有意思的文字，令整幅畫構圖十分豐富。

她憶起在一次畫班當中，導師
要 求 把 原 本 畫 上 藍 天 白 雲、 花

草樹木等風景上塗抹一層黑色。
鄭姑娘在這個過程有很多掙扎，
不捨得這個美麗的畫面。後來她
發現原來是導師用心良苦，希望
從這個經歷提醒她每個人有時會有

自己想要的畫面，但人生不一定
所有事情都是理想的，需要學習

放下，這令鄭姑娘十分深刻。

不一樣的深刻體會︐
領悟人生道理

令鄭姑娘內心掙扎過的畫作，卻帶
出黑暗中仍有亮光和希望的訊息。

勵志語錄︐探索生活
作為顧問護師的鄭姑娘，平日工作十
分忙碌，但她工餘時仍會安排時間繪
畫，幫助她身心靈放鬆。和諧粉彩畫
相較簡單易學，鄭姑娘鼓勵大家以願
意嘗試、積極態度去探索和諧粉彩畫，
在繪畫的過程了解自己，與
人連結交流，也讓別人
認識自己，好好享受
心靈療癒的過程。

利用智能手機掃描這個二維條碼，能夠看到家友站的最新動向！

人物專訪 -心靈彩繪導師

鄭姑娘負責帶領的社區精神科服務，透過家訪、外展等為精神復元人士提供社區支援。她經歷了繪畫和
諧粉彩畫讓心靈平靜的過程。隨後有機會在精神科推廣和諧粉彩畫。她先推動其部門同事學習粉彩畫， 
然後與病人分享，這會更易明白病人的需要。她更與團隊研究將粉彩畫和療心卡兩個元素結合，設計四節不同主題的小組。當中讓病人透過繪畫分享
自己的內心世界，也有回顧過去及展望未來，為病人送上關愛和祝福。她希望研究繪畫和諧粉彩畫是如
何幫助病人提升復元能力和信心，使更多病人受惠。

創作啟發更多可能性︐幫助病人復元



新派水墨創作體驗

心靈日記
中心在 2-3 月舉辦了兩班新派水墨畫創作體驗班，讓參加
者在輕鬆的氣氛下，運用水、墨、宣紙等簡單工具創作出
代表自己的作品。大家以「驚喜」形容此畫班，竟然不使
用毛筆也可完成畫作。
除享受自由創作的繪畫過程外，亦互相分享從中體會到療愈
「我」心的正面訊息或果效呢！
來細閱每則心靈日記吧～

~ 覺察自己的心，
	

繪畫一幅畫前，是不知道是畫什麼景物的，只

管隨意地運用水和墨，膠片、保鮮紙等，繪畫

出抽象的作品。

起初無法達到預期想要的效果，會產生失敗

感。後來偶然中發現一些起初認為缺憾的部分

其實可以用工具和技巧再創造的。

只用一個角度去看畫，當刻

或會覺得不美麗。但嘗試先

放下畫，過幾天再拿起來，

轉一轉角度，或只集中一小

處去看，或許你會發現到另

一種的美。

我們看事物也一樣，當遇到

不似預期的人或事時，接

納自己當下出現的情緒或想

法。暫時放下，過了一段時

間，嘗試以不同的角度或多

面看回那件事，心境或許會

隨之而不同。

「找回自己︐重拾初心」
起初不了解新派水墨畫是如何畫 ，沒有使用
毛筆，不需要畫出線條，反而有種自由自在、
無拘無束的感覺。
由我隨意發揮，最後把我的意念投射在畫中，
讓我找回單純的、愉悅的感覺和能讓我重新
關懷自己的內心世界。

有時我們會把焦點放在別

人或其他事情上，過份在

意別人的說話或感受多於自

己。然而，關懷自己的內心

是十分重要的。

嘗試多點製造空間整理思緒，

重拾信念，滋養自己的心靈。

「放慢節奏 ︐隨遇而安」

有時當慢和安靜下來，心情會放鬆些，

讓自己更能專注和投入在所做的事上，

有更多空間欣賞和思考自己在過程中的

付出，覺察自己的情緒，安然靜待結果。

•	在繪畫水墨畫的過程，看著水和墨融合一起，然後慢慢地在宣紙

上流動著…等待水和墨乾透後成畫。我體會到有些事情確實是

需要時間，才能等到結果。

•	水墨畫導師教導我們放慢節奏去創作，停一停，望一望自己所畫

的景象，與畫連結，會更容易透過畫中之物抒發自己內心感受。

「轉換角度︐
	 欣賞偶然的美」

Peggy 水墨畫導師溫馨小貼士：Peggy 水墨畫導師溫馨小貼士：
每天或定期，安靜下來繪畫水墨畫。1

在創作過程中覺察自己的情緒、想法，寫在畫作的
背後，製作一本屬於你的心靈日記。

2

當情緒低落時，隨意翻開其中一幅畫和細閱所記下
的文字，與畫和文字連結。

3

圖畫和文字或會讓你有些啟發和反思，你的心情也會
不一樣。

4

好好關懷自己 ~



香港旅遊發展局 - 藝聚香港香港旅遊發展局 - 藝聚香港
在維港兩岸推出大型
戶 外 藝 術 計 劃「 藝 術
＠ 維 港 2024」 及 其 他
不同主題的藝術展覽

香港藝術館香港藝術館
舉行各類型的藝術展覽，
包括中國書畫、古代文物、
現代藝術等

香港展能藝術會香港展能藝術會
推動殘疾人士參與藝術活動，發展藝術才能。定期舉辦藝術課程、表演等

利用智能手機掃一掃二維條碼，瀏覽相關的網址，了解
更多社區的藝術活動 !

中心在 2021 年曾出版過「我的作品集」。
畫冊內包括精神復元人士和癌症病人創作的
不同藝術作品。
來一起欣賞他們的畫作和當中的心路歷程吧！

利用智能手機掃一掃二維條碼，
連接網上電子版畫冊瀏覽。

書名：粉彩 FUN 心畫
作者：周詠詩

正因為外在無法掌握，我們更
需要找回自己內在的力量。當
心可以安穩，就更可以好好選
擇與面對外在的壓力與風暴。

書名：一支筆 ・ 一張紙 輕鬆學禪繞畫
作者：潘迎華 Amanda Pan

禪繞畫目的就是要讓人開心地畫
圖，從中得到靜心，並且能夠透過
繪畫更深地聆聽自己、了解自己，
得到成長的成就感和自信心。

有關借閱詳情，歡迎親臨本院
東座一樓 精神健康資源中心
或致電 25954008 查詢

天空海闊家友站通訊處天空海闊家友站通訊處
地址：柴灣樂民道 3 號東區尤德夫人那打素醫院東座一樓 

社區及病人資源部 精神健康資源中心
電話：25954008  	

顧問：簡聚坤醫生   
編輯小組：黃婉容、鄭美莉、吳錦娟    
出版日期：2024 年 5 月

病人畫冊 -病人畫冊 -

「我的作品集」「我的作品集」

心靈書室心靈書室

藝術活動社區資源分享站藝術活動社區資源分享站

「新派「新派・・水墨創作體驗」小組推介水墨創作體驗」小組推介
日期 : 【A 組】4/6-25/6 ( 逢星期二 ) 或

【B 組】6/6-27/6 ( 逢星期四 )
(AB 組各 4 節，內容相同，二選其一 )

時間 : 上午 10:30-12:00

在輕鬆的氣氛下運用水及墨，創作現代水墨
作品，發掘當中的新創意及玩味，從中體驗
水墨創作的樂趣。

~ 請致電 25954008 查詢及報名 ~


