
總幹事的話
疫境 ● 前行

新年伊始，祝願大家新年快樂、身體健康！

過去一年多，全球致力應對新型冠狀病毒病；執筆
至此，香港仍處第四波疫情，感謝香港戒毒會所有
同工的努力，謹慎執行各項感染控制措施，保障同
工及服務對象身體健康、免受感染。就應對新型冠
狀病毒病肆虐，我於年內成立及領導六個專責小
組，包括：「人力資源應變」、「防疫物資」、「運
作模式上應變」、「抗疫衞生準備及預防教育」、
「COVID-19 創傷復原暨精神健康」及「善用資訊
科技」，我特別感謝各小組成員的積極參與及付出。
縱然我們仍未能完全擺脫疫情的危機，但隨著全球
科研人員的努力，應對新型冠狀病毒病的疫苗陸續
獲批准投入使用，讓我們在面對困難仍要存著希望。

踏入 2021 年，亦標誌著香港戒毒會已成立 60 周年。
因應政府於五十年代末積極應對香港毒品問題，香港
戒毒會於 1961 年成立，免費為自願戒毒人士提供治
療與康復服務。「戒往開來六十載   傳承關愛跨世代」，
走過六十年的歲月，香港戒毒會與時並進，積極回
應毒品問題的演變：包括為吸食危害精神毒品人士
提供戒毒康復服務、為年青濫藥人士、懷孕濫藥女
性及非華裔人士提供適切其需要的戒毒康復服務、
加強外展服務以接觸隱蔽吸毒人士等。本會會務發
展一直隨著社會上的毒害趨勢作出轉變，而以愛心
與關懷為本的價值觀，一直傳承下去。
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委員會動向
本會感謝任滿的執行委員會委員何念慈女士，過去
一直支持本會會務，並於 2020 年 12 月 7 日起擔任
本會臨床心理學顧問。

恭賀
本會執行委員會榮譽秘書梁永鏗博士 , PhD, 太平紳
士獲香港特別行政區政府頒授銅紫荊星章，以表揚
其熱心服務社會，表現不遺餘力，本會特此恭賀。
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疫境下的身心靈健康
近年來，身心靈健康概念廣泛應用於不同社會服務範
疇。甚麼是身、心、靈健康 ?

身是指身軀。身體要健康，主要可透過運動鍛煉，健
康飲食及健康的生活方式，來調理自身體質，提升身
體健康水平。

心是指心靈，包括個人的情緒，信念及想法等。要達
致心靈健康，需要持有正面的態度，建立良好的人際
關係，以平和的心態控制自己的情緒，保持心境放鬆。

靈是指靈性，個人生命宗旨及修養，尋求意義的過程，
具有促使個人成長的力量。靈性健康是一種令人對目
前及未來生活感到有意義及希望的狀態，接受自己及
他人的不完美，活在當下。

而身心靈健康即強調三者之間互動關係，要達到全人
健康，需要促進三者的正面發展。

為何應用身心靈健康概念於戒毒康
復服務 ?

毒品嚴重影響人們身、心、靈各方面的健康。在身體
健康方面，毒品不但對人體帶來不同的傷害，而個人
飲食及生活習慣亦會因毒品而有負面改變，也不太注
重自己的健康情況。

在心靈健康方面，受毒品問題困擾的人，很多都面對
著不同的問題，例如：家庭、人際、工作、經濟、精神、
情緒問題等，令他們有很多負面想法和感受，毒品似
乎成了他們最直接逃避現實的一種「方法」，最終形
成惡性循環。

在靈性健康方面，受毒品問題困擾的人，大多對現在
及未來不抱有希望，甚至無法看到人生的意義或自身
的價值，缺乏改變的力量，容易選擇放棄。

戒毒是一個漫長的過程，每個人都有著一條屬於自己
的道路要走，學習保持身心靈健康，能在戒毒路上撥
開霧霾，看到一個不一樣的天空。
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疫境下的身心靈健康

在疫情的影響、社交的隔離、經濟的重創下，對於一
些戒毒康復人士來說，是一個重大的挑戰。有些人因
疫情而失業，有些人因限聚令而缺乏社交支援，有些
因子女停學而增加照顧壓力，有些因擔心受感染而顯
得緊張。種種原因，都容易令人情緒受到影響，處於
不安的狀態，甚至失眠，身心靈健康亦受到影響，增
加復吸危機。因此在疫境下，更需關注戒毒康復人士
的身心靈健康，本會亦因時制宜，引入靜觀，舉辦不
同活動，關注他們的身心靈健康，並為員工進行培訓，
以提供更適切的服務。

靜觀（Mindfulness）

靜觀是以一種不批判的心，將注意力集中去留意自己
的感覺、情緒、身體反應等，靜靜地觀察著，擁抱它們。

透過靜觀的練習，能訓練個人覺察力、專注力。很多
研究指出靜觀能有助個人控制情緒及改善生理健康問
題，如減輕痛症及改善失眠等，有助提升身心靈健康。

將靜觀態度帶進生活

靜觀練習可從日常生活做起，包括呼吸、伸展、
步行、進食、品茶、身體掃描，覺察自己的一呼
一吸，作自己的觀察者，感受此時此刻的情緒、
思想及身體感覺。戒毒康復人士傾向積壓着負面
情緒，在疫境下生活，負面情緒更有機會產生漣
漪效應。修習靜觀對他們來說是照顧身心靈的好
方法，光把注意力帶回自己內在，以初心觀察事
物，恆常觀照自己，瞭解自己的情緒及需要，不
批判，接受自己，學懂愛惜自己，慢慢從情緒困
擾走出來，減少復吸危機。

疫境中仍可感恩知足

在疫境之中，反思自己的價值觀是重要的，「甚麼事
對我是最重要的？」、「我的生活行為符合我的想法
嗎？」…… 清楚自己的想法，可以較容易擺脫以情緒
為主的行為。學習運用不同框架看疫 / 逆境，用豁達
及樂觀的心態看事物，讓痛苦情緒成為成長的契機，
培養正面積極的態度，重尋人生意義，感謝身邊的人
對自己的關懷與付出。懂得專注感恩的人，內心更充
滿著愛，生命變得更有意義和充實。

   「注視於自己所沒有或失去的東西是叫自
己痛苦的一個主因，放下這個執着你就會發
現生命本身是美善的。」

   「懂得感恩和知足的人並不是要抹去傷感或
負面的情緒，而是能在面對困境時仍可找出
值得感恩和知足的地方。」

臨床心理學家黃志明博士
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本會 2020 年 9 月邀請臨床心理學家黃志明博士為同工提供在職
培訓，透過網上 (Zoom) 平台，分享在疫境中如何關顧面對自身
及服務對象之身心靈健康，上文部分內容取材自黃博士的講授。
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我「語」靜觀

年輕戒毒女性一般害怕靜下來，接觸不愉快的過
去及感受，所以開展帶領靜觀活動時，最重要是
讓她們接受、輕鬆、享受、不抗拒。在正能量的
釋放下，連結及認識自己，待她們接受及適應後，
像「剝洋蔥」一層一層幫助她們進入自己的內心，
感受自己，繼而有力量、有勇氣開放接觸，容許
個人不足，接觸負面情緒，學習接納自己。

為此，設計想像力、創造力空間較大的活動：如
影子舞、襌繞畫、心靈天氣報告、身體掃瞄、品茶，
牆與門；這些外靜內動的活動，使人能量不斷在
內心凝聚，以靜態、踏實的形態表現出來，使專
注又輕鬆的兩個矛盾元素同時和諧地展現。讓年
輕戒毒女性體會原來靜觀亦能幫助她們。

區貴雅修女紀念婦女康復中心社工   陳少芳
今次的靜觀活動是我首次接觸，最初我以好奇的
心情去參加，透過靜觀呼吸，讓我可以學習平靜，
暫時放下生活煩惱瑣碎事，接受自己有好和唔好
的情緒，跟住追尋情緒的來源。其實到現時為止，
我還在學習當中，感恩的練習令我有多些知足感
和滿足感。

成年婦女康復中心學員 絹

有一課說關於做門與牆的感覺，這課用門、牆作
例子代表人的心態，我好有興趣以人心態作為門
牆的例子，令我好投入。我對自己了解多了，原
來當我開心時候，我便願意打開門讓別人進入，
又當我不開心或感到有懷疑防範的時候，就會將
門關一半，最後我什麼都不想理，煩惱、冷靜時
候，令我憤怒及不想面對逃避就會做幅牆。

再另一課到我們被帶到戶外看天空、天氣、花草樹
木，原來天氣可以表達自己心情，花草樹可以代表
自己的想像，作個比喻，人無論風吹雨打都會石以
堅強站起來，習慣了被人譏笑也可處之泰然，這是
我的個人體會。

區貴雅修女紀念婦女康復中心學員 艾文
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我在石鼓洲初次接觸靜觀，起初有點不習慣，慢慢
地發現原來專注於自己的呼吸，覺得很放鬆。能夠
放空一切，原來是另一種休息，好像去了另一個境
界，我從來未試過有這種感覺。

記得有一次練習靜觀呼吸後，我發覺自己一直以來
的吸毒問題，是怕寂寞又怕悶，所以以吸毒來消磨
時間。那次經驗讓我享受到一種說不出的悠閑和快
樂，對比以往吸毒日子的「頻撲」，實在分別很大，
安靜下來原來可以不苦悶，快樂原來可以很簡單！

石鼓洲康復院學員 阿傑

在靜觀練習中，我學習在一個寧靜的地方，閉起眼
睛，感受自己身體的每一部份，多謝我的雙腳為我
行了許多路，多謝我的雙手也為我做了許多事，這
讓我學識感恩。此外，我亦有機會和另一位組員互
相傾訴，學習聆聽和感受對方的感受。靜觀提醒我
要活在當下，珍惜現在，抱感恩的心生活，不要怨
天尤人。

美沙酮輔導服務使用者 平平
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石鼓洲康復院「新德 8 號」於 2020 年 8 月 1 日正式
啟航，接載康復院同工、院友及到訪人士往返長洲至
石鼓洲。「新德 8 號」設計簡潔、座位舒適，除了
接載乘客，更負起運送所有康復院物資的重要職責，
「新德 8 號」確是勞苦功高。

本會特別鳴謝衞生署及滙豐銀行慈善基金資助購入
「新德 8 號」，為偏遠的石鼓洲康復院提供便利及舒
適的交通。

 「香港戒毒會與惠氏營養品伴你美麗人生講座」已於
2020 年 8 月 27 日順利舉行。

鑑於新型冠狀病毒疫情持續，為參加者健康著想，本
會以 Zoom 舉辦主題為「維持免疫力的飲食對策」
的線上講座。

本 會 有 幸 邀 請 了 惠 氏 營 養 品 集 團 事 務 高 級 主 任
伍倬瑩女士致辭，惠氏營養品香港醫務事務高級
專員暨澳洲註冊營養師邱晴女士於線上詳細講解日
常飲食與免疫力的關係，教導如何以飲食維持免疫
力，幫助預防疾病。是次線上形式無阻參加者於問
答環節踴躍發問，了解更多健康資訊。

「新德 8 號」啟航

香港戒毒會與惠氏營養品
伴你美麗人生講座
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本會舉辦的「惠氏營養品與你創造健康家庭齊抗
毒」填色及抗毒吉祥物設計比賽反應熱烈，收到超
過 3,600 份參賽作品。由於新冠肺炎疫情關係，頒
獎典禮未能舉行，獎項將以郵寄方式送出。得獎作
品稍後將於港鐵社區畫廊展出。

「惠氏營養品與你創造健康家庭齊抗毒」   
  填色及抗毒吉祥物設計比賽

九龍城浸信會
慈愛幼稚園
林澤佳

博愛醫院歷屆總理聯誼會
鄭任安夫人學校

符沛怡

幼稚園親子
填色比賽 

冠軍

抗毒吉祥物
設計比賽

冠軍

小學組
填色比賽

冠軍聖公會
阮鄭夢芹銀禧小學
林旻叡
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本會衷心感謝以下團體及公司積極回饋社會，惠澤社
群，提供贊助、月餅及抗疫物資予本會，包括：葵涌
扶輪社、國際獅子總會中國港澳 303 區青年拓展及
禁毒警覺委員會、香港百俊獅子會、灣仔青年大使
會、張大偉私家偵探社有限公司、香港中華煤氣有限
公司、「愛・傳遞」、銀杏館、民社服務中心；讓本
會服務對象及其家人在人月團圓的中秋節，充分感受
到社會人士的關愛與接納，不勝銘感。

「中秋關懷行動 2020」服務計劃

由國際獅子總會中國港澳 303 區青年拓展及禁毒警覺委
員會主辦，香港百俊獅子會、灣仔青年大使會協辦：「中
秋關懷行動 2020」服務計劃，已於日前完成。配合政
府「減少社交接觸措施」，獅友們雖未能到訪社會服務
中心與戒毒康復人士共慶團圓，仍送上月餅、賀節食品
及抗疫物資，向本會轄下不同服務單位的戒毒康復人士
( 包括住宿服務單位 ) 表達關懷與祝福。

一分支持 萬分感謝 

國際獅子總會中國港澳 303 區
青年拓展及禁毒警覺委員會
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香港戒毒會周年頒獎典禮

  香港培康聯會「郭志良教授紀念助學金」及
「持續進修獎勵計劃」頒獎典禮

香港培康聯會第 16 屆「郭志良教授紀念助學金」及
第 7 屆「持續進修獎勵計劃」頒獎典禮已於 2020 年
10 月舉行。

「郭志良教授紀念助學金」目的是鼓勵會友注重家庭
生活，關愛子女學業及身心發展，本屆有 8 位學生獲
獎。「持續進修獎勵計劃」目的為支持及獎勵會友持
續進修，積極向上，本屆有 4 位會友獲獎。

本會於 2020 年 12 月 7 日舉行第 15 屆「職員子女助
學金」、第 12 屆「家暉舍子女助學金」、第 20 屆
「長期優良服務獎」及「總幹事嘉許獎」頒獎典禮，
感謝本會委員會委員親臨擔任頒獎嘉賓，為一眾獲
獎者打氣。

今年度「職員子女助學金」及「家暉舍子女助學金」
各有 6 位同學獲獎；此外，有 18 位同工獲頒「長期優
良服務獎」及 12 位同工獲頒「總幹事嘉許獎」。
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Flag Day
2021.3.13

2527 7726

sarda@sarda.org.hk
www.sarda.org.hk

. 九龍區
.  Kowloon Region

籌款目的: 
籌款用作發展和優化非政府資助
的服務及推行禁毒預防教育。
Purpose of Flag Sale:
To raise funds for developing 
and enrich the non-government 
subvented service and activites 
for anti-drug educations.

捐助支持

義工登記
Be Our
Volunteers

Donate Now

FD/R007/2020

請踴躍支持

11www.sarda.org.hk │ 朝陽
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港島及離島                 2838 2323
九龍北及新界西            2776 8271
九龍東及新界北            2356 2663

顧問：周偉淦主席太平紳士　　李樹輝副主席太平紳士　　譚紫樺總幹事太平紳士　　　督印人：鄭妙娜社會福利總監
編委會：莫寶玲（主編）　葉小冰（執行編輯）  張詠詩　余穎妍　林小冰　鄭國龍　　排版設計：陳浩境

SARDA 諮詢熱線：2574 3300　　友 CHANCE 全方位戒毒治療外展服務：5264 4716
電話：2527 7723　　傳真：2865 2056     電郵：sarda@sarda.org.hk

網址：www.sarda.org.hk　　地址：香港灣仔軒尼詩道 15 號溫莎公爵社會服務大廈 3 樓

石鼓洲康復院 ( 申請服務 )

男性戒毒及康復服務中心 女性戒毒及康復服務中心

港島社會服務中心       2838 2323 
香港灣仔軒尼詩道 130 號修頓中心 15 樓

婦女社會服務中心       2574 2311
香港灣仔軒尼詩道 290-294 號德華大廈 13 字樓 

成年婦女康復中心           2699 9936
沙田新翠邨新明樓 2-3,5-8 號地下及 1-8 號 2 樓

美沙酮治療計劃輔導服務

區貴雅修女紀念婦女康復中心 ( 申請服務 )

東九龍社會服務中心       2356 2663
九龍紅磡馬頭圍道 37-39 號紅磡商業中心 A 座 4 樓 405 室

北九龍社會服務中心       2776 8271
九龍深水埗福華街 45-51 號鴻福大樓 2 字樓

凹頭青少年中心            2478 7026
新界青山公路元朗段 2C 號

新德計劃查詢熱線      9667 9027

香港戒毒會捐款表格
捐款者資料

網上捐款

捐款資料

個人資料收集聲明

(請在適當方格內填上「✓」號； * 請刪去不適用者。)

姓名                                                                                   *先生 /女士 /小姐 聯絡電話                                              

傳真                                                     

地址                                                                                                                                                                                      

電郵                                                                                                               

我願意支持香港戒毒會的非政府恒常資助活動，以愛轉化生命，現捐助：

請以銀行劃線支票捐款，抬頭人請寫「香港戒毒會」，並連同此表格寄回「香港灣仔軒尼詩道15號溫莎公爵社會服務大廈3樓」， 
以便發出正式收據。

香港戒毒會（「本會」）會按照《個人資料（私隱）條例》的規定處理及儲存您的個人資料，絕不會向第三方出售及/或提供您的個人資料。
本會擬使用您的個人資料（姓名、地址、電話、電郵及傳真）以作日後聯絡、籌款、宣傳活動/訓練課程或收集意見等推廣用途。未經您的
同意，本會不會將您的個人資料用於上述用途。如您不同意，請在以下空格內加上「✓」號。您有權隨時向本會查詢、更改或要求停止使用
您的個人資料作上述推廣用途，費用全免，請於辦公時間致電2527 7723。

簽署:                                                                      日期:                                                                      

　　本人反對香港戒毒會使用我的個人資料作上述推廣用途。
 
本人已閱讀，了解及接納香港戒毒會有關收集、使用及提供個人資料的通知。

顯示名稱：
The Society for the Aid & 
Rehabilitation of Drug Abusers

PayMe轉數快識別碼 (FPS ID): 

160750436 

顯示名稱：
香港戒毒會
(SARDA)

捐款達港幣 $100元或以上，可憑收據在香港申請扣稅。 
如需要「扣稅收據」，請提供您的 : (1)姓名、(2) 聯絡電話、(3)捐款記錄之截圖，透過以下其中一個方式通知本會 : 

6012 7053  donation@sarda.org.hk 或

我們會按您通知本會的相同方式發送電子收據給您，如需以其他方式收取，請註明。


