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跟自己遇上

先安內，後攘外
每人也擁抱內在資源成長
從探索內在冰山至自我轉化和接納，發現新選擇和資源
通過正念攝影手法啟迪自我對話、認識自己
長遠促進與他人建立健康關係之能力，有力量修復關係

我與我的距離
跟自己既近且遠，對自己情感和價值觀陌生
不熟悉自己狀態，慢慢忘記真正自己，變得惘然

結合資訊科技：自我探索入門
自我接觸知易行難
結合現今常見的手機攝影與正念，推動覺察
門檻不高的手機攝影有助減輕自我接觸距離感

https://m.qidian.com/ask/qqbkgfonjgtgt
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小組特色

當個案在小組 
(Case in group)

與個別輔導產生協同效應
通過人際互動激發新角度，
擴闊輔導與生活視野
相對熟悉自我探索和揭露，
有助適應，加快小組建立

玩樂中尋自我
(Playful experiences)

營造輕鬆和玩樂氛圍，啟迪
孩童經驗與內在資源
打開自我探索之門，也接近
遺忘的自己
放下日常角色，提供放鬆的
「個人時間」(me-time)

治療元素
(Therapeutic effect)

減少專業知識和技巧傳授
注重「覺察」，理清當下狀態、
情緒與想法，自己為自己專家
發掘內在資源，達自我轉化
培養正念攝影習慣，推動可持續
的自我覺察，成為自我療癒者

01 02 03



分享流程

03
混合模式實踐



資訊科技推動自我覺察
手機敦好敦壞？
生活多側重使用手機壞處，卻忽略其優點
一部隨身易用的「相機」，輕巧，方便儲存、閱覽和分享
擁健康界線，我們善用資訊科技，不是科技操控我們

隨時的自我覺察
生活場域成為自我探索平台，不局限於活動室與輔導室
手機即時和方便性，有助「此時此刻」的覺察
翻閱電子相簿，隨時觀察自己轉變與成長，也為提示工具，
提醒從相中獲得的訊息和發現
容易上手，也多習慣使用，不需工作員花時間說明和引導



彈性自學影片
WhatsApp群組發放預錄影片，進行自學與互動
配合小組經驗式活動，導入下一節小組主題，
也鞏固小組經驗和所學
減少實體知識傳授時間，實體環節用於體驗
形式自主，按自己生活節奏學習與重溫

生活正念攝影練習
每節實體小組後設有不同主題的攝影家課
按自己步伐在下一節前自行完成
生活場域為更豐富的攝影與探索資源，更多發
現與轉化會於日常發生
邀請組員發送照片到WhatsApp群組並寫上當下
想法，並邀請回饋，加強互動與反思

線上節數相輔相成，進一步培養正念攝影習慣

自主線上節數精神科專科醫生 心影薈創會會長 麥永接醫生



推進關係建立
WhatsApp推進小組發展

單靠實體互動，小組發展進程需時
WhatsApp群組加強互動，組員隨時分享生活，
並持續交換感受與想法，同行感覺更為顯著，
促進凝聚力和參與動機，加快小組發展進程
運用WhatsApp群組進行實體活動的相片分享，
缺席也能掌握小組動態，保持歸屬感

線上自我關顧社群
難以時常齊集舉行實體重聚，WhatsApp群組則
為流動交流、重聚和互助場所
組員完結整個小組後持續分享相片，得知彼此
生活狀況，保持連繫，也互相鼓勵
長遠建立自我關顧社群，提示自我照顧意識，
達致可持續自我關顧



「隨身」資訊科技

「陪伴」日常的自助工具

可持續的自我療癒—
小組時間有限，自我覺察與自我關顧旅程卻無限，
需有一套具持續性的自我療癒工具

正念手機攝影

線上自學資源

WhatsApp群組互動
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挑戰與回應
1.揭露內心的不安

2.攝影期望落差

3.工作員WhatsApp群組回應時機

4.維持群組交流



開放心態
改變由工作員主導的習慣

相信組員轉化、臻善的能力

親身實踐
回歸基本，修習正念攝影

攝影的歷程富有力量

靈活變通
組員情緒反應不一，不能完全依從程序表運作

工作員反思
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