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喜事兒再添一樁！ 
 

【本刊訊】恭喜本會附設心橋工作坊游雅綺主任，獲 104年度新北市優良護理人員榮譽！兩年前雅綺

主任到心橋服務，即以其過往在精神科護理專業素養和豐富的經驗，作為服務社區精神個案的基礎。

無畏社區服務資源貧乏、人力薄弱以及社區民眾等種種挑戰，親力親為，勇於創新，為老機構注入新

活力。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

國   內 

郵資已付 

發行單位：新北市康復之友協會（精神障礙者家屬團體） 

發行人：黃莉玲   編輯：劉麗茹       

電話：02-2255-1480  傳真：02-2255-2097 

地址：新北市板橋區莒光路 15巷 17號 5樓   

立案字號：北府社團換字第1011825024號   統一編號：78213839 

復健訓練服務~心橋工作坊：02-2255-7504  新莊工作坊：02-2208-4545   

社區關懷/方案~社工組：02-2255-1480  就業服務~就輔組：02-8201-4930   

網址：www.ntcami.org.tw  FB粉絲頁：看見北縣康 

mail:mpfat2000@yahoo.com.tw       

郵局捐款劃撥帳號：18293281  戶名：新北市康復之友協會 

  
板橋字第 1574 號 
雜 誌 類 交 寄  

無投遞請退回  

 

圖右為心橋工作坊雅綺主任，接受新北市護理師護士公會表揚。 

中華郵政板橋板橋雜

字第 164 號執照登記

為雜誌交寄 

http://www.ntcami.org.tw/
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在地生根 

新莊工作坊 10歲了！ 

    今年 2月 24日，新莊工作坊慶祝十歲生日！很感謝關心新莊工作坊的貴人們，一路陪伴

著挺過籌備時期的風風雨雨，才有機會踏踏實實的從事精障者社區復健訓練。 

    每天早上八點左右，工作坊電動鐵捲門冉冉上升之際， 也拉開了學員一天規律作息的序

幕。學員們早上打過卡後，來到二樓大活動室，按照自己所屬的組別，如文書代工組、烹飪

組或者是小舖組，開始小組工作訓練。工作坊一直把「要活就要動」奉為圭臬，有部分學員

是三高族，更是需要動一動，約莫 10:30時，就是活動筋骨的時段，大夥兒一起跳健康操。 

    接下來是很精彩的個別復健訓練時段，由個案管理師依照職能治療診斷評估，和學員一

起討論，為個人量身設計復健菜單，並依照菜色按部就班進行訓練，比如說工作坊的張三學

員是比較害羞、內向的，於是他點了菜單上的「社交技巧」項目，在「工作訓練中認識新朋

友或主動與人對談」；如果李四學員欠缺獨立生活的能力，個管師會建議他點選「獨立生活功

能」，那麼將有房務、交通和電話交談技巧等菜色，可以做系統性的學習。 

     近午時分，廚房飄來飯菜的香氣告訴大家，吃飯皇帝大的時間到了。烹飪組共有七名學

員，在型男主廚翔翔的帶領下，每天供應六、七種主食，有水餃、咖哩飯、豬排飯、義大利

麵、洋蔥牛柳和黑胡椒雞丁等。週一到周五每天中午出餐，接受學員及工作人員訂餐，遇到

年節等特殊節日，還有應景的粽子、蘿蔔糕及芋頭糕等對外販售。聽說今年端午節，烹飪組

共計包了 801顆粽子呢！烹飪組算是工作訓練的一種，學員要接受完整的訓練，從市場採買、

挑菜、洗菜、切菜等開始，要能寫出流程（學科），並現場操作，由個管師評定合格與否，通

過後發給證書，再作下一個階段的學習，直到能夠站在瓦斯爐前煎炒煮炸才算「出師」。 

 

 

 

 

 

                             峻哥說：饅頭都是我揉的喔！          翔翔早餐 BAR 

         

 

   

今年端午節包了 801顆粽子喔 
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    樓下溫心小舖（二手商店）是另外一個重點工作訓練。目前小舖組有八名學員，負責清

潔、進貨（收捐物）、整理、定價、上架、販售、庫存整理以及美化佈置等。營業時間跟著新

莊工作坊的作息，週一到周五全天，周六半天。二手物品全來自各地善心人士的捐獻，每個

月營業額大約一萬元左右，請大家告訴親朋好友，我們非常期待更多人來此消費。 

    容納最多學員的是文書代工組，負責馬桶坐墊的包裝代工，以及手作卡片的初階和進階

訓練。烹飪組及小舖組的學員，每個月視其工作產出發給工作訓練獎勵金，從數千元到數百

元不等；文書代工組則每季按件計費，大約可領到數百元左右。 

    另外還有一種有趣的工作模擬訓練，分別是清潔、人事及總務等三課，學員可依自己的

喜好，向所喜歡的組別投遞履歷，由人事課負責初篩，再安排各課應徵者的面試，通過後即

可開始模擬上班。清潔課負責坊內的清潔打掃；人事課負責坊內學員的出、缺勤、活動記錄，

以及新莊銀行出納等；總務課負責器材管理、視聽設備架設，以及櫃台值班等。各課學員每

個月依個別表現發給「新莊幣※」，但是須先存在新莊銀行，有需要的時候再寫提款單提出來

使用。※100元新莊幣=1元新臺幣 

    為求新求變，鼓勵工作人員以及學員都能夠創新發想，每個月會變更團體形式，可能新

增也可能汰換；學員部分，每三個月可以要求更換組別。每個月召開兩次自治會議，主席、

記錄皆由學員擔任，討論這段時期坊內發生的大小事情，學員的建議在這裡討論並形成決議，

工作人員則列席旁聽。 

    學員下午打卡下課之後，由新莊工作坊步行到新莊國民運動中心健走，健走時間多寡則

依照學員的體適能評估建議，結束在新莊工作坊的一天。PS.儘管有人會哎哎叫，但有些事情

做久了，便成為一種習慣。 

    很歡迎沒事閒閒在家的精神障礙者，勇敢地跨出家門，前來接受復健訓練服務。透過工

作坊服務的學員，未來有機會可以轉介到本會就業輔導組，接受就業服務，目前很多學員在

連鎖的餐飲服務業、清潔公司、物流業、加油站……等公司行號工作，受勞基法保障，可領

到基本工資。十歲的新莊工作坊展開雙臂，歡迎你的加入喲！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

是哪位的作品啊？社團活動~水彩畫         溫心小舖大門很文青喔！         身體力行要活就要動            
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深呼吸，放鬆~放鬆~ 
新莊工作坊  方翠君主任 

 

 

 

 

 

 

 

    大家應該在緊張當下，腦袋瓜裡總是迴旋一句話：「深呼吸，深呼吸，放鬆放鬆……」

接著大口吸氣，然而多數慘劇發生：感覺更吸不到氣，然後更緊張！不誇張哦，甚至

有人因此換氣過度昏暈過去（已經達恐慌症等級，或過度換氣症），直接送急診了！ 

    但深呼吸真的可以放鬆啊，怎麼做？不囉唆，快快提供大家運用深呼吸的方式來

放鬆啦： 

一、請每天練習隨時練習，不要等負面的情緒出現了才一直對自己喊「深呼吸」，已經

來不及了。練習的好處在於：讓身體習慣深呼吸的律動，能在最快的時間反應出

放鬆的感受，就像練武一樣，能在危急的時候，做出最迅速的反應。 

二、練習時務必專心，將注意力放在自己的身體，慢慢地吸氣~吐氣，再吸氣~吐氣，

時間不需要太長，十分鐘足足有餘。姿勢呢？或站，或坐，或搭配運動前後、瑜

珈或太極，任何你感覺舒適的姿勢都可以。但可別睡著了，這樣等於沒有練習。 

三、深呼吸要有規律性，建議初階練習呼吸時以吸氣 5秒，搭配吐氣 10秒練習，漸漸

拉長時間至吸氣 10 秒吐氣 20 秒，視個人狀況拉長吸氣、吐氣時間。深呼吸時可

感受空氣從鼻腔吸進體內，充滿胸腔，若氣還夠可吸到腹腔鼓起來(腹式呼吸)，

再緩緩將氣從鼻腔送出。切記，慢~慢~慢，緩~緩~緩，就是深呼吸的規律性。 

如果你常有緊張、胸悶、腹脹、難以紓緩的負面情緒，試試看深呼吸（腹式呼吸），

有空檔的時候就稍加練習，也許有意想不到的好事降臨噢！ 

 

 

 

 

 

   翠君主任在新莊區家屬座談會中介紹工作坊        主管讀書會~右二為翠君主任 

編按：翠君主任於民國 99年來到新莊工作坊服務迄今將近 5年。主任早年

在精神科擔任多年社工，曾任臺灣向日葵全人關懷協會秘書長，現為該協

會理事長。新莊工作坊在翠君主任的領導之下，屢屢開創多元的服務方案，

各種訓練活動不僅精彩，也緊扣著學員的復健目標，讓原本制式的復健方

案多了吸引人的趣味性，大大的提升學員的參與度。 
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 生生生活活活訓訓訓練練練    

不不不 (((准准准 )))失失失敗敗敗電電電鍋鍋鍋料料料理理理    

滷雞腿 
材料：雞腿 3隻、蔥花 

      蒜頭、薑母、 

      米酒、冰糖 

      麻油、醬油、少量油 

不失敗步驟：1.雞腿切成塊狀、蒜頭去皮、老薑切片備用 

            2.川燙雞腿備用 

            3.電鍋要插電，外鍋加兩杯水預熱。 

            4.電鍋內鍋加入川燙後雞腿、麻油、薑片、蒜頭、米酒、 

              冰糖、適量水與醬油 

            5.外鍋加一杯水，歡喜等待滷雞腿完成。 

主廚大聲說 ))) 

小蓁：這次做的料理很容易上手，不容易失敗。 

阿來：這種電鍋料理很有趣，也可以自己動手做料理，  

      還可以在家自己做喔。 

阿卉、沙士狗：適當、好吃！ 

阿翔：味道不錯，可以多一點胡椒鹽。 

 

編按：初階訓練盡量簡單明瞭、容易上手、降低挫敗感、增加

學習成就，以引發學員們下一個階段的學習興趣。 
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記參加復健的日子 

葉  子 

    算一算日子，我也生病了十多年了，想當初被醫生確定有這個診斷（思覺失調症），我感

覺得到家人好像必須要忍住淚水，但卻要表現得很堅強的樣子，媽媽甚至跟姐姐談到，以後財

產可能要多分我一些。 

    沒想到時間過得這麼快，從開始去心橋工作坊，到現在也有六年了，但這六年反而是我人

生目前最快樂最充實的時光。哈哈，接下來我就要開始呈現我的復健效果了！ 

    先說一說我的情形。我發病時耳朵會聽到一些人在講話，還有就是會把天花板上的圓形燈

管看成一個人的臉。但很幸運的是透過服藥（第二代抗精神藥物）幾乎可以完全消除。但是戒

不掉抗焦慮藥及常常負面思考是主要問題，那就靠「復健」去解決它吧！ 

    「怎麼都還沒睡著？現在都凌晨一點了！」我想這是很多人都有過的經驗吧！當你遇到這

個問題，這時去參加復健是一個很好的方法。心橋工作坊（社區復健中心）會把一天的行程都

排滿，是要讓你能作息規律，這樣一來，你才有機會停掉一些本來就不用吃的藥。 

    其實我戒藥並沒有按照規矩慢慢減量，是在某夜睡前就完全不吃抗焦慮藥了。剛開始有好

幾天都睡不安穩，睡沒多久就起來，但之後就會習慣沒藥物的日子。藥是作用在腦部，所以以

前早上醒來，頭腦都是昏昏沉沉的，很難受。現在早上起來，頭腦清晰，感覺每天都是全新的

一天。 

    第二個問題，「如何戰勝負面思考？」這個問題是很廣泛的。有人把負面思考解釋成是對

自己沒有自信，有人把負面思考解釋成是對自己沒有自信。我想我也是這樣的。不過我去心橋

復健之前，有一段時間，開始嘗試不一樣的生活（煮飯）。參加復健訓練沒多久，就接下了烹

飪組長這個職務，很感謝那時候專管員的安排，由學員去點菜色，而我可以先做預習。那段時

間我的烹飪技能真的有進步，之後還聽專管員及就輔員的建議參加職訓，之後去考烹飪證照，

竟然考上了！最後我以那張證照找到工作，這份工作到現在還在做（笑）。 

    我也容易對人有負面思考。以前在心橋時，因為某個學員對我說了一些話及做了一些事，

我就不喜歡他。直到有天聽到就輔員這麼說：「你越是討厭那個人，都不跟他說話，你對他就

越不了解」。所以現在我也試著，盡量撇開負面思考，多跟人聊天（溝通），多一些同理心且多

充實自己。如此一來，你就會越來越正面了。 

    總之，作息規律，按時服藥，讓身體保持最佳狀態。正面思考、學習技能，讓自己看來信

心十足。還要有氧運動、培養嗜好，讓身心充滿涵養活力。雖然生病好像是比賽時被宣判出局，

但有不一樣的體驗，才有不一樣的人生， 

    如何把ㄧ副拿到手上的爛牌打好，也是一個有意義的人生課題。目前我也是照著未來的規

劃過生活，沒有時間再去想以前的事，希望自己多過一天，也多充實愉快一天。    
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學員復健產品訂購資訊   
心橋工作坊：新北市板橋區文化路 2段 548巷 31號 1樓   

電話：02-2255-7504  傳真：02-2255-4214 

    共計______________元，□ 自取  □ 板橋地區，滿 500 元可外送。 

  提醒~1.請於一周前來電訂購；2.貨到付款；3.手工巧克力訂購超過 100包享 9折優惠。 

 

新莊工作坊：新北市新莊區景德路 258號 2樓    

電話：02-2208-4545  傳真：02-2208-4543 

品名 口味 重量/單價 數量/包 小計/

元 

 

手工饅頭 

每顆 85g±5g 

□ 黑糖饅頭 
包/35元 

(一包 3顆) 

  

□ 無糖  □ 微糖  □ 白饅頭 
包/35元 

(一包 3顆) 

  

□ 無糖  □ 微糖  □ 全麥饅

頭 
包/35元 

(一包 3顆) 

  

手工水餃 □ 高麗菜  □ 韭菜  □ 綜合 每包 680g±20g/100元  
  

 

 

手工餅乾 

□雙色餅乾      包    □牛奶黑糖餅乾        包 

□派皮餅乾      包    □巧克力核桃餅乾      包 

□杏片餅乾      包    □綠茶杏仁餅乾        包 

約 100g±

5g/35元 

有堅果者

約 90g±5g/ 

35元 

 

共計______________元，□ 自取  □ 訂購滿 1000 元以上可宅配免運費。 

  提醒~1.請於一周前傳真或來電訂購；2.傳真者，請電話確認；3.請確實告知訂貨人大名、電話。                                                                                

品名 口味/成分 重量/單價 數量 小計/元 

 

 

手工巧克力 

□ 甜在心（黑巧克力、杏仁角、餅乾） 
30g±5g 

每包 3顆/33元 

  

□ 品味人生(黑巧克力、咖啡豆、餅乾) 
30g±5g 

每包 3顆/33元 

  

□ 焦糖杏仁巧克力 

(杏仁果、焦糖醬、黑巧克力、可可粉) 

9.5g±1g 

每包 5顆/11元 

  

手工蘋果派 
糖、雞蛋、肉桂粉、檸檬汁、無鹽奶油 

70g±5g 

每份 1入/30元 

  

滷  味 

□ 鴨蛋  

滷汁： 

糖、水、鹽、醬油、 

中藥材 

每顆 10元   

□ 小豆干 每塊 1元   

□ 海帶 每條 10元   

□ 素雞 每條 10元   
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徵 信 欄 
4 月份 

100 吳秀風 黃文清  200 許杏花 吳淑柳 徐振榮 張毓珊 張成銘 張芷綾 張芷綺 張吳金桃 張素女 簡炳榮 簡淑榕  

朱春妹 林義福 楊美慧  300 嚴翌恩 嚴崇恩 詹美桂 林冠伯 林惠菁 戴伃岑  360 葉俞佐  400 朱埔珠 簡淑榕 簡巧玲  

500 詹瓊霞 劉鈺娟 劉怡雯 呂政勇 陳怡君 洪麗秋 曾秀英 郭榮祥 張森峰 張素秋 張紫諭 陳鈺勝  600 謝承遠   

700 楊秋男  1000 張淑滿 黃媺芸 余淑育 賴曉雯 祝明智 歐陽進恆 施明發 周碧珍 鍾文珠 紳陽服飾(股)公司 李正富  

陳柏楊 蔡秀英 蔡麗娟  2000 陳石村 魏芳婉  2200 羅秋麗  2600 邢又南  3000 汪德根 林淑惠 涂琇玲 陳碧有   

5000 林泰安 梁玉玲  5800 劉麗茹  5909 張淑滿  9791 江月嬌  10000 王啟銘 吳美玉 林淑卿 張  杏   

12000 劉林貴美  24000 國際獅子會 

5 月份   

50 王明輝  100 吳秀風 黃文清 沈牡丹 朱春妹  200 許杏花 吳淑柳 徐振榮 劉幸茹 吳文雄 謝芸茜  150 蘇明珠 

300 嚴翌恩 嚴崇恩 詹美桂 林冠伯 余蓓蓓 劉紘瑋 王子賓  360 葉俞佐  500 詹瓊霞 劉鈺娟 劉怡雯 呂政勇 陳怡君  

洪麗秋 曾秀英 郭榮祥 朱春妹 陳群英  1000 張淑滿 黃媺芸 余淑育 賴曉雯 祝明智 歐陽進恆 施明發 周碧珍 鍾文珠 

周碧珍 李正富 李姿慧 蔡麗娟 詹淑慧 沈秋鳳  2000 於尉慈 陳石村 3000 汪德根  3200 劉麗茹  5000 徐敏雄 簡來發  

13000 朱埔珠 20000 余漢儀  40000 張正彥  44000 魏芳婉 

實物捐贈 

周月卿 踏步機 1 部  扶輪社 3480 地區公益網推動委員會 愛思平板電腦 4 部  謝沂庭 信封 86 個   

泛亞國際不動產 辦公桌 3 張  順天綜合印刷廠 信封 1 批   

美商栢誠國際有限公司臺灣分公司 二手 IBM 筆電 1 部 擴充座 1 只 包包 3 只 外套 2 件 

指定心橋工作坊 周志穎 1000  陳欣華 200   指定新莊工作坊  周志穎 1000  

溫心小舖 捐物芳名錄 

無名氏*18 人次  方翠君  連語喆  鄧麗娟  連栗同 廖健富  簡張淑姬  李佩倫  蕭博仁  張春金  姚黛瑋  王珊   

統一發票 

板橋柑仔店有機健康超市  板橋美雅斯麵包店  中和青年市社區  板橋小黃瓜素食店  華僑中學  陳炯鳴精神科診所   

台亞-林口忠孝站  楊思亮精神科診所  板橋陶瓷小舖  楊孟達身心精神科診所  板橋蓁和堂中醫診所  陳欣華  黃莉玲 

無名氏  陳逸芳  沈牡丹  張秀玉  劉鈺娟  劉智慧  板橋吉田鐵板燒  謝佩穎  古金英 

1~4 月統一發票中獎金額 7000     購物順手捐 電子發票愛心碼 88749(幫幫精障者)  請大家告訴大家))) 

 

 

 


