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一句話～鼓勵精神康復者 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人氣金句： 

 

承認自己生病，就值得敬佩。「脆弱，也是一種力量」。你，比自己想像的更勇敢！～Renee tsao 

 

國   內 
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【本刊訊】前陣子臉書掀起「一句話惹惱 ○○○」的風潮，花編私以為精神康復者最不

缺的就是嘲諷、歧視和謾罵，沒事兒何必再補自己一腳呢？逆向思考真是美妙的事情啊，

於是清新可喜的《一句話，鼓勵精神康復者》活動在協會臉書誕生了！ 

我們邀請了八百多位臉友參與，非常感謝各位的貼文、回應和按讚兼分享，我們也因此

認識了幾位新朋友。協會很開心的致贈心橋工作坊手作產品～曙光餅，給按讚數最多、

留言迴響最多，以及精選金句的臉友，和大家分享學員的復健成效。 

自本期會刊起，將逐期刊登臉友們惠賜的《一句話，鼓勵精神康復者》，請拭目以待。 

http://www.ntcami.org.tw/
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【本刊訊】綠濤自立團體，在沒有經費的支持下，已經走了十多年。這是一個由精神康

復者組成的團體，起初是由協會就輔員協助成立，讓已經在職場上工作的康復者，有個

固定聚會的時間，可以聚在一起討論上班時的種種甘苦和適應問題。之後社工接手陪

伴，跟其他障別有過交流互動。全盛時期有明確的組織架構，由成員選出會長、另有活

動組、公關組、文書組等，並於每年年底辦理會員大會。 

雖然身為弱勢族群，他們也能夠關心其他弱勢，曾經去拜訪過養老院，曾數度應邀到大

專院校公開分享罹病以及病後復健、工作等心路歷程。近年，綠濤自立團體已經不限於

工作中的朋友，很歡迎復健中的朋友一起加入，今年起，開放給家屬列席，在討論時家

屬不能發言，不過可以在會後和成員交流。也曾有熱心的家屬，如本會莉玲理事長，以

及家連家協會金蓮理事長，曾經前來帶迷你讀書會。 

綠濤自立聚會日期由成員共同決定，挑選每個月某一週日聚會，固定的討論主題是體重

控制，其他曾討論過的有：如何跟同事相處、如何跟醫師溝通、如何跟家人相處溝通等

等；交友、婚姻則是大家又愛又怕的議題，記得 9月份邀請一位已婚的女性康復者蒞臨

分享，本以為會很熱鬧，沒想到大家反而很害羞，不好意思開口問，在工作人員的鼓勵

之下，方有人詢問和公婆相處、生育以及夫妻間私密生活的問題……等。 

由於人力吃緊的關係，這兩年都由花小編陪伴綠濤自立，每個月聚會均有聯絡人負責聯

繫，聯絡人、主席和記錄是輪流擔任，讓每個人都有機會歷練不同的任務，增加和其他

人互動的機會。當然，最精彩的不是聚會本身，而是散會後的續攤（逛街、K歌、看電

影……，花小編希望哪天能夠去跟拍>.<”），以及經年累月發展出來的堅定情誼。 

本期會刊主軸是綠濤自立團體成員的各式創作，在敝人的苦苦哀求之下，很謝謝他們慷

慨的分享。花小編很期待這個由精神康復者組成的團體能夠更上層樓，有朝一日能夠正

式立案，真正為自己發聲。 

 

 

 

 

 

 

每個月不同的聯絡人，不同的主席，不同的記錄，人人有機會承擔不同的任務，很棒的歷練。 

 

FB金句：我們可以什麼都沒有，但是我們有希望～Boniface Black 

 

  

綠濤自立 
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自在揮灑人生 
張大民 

編按：目前在身心障礙福利機構工作的大民先生，是第一個響應本期綠濤自立專題，特

別貢獻他的油畫作品和讀者們分享，圖說是大民哥親自發想的哦！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

       

                        

 

                                 

 

                                      

 

 

 

 

FB金句：我是我自己的主人，我不必在乎別人的眼光～Yuyu Wang     

綠濤自立 

 

 

 

風雲： 

變化莫測的蒼穹啊~ 

稍稍的述說著生命的奧秘。 

綻放： 

猶如星空創始的一瞬間 

樹之華： 

在凡人之眼所不及處， 

大地的能量，在其中流動著。 
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生涯經驗分享 
岱 

    我飽受電腦駭客的侵入之苦，當上個月薪水撥下來時，就讓自己電腦送修，於是趁

送修時，索性來個書房工具書大整理，為自己的生活留下一些感受，碰巧遇到「一起去

綠濤自立團體」上 Youtube，為慶祝綠濤自立能向世界發聲，於是麗茹姐向岱邀稿，希

望能鼓勵其他精障者參與綠濤自立的運作，以下是我數年前住院的生命經歷分享～ 

我的認知 

    為什麼我會在這裡？我的腦袋到底發生了什麼事？好吧，也許大家告訴我我生病

了，但心裡很不甘願，我是姊姊我有負債要還我弟，我必須趕快讀書考上公務人員，不

然父母親走了，將來弟弟及妹妹要怎麼活下來？我不能在這裡，我還有暗戀的對象要表

白，老天爺為什麼跟我開這麼大的玩笑？居然提前判我死刑，這種生不如死的生活我無

法接受！ 

父母親的認知 

    這是我們生的小孩，今天她生病了，沒關係，我們兩個老的來照顧她。於是我爸開

始回家鄉求家鄉的神明，保佑我的身體健康，以及到各知名的廟宇求神水，讓我淨身保

我健康.。 

我弟的認知 

    不了解我的疾病如何生成，但弟妹是護士，她告訴他我疾病可能生成的原因，加上

住院前我積極想做公務人員，希望考上之後能夠先有一份穩定的工作，再與心中暗戀的

對象表白，不管他是否能接受，但我盡力了。其他部分交給老天爺安排，於是我到處想

辦法籌錢補習及用信用卡刷卡，及向弟妹借筆電打申論題解答，但是我弟妹及我妹覺得

我的行為很特殊，想辦法讓我自己走進醫院，接受精神科醫師的鑑定，讓我自己說明自

己身體發生的狀況，於是他開始負責對我生病前所花的錢開始做一一清償的工作。 

我妹的認知 

因為我妹在我生病前結婚了，由於她的工作是老師，對於精神上的疾病有認知，加上我

媽告訴她，我住院前的行為，於是開始與我弟妹溝通，想透過醫院鑑定是不是我生病了。 

家族親友的認知 

     親友們不知道我的疾病如何生成，於是開始遠離與我家人的接觸，此時我感受到

家人的認知，他們很 sad，因為我家族親友們一直是很強勢，而我是位女孩子，一方面

我接受西方的教育，但生長在近代漸西化的台灣。媽媽家族親友表面上接受我的優秀，

因為我是媽媽家族親友中最會念書，學歷念到最高的女孩子，因為台灣的遷移史，外公

及外婆胼手胝足在台灣各處生活，但舅舅們骨子裡對中國文化棄如敝屣，然阿姨們卻對

中國文化的孺慕，但對我從事保險的工作卻絲毫不幫助……。（未完待續） 

FB金句：我們一起在這瘋狂的世界，找出路吧!～張大民 

綠濤自立 
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蠟筆畫小品 
芯 

編按：芯是咖啡店儲備幹部，深受店長倚重。這三幅蠟筆畫是她多年前參加本會舉辦的  

「藝術創作工作坊」，跟著林滄育老師在大台北地區寫生的作品。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FB金句：就快到了，我正在復元的轉角處等您！～李嘉富 

綠濤自立 
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職場甘苦談 

葉子 

我在某家食品公司已經做了快兩年了。想到去年這個時侯我們這幾個人跟著老闆從

山上的學校跑到市區的某大學餐廳工作時，似乎很多事情都不順利，生意不好、同事間

相處不融洽……而我也是做得非常不適應，還一度突然請假過。 

剛來這個美食街餐廳時，我和某位小主管是負責麵攤的工作(賣麵)，由於我沒有賣

麵的經驗，所以做得很不順手。加上小主管本身算是性子蠻急的人，她並不是存心要罵

人但真的很兇。所以當時壓力非常大。一個月之後就沒有在麵攤了。 

後來因為自助餐缺人手（其實是甲阿姨把乙阿姨趕走），我就遞補了自助餐的缺，

可是甲阿姨卻跑去打 10 元好打的菜，所以我反而要去打 15 元的菜，加上自助餐的小主

管可能覺得我不會把菜打好吧！所以有時對我蠻嚴肅的，可想而知那時壓力也很大了。 

可能是因為那時菜真的打不好，小主管不高興，阿姨也不會幫你。反而讓我心裡產

生怒火，決定要把菜打好，不要讓自己被淘汰掉。當時我針對打菜須注意的事項做了筆

記，而且我會稍微想想自助餐的每一道菜(當菜瓢要打下去時)要怎麼打才好，感謝老天

保住我的職位，不要一直讓人看低。 

但小主管對我很嚴肅的壓力還是有的，可能跟我不太擅於如何跟女性主管互動有關

吧！但至少當時我能做到罵不還口，畢竟要平白無故從人家身上學到技術，難免要被人

挖苦幾句吧！只是很可惜，最後小主管離職了，而我身體也因為壓力大而不好，唉，弄

得兩敗俱傷，對公司更是一大損害啊！  

很快一年又過去了。現在我要帶領兩位同事，處理司機中午從外面學校帶回來的剩

菜。基本上就是要把價格貴的食材留下來、或著是留些菜給晚上自助餐使用，所以這部

份跟廚師的溝通是很重要的。但那兩位同事其實是很少下廚的，所以都是我在決定要留

什麼不要什麼。基於前輩們帶我的方式，加上我所專研人際關係的書，所以我決定要用

寬容的心態對待下屬。書上大概是這麼說的：『如果一個人的能力很強，但不懂得帶人，

那麼他的下屬也做得不好，最後整個團隊也表現不佳；但如果主管會帶人，恩威並施、

剛柔並濟，使你的部屬甘心在你手下做事，那麼整個團隊一定是團結力量大的。』 

照書上教的果然沒錯，後來老闆有誇獎我做得不錯，還說要幫我加薪，真是有一種

苦盡甘來的感覺。最近老闆請了新來的師傅顧麵攤，煮麵的師傅前一陣子問我有無意願

要去麵攤幫忙，但我當下沒有馬上答應。因為最近這些日子我其實是在韜光養晦，找麵

食的相關資料、搜尋麵碗擺盤的圖片、留意麵攤的菜單及人力配置。等到他下回再來找

我談時，我就會答應了。這也是給自己一個刷新紀錄、自我突破的機會。 

 

FB金句： 

讓我們一起找到跟病共同生活的方法，日子才能走的更順。～Yasmine Tsai 

綠濤自立 
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 值得您付出的北縣康 

年底就要到了，有捐款習慣的好心人，想節稅的朋友～ 

協會很需要大家伸出援手……。 

郵局劃撥捐款帳戶：18293281 戶名：新北市康復之友協會 

電子發票愛心碼：88749 

您的愛心捐輸，讓服務細水長流 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FB金句：人有無限可能~發揮妳的潛力！～Josie Ya 
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徵徵徵   信信信   欄欄欄   
3 月份  楊廖庄 300  5 月份 呂政勇 1000  6 月份 林麗滿 1000 （左列為各期會刊漏植捐款徵信） 

8 月份 

100 吳秀風 黃文清 葉美蓮 董克強 黃純琦 蕭美玲 古金英 張慧卿  200 古金英 吳淑柳 許杏花 徐傳捷 張大民  

徐振榮 吳昀軒 李俊傑 簡抱 余蓓蓓 無名氏 1
 無名氏 2

  300 林冠伯 詹美桂 嚴崇恩 嚴翌恩 莊甯 劉紘瑋 陳鈺勝  

360 葉俞佐  400 古沛紋  500 詹瓊霞  曾秀英 陳怡君 洪麗秋 陳蘇絹代 陳泓霖 黃芳娟 郭美淋 吳宜謙 吳溜濱  

曹雅雯 廖又禎 鄭彩玉 嚴祥芬 陳秀娟  600 侯佩秀 朱春妹  700 朱埔珠  800 游雅綺 方翠君  900 劉幸茹   

1000 蔡麗娟 賴曉雯 余淑育 周碧珍 黃媺芸 呂政勇 王惠玫 鍾文珠 施明發 陳嘉雯 莊珩 周祖祥 李正富 郭士祥 

朱正義 朱嘉珠 江新源 江宗諭 黃秀勤  1080 蔡函頤  1200 游淑卿  2000 劉林貴美 李麗娟 張淑滿 陳柏楊 陳石村 

陳剛良  3000 汪德根 歐陽進恆 4000 魏芳婉  5000 陳嘉芸 徐敏雄  5200 洪品仙  37000 謝詩華  50000 劉麗茹 

9 月份 

100 吳秀風 黃文清 林明德 黃純琦 蕭美玲  200 古金英 吳淑柳 許杏花 徐傳捷 張大民 徐振榮 王明輝 吳宜謙  

無名氏 莊珣 林佳仁  300 林冠伯 詹美桂 嚴崇恩 嚴翌恩 秦淑萍 莊珣 林佳仁 余蓓蓓 劉紘瑋  360 葉俞佐   

400 古沛紋 陳美娥  500 詹瓊霞 劉幸茹 曾秀英 陳怡君 洪麗秋 陳蘇絹代 陳泓霖 郭美淋 郭宏榮 郭詠禎 郭傳財  

郭周麗雲 謝淑珠 林義福 鄧品禎 鄧建元  600 陳意涵  638 黃莉玲  800 陳鈺勝  900 朱春妹  1000 蔡麗娟 張淑滿 

賴曉雯 余淑育 黃媺芸 鄧王樹 王惠玫 鍾文珠 施明發 陳嘉雯 李正富 黃秀勤 劉林貴美 劉正明 歐陽進恆 陳群英  

王珊 劉秀茹 郭榮祥 周碧珍  1300 朱埔珠  2000 陳石村 李茂雄 洪儷芸  3000 汪德根 陳再添 陳坤地 邢又南   

3304 美的世界(股)公司  4000 魏芳婉 楊美慧  6000 張正北(指定購影印紙)  10000 蔡秀英 姚翠芬 劉麗茹 

指定心橋工作坊 

100 陳欣華  500 黃芳娟 周志穎  800 游雅綺  1200 郭施幼彩  3000 陳碧有  4073 王世宙 指定購買烤箱 

指定新莊工作坊 500 周志穎  溫心小舖捐物芳名錄   

無名式*17 人次  方翠君  黃莉玲  慈芳關懷中心 

統一發票 

板橋柑仔店有機健康超市  板橋美雅斯麵包店  板橋小黃瓜素食店  華僑中學  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 

FB金句：這條路雖然崎嶇不平~但沿途的風景是你獨一無二的寶藏。～Ming Yun Ku 

 

 

 

 


