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第一课
小组带领员的名字：

（1）

（2）

日期：

地点：

完成这份表格的助理：

介绍

1. 带领员说出自己的名字 ☐

2. 带领员邀请参加者分享自己的名字（而非姓氏或头衔） ☐

3. 带领员清楚说明《讲我的故事？》小组的目的 ☐

4. 在开始之前，询问参加者是否有任何问题或意见 ☐

订立基本规则

5. 与参加者讨论小组的基本规则（提议的规则应取得共识） ☐

6. 保密：所有小组分享的内容不得对外流传 ☐

7. 提出应重视每个人的意见 ☐

8. 提出我们应互相尊重 ☐

9. 告诉参加者若他们需要休息，可以随时提出 ☐

10. 询问参加者有否其他规则想订立（提议的规则应取得共识） ☐
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第一课：公开自身精神疾病经历的好处与坏处

11. 介绍第一课的概览 ：讲我的故事适合某些人，但并不代表适合所有人。这一课会引

导我们了解什么是适合自己的决定。我们会探讨以下两个部分 口

12.讨论「身份」的概念，从而决定如何诠释我们的身份 ☐

13.衡量公开的好处和坏处，帮助我们决定是否公开我们的精神疾病经历 ☐

第一部分───你视自己为一个患有精神疾病的人吗？

14.提出学习目标 1: 有些人不会视自己为一个有精神疾病的人，有些人会视自己为
☐

一个有精神疾病的人

15.提出学习目标 2: 语言和污名是密不可分的 ☐

16.提出学习目标 3: 有些人会内化并认同污名，因而受伤 ☐

17.引导参加者阅读有关身份的两个故事（明思和伟杰的故事） ☐

工作纸 1.1：帮助人们决定会不会视自己为一个患有精神疾病的人

18.讨论问题：你对明思和伟杰的决定有什么看法？ ☐

19.讨论问题：明思的决定有什么好处与坏处？ ☐

20.讨论问题：伟杰的决定有什么好处与坏处？ ☐

21.讨论问题：他们其中一个是对的吗？ ☐

22.邀请参加者讨论「你视自己为一个有精神疾病的人吗？」 ☐

23.探讨「自我识别」这个复杂的议题 ☐

24.介绍「名字」中的意思 ☐

25.邀请参加者与一个伙伴讨论工作纸 1.1 上的内容 ☐

26.介绍自我污名的概念（了解自我污名） ☐

27. 提出可参考附录一「挑战伤害自己的自我污名」（在于参加者填写工作纸 1.1

部分三后的情况） ☐
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第二部分───公开自身精神疾病的好处与坏处

28.提出学习目标 1: 明白公开有好处也有坏处 ☐

29.提出学习目标 2: 只有自己可以衡量这些好处和坏处，决定是否值得公开 ☐

30.提出学习目标 3: 好处和坏处会随着情况而有所改变 ☐

工作纸 1.2：一些人公开精神疾病的原因

31. 邀请参加者分辨出符合自身有关公开的原因，并在旁边打勾 ☐

32. 在最后空白的地方写下其他原因 ☐

33. 邀请参加者讨论工作纸上的内容 ☐

34. 提出好处的定义 ☐

35. 提出坏处的定义 ☐

36. 引导参加者在工作纸 1.2 部分二中列出公开的好处和坏处 ☐

37. 讨论工作纸 1.2 部分二中列出公开的好处和坏处 ☐

38. 带领员在房间内列出公开的好处和坏处 ☐

39. 引导参加者在工作纸 1.2 部分三中列出不公开的好处和坏处 ☐

40.讨论工作纸 1.2 部分三中列出不公开的好处和坏处 ☐

41.带领员在房间内列出不公开的好处和坏处 ☐

42.解释公开所带来的长、短期的好处和坏处的分别。(有些好处／坏处的影响会较

快呈现出来，有些则比较慢。在特别重要的好处或坏处旁可以加上星号，并以 ☐

家明的例子作解释 )

43.提醒参加者不要删掉任何好处或坏处，即使它们看起来有多「无聊」 ☐

44.讨论家明完成了的工作纸 （参考表格 1A「例子：家明（场景：公司）」） ☐

45.列举家明在工作纸加上星号的例子 ☐

46. 鼓励参加者阅读参考表格 1B「例子: 更多公开的好处/坏处」 ☐
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工作纸 1.3：对我而言，公开的好处与坏处

47.向参加者解释他们公开的决定取决于情境* ☐

48.告知参加者在工作簿附录四中有五份额外的工作纸 1.3，他们可以于不同的情境

（例如工作环境、邻里、社交圈子、教会或家庭）利用这些工作纸来帮助作出 ☐

公开的决定

49.详细解释工作纸 1.3的目的是让参加者决定告不告诉别人你有精神疾病 ☐

50.引导参加者完成工作纸 1.3 ☐

51.了解参加者如何回答问题「你公开的目的是什么？」（当你告诉别人时，你希
☐

望得到什么？）并详细解释

52.了解参加者如何回答问题「你预计公开后会发生什么事？」并详细解释 ☐

53.解释为什么有一些人需要延迟他们的决定 ☐

54.让每个参加者在小组里讨论各自的自我决定 ☐

55.介绍功课（填写额外的工作纸 1.3） ☐

总结

56.了解参加者有否遇到任何问题或意见 ☐

57.了解参加者有否任何顾虑 ☐

58.了解参加者对第一课的想法、感受 ☐

59.感谢参加者在这次课节的付出 ☐

60.提供参加者他们在情绪低落时可以使用到的联络信息 ☐

第一课的准确度分数： /60
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第二课

小组带领员的名字：

（1）

（2）

日期：

地点：

完成这份表格的助理：

介绍

1. 带领员说出自己的名字 ☐

2. 带领员邀请参加者分享自己的名字（而非姓氏或头衔） ☐

3. 带领员清楚说明《讲我的故事吗？》小组的目的 ☐

4. 在开始之前，询问参加者是否有任何问题或意见 ☐

订立基本规则

5. 与参加者讨论小组的基本规则（提议的规则应取得共识） ☐

6. 保密：所有小组分享的内容不得对外流传 ☐

7. 提出应重视每个人的意见 ☐

8. 提出我们应互相尊重 ☐

9. 告诉参加者若他们需要休息，可以随时提出 ☐

10. 询问参加者有否其他规则想订立（提议的规则应取得共识） ☐
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第二课：公开的方法

11. 介绍第二课的概览(公开听起来很直接，但其实是有很多方法去公开精神疾病经历的)☐

12. 提出大纲 1: 讨论公开的方法（我们会讨论五种公开方法及其好处和坏处） ☐

13. 提出大纲 2: 公开的对象（我们会一起选择你要告诉哪一个人） ☐

14. 提出大纲 3: 想象公开后对方的反应 ☐

第一部分───公开的方法

15. 提出学习目标 1: 不同人会有不同方法去公开精神疾病经历 ☐

16. 提出学习目标 2: 理解五个公开方法背后的好处与坏处 ☐

17. 提出学习目标 3: 紧记五个公开方法各有不同的好处与坏处，而那些好处与坏处
☐

亦会因情境而改变

工作纸 2.1：五种公开方法的好处和坏处–家玲

18. 引导参加者阅读表格 2A（五种公开的方法） ☐

19. 详细解释五种公开方法* ☐

20. 引导参加者完成并讨论工作纸 2.1 ☐

工作纸 2.2：对我而言，五种公开方法的好处和坏处

21. 指出公开的好处和坏处会随着不同的情境而有所变化* ☐

22. 邀请参加者列出他们在不同情境中（例：家庭聚会、工作）五种公开方法的好
☐

处和坏处

23. 邀请参加者在工作纸 2.2 上填写情境 ☐

24. 邀请参加者讨论工作纸 2.2 上填写的内容 ☐
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第二部分───公开的对象

25. 提出学习目标 1: 明白有些人较值得我们向他／她公开 ☐

26. 提出学习目标 2: 分辨谁是合适的公开对象 ☐

27. 提出学习目标 3: 学习在公开前测试对方的做法 ☐

28. 引导参加者阅读表格 2C（适合的公开的对象） ☐

29. 向参加者解释不同种类的公开对象，并邀请参加者分享他们较愿意向哪一种关
☐

系和特质的人公开

30. 邀请参加者在表格空白位置上填写对于参加者来说其他可能的重要关系和特质 ☐

31. 邀请参加者讨论表格的内容 ☐

工作纸 2.3：测试对方是不是你可以分享的对象

32. 介绍工作纸 2.3 的整体大纲 (我们可以用一个低调、适当的方式去分辨对方是不
☐

是合适的公开对象）

33. 读出例子让参加者思考 ☐

34. 简短形容例子里的指示 ☐

35. 回顾及解释例子的评分 ☐

36. 在工作纸 2.3 的上方写下他们公开对象的姓名 ☐

37. 在工作纸 2.3写下从最近的新闻、报章杂志、电视节目或电影中抽选正面呈现亲
☐

历经验的例子

38. 指示参加者询问对方以下问题：你对这些故事有什么想法？你对故事中的人有甚
☐

么想法？你认识像这样的人吗？

39. 邀请参加者听过可能公开的对象的回答后，在七分量尺中为这个人的回应评分 ☐

40. 指示参加者把分数加起来，把总分填在空格里 ☐

41. 解释如何理解总分 ☐

42. 邀请参加者在工作纸 2.3 写下他们可能公开对象的回应里值得注意的地方 ☐

43. 完成这个练习后，邀请参加者一起讨论 ☐
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第三部分───公开对象的回应

44. 提出学习目标 1: 明白公开自身经历对别人所产生的影响 ☐

45. 提出学习目标 2: 理解不同人会以不同方式回应 ☐

46. 提出学习目标 3: 思考别人对自己的公开的可能回应 ☐

47. 提醒参加者需要考虑别人会如何回应公开，从而计划相应的反应 ☐

48. 引导参加者阅读表格 2E（别人会如何回应你的公开） ☐

49. 询问参加者曾遇过哪种情况 ☐

50. 列出其他例子 ☐

51. 邀请他们一起讨论各项例子 ☐

工作纸 2.4：你能应付公开自身经历吗？

52.提出这个练习的学习目的（练习的目的并不是让参加者练习如何给予有效的回

☐
应，而是让他们感受一下当别人苛刻地回应时，自己会有什么感觉）

53.邀请参加者两人一组 ☐
54.指示参加者角色扮演工作纸 2.4 文字段落中的情节/ 由带领员扮演文字段落中的

☐
情节

55.邀请参加者在听过回应后，用下面的量尺为自己的感受评分 ☐

56.解释如何理解这个评分（在任何量尺获得 4 分或以上，代表那些回应可能会伤害

☐
到参加者）

57.指出角色扮演中的回应比真实生活中的回应，所带来的伤害已小很多* ☐

总结

58.了解参加者有否遇到任何问题或意见 ☐

59.了解参加者有否任何顾虑 ☐

60.了解参加者对第二课的想法、感受 ☐

61.感谢参加者在这次课节的付出 ☐
62.提供参加者他们在情绪低落时可以使用到的联络信息 ☐

第二课的准确度分数： /62
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第三课

小组带领员的名字：

（1）

（2）

日期：

地点：

完成这份表格的助理：

介绍

1. 带领员说出自己的名字 ☐

2. 带领员邀请参加者分享自己的名字（而非姓氏或头衔） ☐

3. 带领员清楚说明《讲我的故事吗？》小组的目的 ☐

4. 在开始之前，询问参加者是否有任何问题或意见 ☐

订立的基本规则

5. 与参加者讨论小组的基本规则（提议的规则应取得共识） ☐

6. 保密：所有小组分享的内容不得对外流传 ☐

7. 提出应重视每个人的意见 ☐

8. 提出我们应互相尊重 ☐

9. 告诉参加者若他们需要休息，可以随时提出 ☐

10. 询问参加者有否其他规则想订立（提议的规则应取得共识） ☐
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第三课：如何公开

11.介绍第三课的整体大纲 ( 在第一、二课后，我们可能已经决定向别人公开亲身
☐

经历。因此最后的这一课有多个目标 )

12.提出本课第一部分: 如何诉说你的故事（学习如何用个人以及有意义的方式诉说

你的故事） ☐

13.提出本课第二部分: 公开的进展如何 ☐

14.提出本课第三部分: 公开过程中的支持 ☐

15.提出本课第四部分: 整合 ☐

第一部分───如何诉说你的故事

16. 提出学习目标 1: 阅读丽珍公开精神疾病经历的故事 ☐

17. 提出学习目标 2: 利用指引去建构自己的精神疾病经历故事 ☐

18. 提出学习目标 3: 了解公开演讲的价值和注意事项 ☐

19. 引导参加者阅读参考故事 （丽珍的故事） ☐

20. 讨论问题：你喜欢她故事中的哪一部分？ ☐

21. 讨论问题：你认为故事的哪一部分较难以启齿？ ☐

22. 讨论问题：在故事的哪一部分中，你会有不同的处理方法？ ☐
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工作纸 3.1：建构属于自己的故事

23.解释工作纸 3.1 中整理故事的框架 （1-7 点） ☐

24.提醒参加者他们的故事内容会因他们公开的时间、地点及对象而须作调整 ☐

25.在这个练习中，请参加者假设在跟一个公民团体分享，如希望之光会所 ☐

26.按指示一在工作纸 3.1 上写上他们的名字和他们的精神疾病经历是关于什么的 ☐

27.按指示二在工作纸 3.1上列出一些年幼时与大部分人无异的片段，例如是有精
☐

神病初期的事

28.按指示三在工作纸 3.1 上列出你的精神疾病经历在什么时候出现以及开始时遇到的

困难 ☐

29.按指示四在工作纸 3.1 上列出过去几年，因精神疾病经历而有过的难关 ☐

30.按指示五在工作纸 3.1 上列出已经找到复元的道路 ☐

31.按指示六在工作纸 3.1 上列出一些在社会遇到的不公平经历和苛刻回应 ☐

32.按指示七在工作纸 3.1 上列出工作、人际关系或是个人目标上达到的成就 ☐

33.按指示八指出「我和你们都一样，我工作、生活和玩耍！所以请
☐

像对待其他人一样对待我。不要用不公平的刻板印象来看待或者回应我。」

34.提出他们可能不想把工作纸 3.1 中所有事情都公开。谨记他们的公开目标（工 ☐

作纸 1.3）
35.指导参加者圈出他们觉得是重要而需要被聆听的内容 ☐

36.指导参加者删去自己认为太私人或者别人未必理解的事情 ☐

37.总括「试一试吧」的练习 ☐

38.指导参加者找一个伙伴，并把自己的故事互相分享 ☐
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工作纸 3.2：公开的体验

39.指导参加者在公开后完成工作纸 3.2 ☐
40.指导参加者用 7 分量尺评价自己在公开时的体验 ☐
41.指导参加者写下自己公开时的其他事情、感受或想法 ☐

第二部分───公开的进展？

42. 提出学习目标：学习如何评估公开的进展 ☐

工作纸 3.3：公开的细节——它是怎样的？提供方法让你评估一次公开的进展。

43.解释工作纸 3.3 的目的 ( 协助我们评估这次公开是正面还是负面 )，确保参加
☐

者明白工作纸 3.3 的用意

44.指导参加者在工作纸 3.3 写下公开对象的姓名 ☐

45.指示参加者在工作纸 3.3 写下自己公开的日期 ☐

46.指示参加者在工作纸 3.3 写下自己公开的地点 ☐

47.指示参加者在工作纸 3.3 写下公开目的 ☐

48.指示参加者在工作纸 3.3 写下公开内容 ☐

49.指示参加者在工作纸 3.3 记录公开对象的反应 ☐

50.指导参加者评价他们对这次公开的满意程度（7 分为满分） ☐

51.指导参加者评价他们对这次公开的正面程度（7 分为满分） ☐

52.指导参加者将两个评分相加，作为总分 ☐

53.解释总分的意思 ☐

第三部分───公开过程中的支持

54.提出学习目标：了解不同种类的朋辈和其他支援者特点 ☐

55.解释什么是朋辈支援组织 ☐

56.提出个人支援者的重要性 ☐
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工作纸 3.4：我可以在哪里找到朋辈支持服务及个人支持者？

57.解释并引导参加者完成工作纸 3.4 ☐

第四部分───整合

58.提出学习目标 1: 总结过往完成的工作纸 ☐

59.提出学习目标 2: 决定如何继续公开自身经历 ☐

工作纸 3.5：课后反思和未来的方向

60.解释工作纸 3.5 的目的（提供了一些问题让参加者可以总结一下得到的启发） ☐

61.指导参加者反思课程中学到的内容 ☐

62.指导参加者完成工作纸 3.5 中的问题（1-8） ☐

63.鼓励参加者写下在小组讨论时的任何意见或疑虑 ☐

64.指导参加者两人一组，讨论他们的发现 ☐

65.指导所有参加者一起在大组讨论，讨论一至两个大家可能会为公开精神疾病经历而
☐

做的事。

结论

66. 了解参加者有否遇到任何问题或意见 ☐

67. 了解参加者有否任何顾虑 ☐

68. 了解参加者对第三课的想法、感受 ☐

69. 感谢参加者在这次课节的付出 ☐

70. 总结整个小组的学习 ☐

71. 提供参加者他们在情绪低落时可以使用到的联络信息 ☐
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第一课至第三课的准确度分数： /193

第三课的准确度分数： /71

*为特别重要内容
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