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第一課 
小組帶領員的名字： 

（1） 

（2） 

日期：                           

地點：                            

完成這份表格的同工：                           

 

介紹 

1. 帶領員說出自己的名字 ☐ 

2. 帶領員邀請參加者分享自己的名字（而非姓氏或頭銜） ☐ 

3. 帶領員清楚說明「我故事．我話事．告別十五十六時」小組的目的 ☐ 

4. 在開始之前，詢問參加者是否有任何問題或意見 ☐ 

 

訂立基本規則 

4. 與參加者討論小組的基本規則（提議的規則應取得共識）                               ☐ 

5. 保密：所有小組分享的內容不得對外流傳 ☐ 

6. 提出應重視每個人的意見及互相尊重 ☐ 

7. 詢問參加者有否其他規則想訂立（提議的規則應取得共識） ☐ 

 

  



*為特別重要的內容 2 

第一課：披露的好處與壞處 

8. 介紹第一課的概覽 (「我故事．我話事．告別十五十六時」小組適合

某些人，但並不代表適合所有人。這一課會引導我們了解甚麼是適合

自己的決定。我們會探討以下兩個部份 ) 

☐ 

9. 討論「身分」的概念，從而決定如何詮釋我們的身分 ☐ 

10. 衡量披露的好處和壞處，幫助我們決定是否披露我們的親歷經驗 ☐ 

  

第一部份───你視自己為一個有親歷經驗的人嗎？ 

11. 提出學習目標 

- 有些人不視自己為一個復元人士，有些人會視自己為一個復元人士 

- 語言和污名是密不可分的 

- 有些人會內化並認同污名，因而受傷 

☐ 

12.  引導參加者閱讀有關身分的兩個故事（明思和偉傑的故事） ☐ 

 

工作紙 1.1：幫助我們決定「如何形容自己的身分」 

13. 討論問題：明思的決定有甚麼好處與壞處？ ☐ 

14. 討論問題：偉傑的決定有甚麼好處與壞處？ ☐ 

15. 討論問題：他們其中一個是對的嗎？ ☐ 

16. 邀請參加者討論「你視自己為一個復元人士嗎？」 ☐ 

17. 探討「自我識別」這個複雜的議題 ☐ 

18. 介紹「名字」中的意思 ☐ 

19. 邀請參加者與一個夥伴討論工作紙 1.1 上的內容 ☐ 

20. 介紹自我污名的概念（了解自我污名） ☐ 
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21. 提出可參考附錄一「挑戰自我污名」 ( 視乎參加者填寫工作紙 1.1 部

分三後的情況 ) 

☐ 

 

第二部份───披露的好處與壞處 

22. 提出學習目標 

- 明白披露有好處也有壞處 

- 只有自己可以衡量這些好處和壞處，決定是否值得披露 

- 好處和壞處會隨著情況而有所改變 

☐ 

 

工作紙 1.2：一些披露的原因 

23. 邀請參加者分辨出符合自身有關披露的原因，並在旁邊加上星號；在

最後空白的地方寫下其他原因 
☐ 

24. 邀請參加者討論工作紙上的內容 ☐ 

25. 引導參加者在工作紙 1.2 部分二中列出披露的好處和壞處 ☐ 

26. 討論工作紙 1.2 部分二並在房間內列出披露的好處和壞處 ☐ 

27. 引導參加者在工作紙 1.2 部分三列出不披露的好處和壞處 ☐ 

28. 討論工作紙 1.2 部分三並在房間內列出不披露的好處和壞處 ☐ 

29. 解釋披露所帶來的長、短期的好處和壞處的分別。( 有些好處／壞處

的影響會較快呈現出來，有些則比較慢。在特別重要的好處或壞處旁

可以加上星號，並以家明的例子作解釋 )  

☐ 

30. 提醒參加者不要刪走任何好處或壞處，即使它們看起來有多「無

聊」，並以家明的例子作解釋* 
☐ 

 

 



*為特別重要的內容 4 

工作紙 1.3：對我而言，披露的好處與壞處 

31. 告知參加者在練習簿附錄四中有五份額外的工作紙 1.3，他們可以於不

同的情境（例如工作環境、鄰里、社交圈子、教會或家庭）利用這些工

作紙來幫助作出披露的決定 

☐ 

32. 詳細解釋並引導參加者完成工作紙 1.3 ☐ 

33. 了解參加者如何回答問題「你披露的目的是甚麽？」（當你告訴別人

時，你希望得到甚麽？）並詳細解釋 
☐ 

34. 了解參加者如何回答問題「你預計披露後會發生甚麼事？」並詳細解釋 ☐ 

35. 讓每個參加者在小組裏討論各自的自我決定 ☐ 

36. 介紹功課（填寫額外的工作紙 1.3） ☐ 

37. 向參加者解釋他們披露的決定取決於情境* ☐ 

 

總結 

38. 了解參加者有否遇到任何問題、意見或顧慮，了解參加者對這課的運作

有何想法，並感謝參加者在是次課節的付出 
☐ 

39. 提供參加者他們在情緒低落時可以使用到的聯絡資訊 ☐ 

 

第一課的準確度分數：___/39 
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第二課 

小組帶領員的名字： 

（1） 

（2） 

日期：                           

地點：                            

完成這份表格的同工：                           

 

介紹 

1. 帶領員說出自己的名字 ☐ 

2. 帶領員邀請參加者分享自己的名字（而非姓氏或頭銜） ☐ 

3. 帶領員清楚說明「我故事．我話事．告別十五十六時」小組的目的 ☐ 

4. 在開始之前，詢問參加者是否有任何問題或意見 ☐ 

 

訂立基本規則 

5. 與參加者討論小組的基本規則（提議的規則應取得共識） ☐ 

6. 保密：所有小組分享的內容不得對外流傳 ☐ 

7. 提出應重視每個人的意見及互相尊重 ☐ 

8. 詢問參加者有否其他規則想訂立（提議的規則應取得共識） ☐ 

 

  



*為特別重要的內容 6 

第二課：披露的方法 

9. 介紹第二課的概覽（披露聽起來很直接，但其實是有很多方法去披露

親歷經驗的）並介紹大綱： 

-討論五個披露方法，思考每個方法的好處與壞處 

-認清披露對象  

-想像披露後對方的反應 

☐ 

 

第一部份───披露的方法 

10. 提出學習目標 

- 不同人會有不同方法去披露親歷經歷 

- 理解五個披露方法背後的好處與壞處 

- 緊記五個披露方法各有不同的好處與壞處，而那些好處與壞處亦會

因應情境而改變  

☐ 

 

工作紙 2.1：五種披露方法的好處和壞處–家玲 

11. 引導參加者閱讀表格 2A（五種披露的方法），並詢問參加者是否明

白五種披露方法的相關內容 
☐ 

12. 詳細解釋五種披露方法* ☐ 

13. 引導參加者完成並討論工作紙 2.1 ☐ 

 

工作紙 2.2：對我而言，五種披露方法的好處和壞處 

14. 指出披露的好處和壞處會隨着不同的情境而有所變化* ☐ 

15. 邀請參加者列出他們在不同情境中（例：家庭聚會、工作）披露自己

親歷經驗的好處和壞處，並討論工作紙 2.2 
☐ 
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第二部分───披露的對象 

16. 提出學習目標 

- 明白有些人較值得我們向他／她披露 

- 分辨誰是合適的披露對象 

- 了解對方是否合適的披露對象 

☐ 

17. 引導參加者閱讀表格 2C（合適的披露對象） ☐ 

18. 向參加者解釋不同種類的潛在披露對象，並邀請參加者分享他們較願

意向哪一種關係和特質的人披露 
☐ 

19. 邀請參加者在表格的空白位置上填寫對於參加者來說其他可能的重要

關係和特質並加以討論 
☐ 

 

工作紙 2.3： 分辨對方是否合適的披露對象 

20. 介紹工作紙 2.3 的整體大綱（我們可以用一個低調、適當的方式去

分辨對方是不是合適的披露對象） 
☐ 

21. 讀出例子讓參加者思考 ☐ 

22. 簡短形容例子裏的指示 ☐ 

23. 檢討及解釋例子的評價 ☐ 

24. 引導參加者完成工作紙 2.3 ☐ 

25. 完成這個練習後，邀請參加者一起討論 ☐ 

  



*為特別重要的內容 8 

第三部分───披露對象的回應 

26. 提出學習目標 

- 明白披露親歷經歷對別人所產生的影響 

- 理解不同人會以不同方式回應 

- 思考別人對自己的披露的可能回應 

☐ 

27. 提醒參加者需要考慮別人會如何回應披露，從而計劃如何應對 ☐ 

28. 引導參加者閱讀練習簿表格 2D（別人會如何回應我們的披露） ☐ 

29. 詢問參加者曾遇過哪種情況，邀請他們列出其他例子並一起討論 ☐ 

 

工作紙 2.4：我們能應付披露嗎？ 

30. 提出這個練習的學習目的（練習的目的並不是讓參加者練習如何給予

有效的回應，而是讓他們感受一下當別人苛刻地回應時，自己會有甚

麼感覺） 

☐ 

31. 邀請參加者兩人一組，並角色扮演文字段落中的情節/由帶領員扮演

文字段落中的情節 
☐ 

32. 邀請參加者在聽過回應後，用下面的量尺為自己的感受評分 ☐ 

33. 解釋如何理解這個評分（在任何量尺獲得 4 分或以上，代表那些回應

可能會傷害到參加者） 
☐ 

34. 指出角色扮演中的回應比真實生活中的回應，所帶來的傷害已小很多

* 
☐ 

 

總結 

35. 了解參加者有否遇到任何問題、意見或顧慮，了解參加者對這課的運作

有何想法，並感謝參加者對是次課節的付出 
☐ 

36. 提供參加者他們在情緒低落時可以使用到的聯絡資訊 ☐ 

         第二課的準確度分數：___/36 
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第三課 

小組帶領員的名字： 

（1） 

（2） 

日期：                           

地點：                            

完成這份表格的同工：                           

 

介紹 

1. 帶領員說出自己的名字 ☐ 

2. 帶領員邀請參加者分享自己的名字（而非姓氏或頭銜） ☐ 

3. 帶領員清楚說明「我故事．我話事．告別十五十六時」小組的目的 ☐ 

4. 在開始之前，詢問參加者是否有任何問題或意見 ☐ 

 

訂立的基本規則 

5. 與參加者討論小組的基本規則（提議的規則應取得共識） ☐ 

6. .保密：所有小組分享的內容不得對外流傳 ☐ 

7. 提出應重視每個人的意見及互相尊重 ☐ 

8. 詢問參加者有否其他規則想訂立（提議的規則應取得共識） ☐ 

 

  



*為特別重要的內容 10 

第三課：訴說我們的故事 

9. 介紹第三課的整體大綱（在第一、二課後，我們可能已經決定向別人

披露親歷經驗。因此最後的這一課有數個目標） 

- 第一部份 如何披露、 

- 第二部份 披露的進展 

- 第三部份 披露歷程中的支援 

- 第四部份 整合 

☐ 

 

第一部分───如何披露 

10. 提出學習目標 

- 閱讀 Vicky 披露親歷經驗的故事 

- 利用指引去建構自己的親歷經驗 

- 了解公開披露的價值和注意事項 

☐ 

11. 引導參加者閱讀參考故事 （Vicky 的故事）  ☐ 

12. 討論問題 ：你喜歡她故事中的哪一部分？ ☐ 

13. 討論問題 ：你認為故事的哪一部份較難以啟齒？ ☐ 

14. 討論問題 ：在故事的哪一部份中，你會有不同的處理方法？ ☐ 

 

工作紙 3.1：建構屬於自己的親歷經驗 

15. 解釋工作紙中整理故事的框架 （1-7 點）  ☐ 

16. 提醒參加者他們的故事內容會因應他們披露的時間、地點及對象而須

作調整 
☐ 

17. 在這個練習中，請參加者假設在跟一個公民團體分享，如康和互助社

聯會 
☐ 

18. 按指示完成工作紙 3.1 ☐ 
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19. 提醒參加者他們未必想在工作紙 3.1 中包含所有有關自己親歷經驗的

事。提醒他們謹記他們的披露目標（工作紙 1.3） ☐ 

20. 指導參加者圈出他們認為是重要而需要被聆聽的內容 
☐ 

21. 指導參加者劃去自己認為太私人或者對方未必理解的事情* 
☐ 

22. 總括「試一試吧」的練習 
☐ 

23. 邀請參加者找一個夥伴，並互相分享自己的故事* 
☐ 

 

工作紙 3.2：披露的體驗 

 

第二部分───披露的進展？  

 

工作紙 3.3：檢討披露的進展 

 

第三部分───披露歷程中的支援 

  

24. 指導參加者在披露後完成工作紙 3.2，並用 7 分量尺評價自己在披露

時的體驗 ☐ 

25. 指導參加者寫下自己披露時的其他事情、感受或想法 
☐ 

26. 提出學習目標：學習如何檢討披露的進展 
☐ 

27. 解釋工作紙 3.3 的目的 ( 協助我們評估是次披露是正面還是負面 )，

確保參加者明白工作紙 3.3 的用意 
☐ 

28. 指導參加者完成工作紙，並以例子闡述 
☐ 

29. 提出學習目標：了解不同種類的朋輩和其他支援者特點 ☐ 

30. 解釋什麼是朋輩支援組織，並提出個人支援者的重要性  ☐ 



*為特別重要的內容 12 

工作紙 3.4：在哪裏找到支援？ 

 

第四部分───整合 

 

工作紙 3.5：課後反思和未來的方向 

 

結論 

 

第三課的準確度分數：___/37 

 

31. 解釋並引導參加者完成工作紙 3.4 ☐ 

32. 提出學習目標 

- 總結過往完成的工作紙 

- 思考個人披露親歷經驗的方向 

☐ 

33. 解釋並引導參加者完成工作紙 3.5 ☐ 

34. 在小組內討論工作紙 3.5 ☐ 

35. 了解參加者有否遇到任何問題、意見或顧慮，了解參加者對這課的運

作有何想法，並感謝參加者對是次課節的付出 
☐ 

36. 總結整個小組的學習 ☐ 

37. 提供參加者他們在情緒低落時可以使用到的聯絡資訊 ☐ 

第一課至第三課的準確度分數：    /112 
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