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「ICAN心理健康與力量」基礎培訓主講黃重光醫生 JPMB BS MD FRCPsych FHKCPsych FHKAM(Psychiatry)全人發展中心榮譽顧問團主席

Copyright © Since 2005 Whole Person Development Institute. All Rights Reserved. 版權屬全人發展中心所有 不得轉載@2005
了解今天成年人和兒童的精神心理健康狀況是節工作坊內容:

1) 

2)

3) 

?

?
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你的心情如何？

• 安詳快樂
• 情緒困擾• 沒有情緒困擾，但也不感到快樂三種情緒狀態 反映三種精神心理素質

陳sir和陳太的例子
(不安、焦慮、煩躁、抑鬱…)
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陳陳陳陳sirsirsirsir和陳太和陳太和陳太和陳太情情情情緒緒緒緒困困困困擾擾擾擾對他對他對他對他們們們們造成甚麼影響造成甚麼影響造成甚麼影響造成甚麼影響？？？？生活壓力生活壓力生活壓力生活壓力 情緒困擾情緒困擾情緒困擾情緒困擾抑鬱病抑鬱病抑鬱病抑鬱病
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壓力怎樣導壓力怎樣導壓力怎樣導壓力怎樣導致致致致陳陳陳陳sirsirsirsir和陳太和陳太和陳太和陳太的抑的抑的抑的抑鬱病鬱病鬱病鬱病？？？？
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壓力怎樣導壓力怎樣導壓力怎樣導壓力怎樣導致致致致陳陳陳陳sirsirsirsir和陳太和陳太和陳太和陳太的抑的抑的抑的抑鬱病鬱病鬱病鬱病？？？？各各各各種種種種身身身身心心心心疾疾疾疾患患患患
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你的情緒是：

• 安詳快樂
• 沒有情緒困擾，但也不感到快樂 精神心理疾患狀態精神心理健康良好三種情緒狀態 反映三種精神心理素質

陳sir和陳太的例子
• 情緒困擾
(不安、焦慮、煩躁、抑鬱…)
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個人個人個人個人家庭家庭家庭家庭 工作工作工作工作身心健康身心健康身心健康身心健康家庭幸福家庭幸福家庭幸福家庭幸福 工作愉快工作愉快工作愉快工作愉快活出健活出健活出健活出健康康康康、、、、快樂快樂快樂快樂、、、、長壽的美好人生長壽的美好人生長壽的美好人生長壽的美好人生!!!!精神心理健精神心理健精神心理健精神心理健康康康康良好的人良好的人良好的人良好的人
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你的情緒是：

• 安詳快樂三種情緒狀態 反映三種精神心理素質
精神心理疾患狀態精神心理健康良好陳sir女兒和Johnny 的例子• 沒有情緒困擾，但也不感到快樂

• 情緒困擾
(不安、焦慮、煩躁、抑鬱…)

Copyright © Since 2005 Whole Person Development Institute. All Rights Reserved. 版權屬全人發展中心所有 不得轉載@2005 精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態陳陳陳陳sir的兩個女兒和的兩個女兒和的兩個女兒和的兩個女兒和Johnny是甚麼問題是甚麼問題是甚麼問題是甚麼問題？？？？
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你的情緒是：

• 安詳快樂三種情緒狀態 反映三種精神心理素質
精神心理疾患狀態精神心理健康良好精神心理亞健康狀態• 沒有情緒困擾，但也不感到快樂

• 情緒困擾
(不安、焦慮、煩躁、抑鬱…)
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現今社會成年人的精神心理狀態

精神心理疾患狀態精神心理健康良好精神心理亞健康狀態 ？%？%？%100 %
Copyright © Since 2005 Whole Person Development Institute. All Rights Reserved. 版權屬全人發展中心所有 不得轉載@2005

Copyright © Since 2005 Whole Person Development Institute. All Rights Reserved. 版權屬全人發展中心所有 不得轉載@2005 Copyright © Since 2005 Whole Person Development Institute. All Rights Reserved. 版權屬全人發展中心所有 不得轉載@2005 「「「「每每每每四個家四個家四個家四個家庭庭庭庭中就有一個家中就有一個家中就有一個家中就有一個家庭庭庭庭，，，，當中最少一人是精神心理疾患狀當中最少一人是精神心理疾患狀當中最少一人是精神心理疾患狀當中最少一人是精神心理疾患狀態態態態。」。」。」。」
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現今社會成年人的精神心理狀態

精神心理疾患狀態精神心理健康良好精神心理亞健康狀態 25%25%50%100 %
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疫情之下疫情之下疫情之下疫情之下………… 情況更惡劣情況更惡劣情況更惡劣情況更惡劣
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50%50%50%50%

25%25%25%25%

今天社會成年人和學生的今天社會成年人和學生的今天社會成年人和學生的今天社會成年人和學生的三種精神心理健三種精神心理健三種精神心理健三種精神心理健康康康康狀狀狀狀態態態態
1.1.1.1. 精神心理良好狀精神心理良好狀精神心理良好狀精神心理良好狀態態態態
2.2.2.2.

3.3.3.3. 精神心理疾患狀態精神心理疾患狀態精神心理疾患狀態精神心理疾患狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態為甚麼為甚麼為甚麼為甚麼？？？？因為缺因為缺因為缺因為缺乏乏乏乏精神心理力量精神心理力量精神心理力量精神心理力量！！！！
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了解今天成年人和兒童的精神心理健康狀況是節工作坊內容:
1) 

25%25%25%25%

50%50%50%50%

25%25%25%25%

1.1.1.1. 精神心理良好狀精神心理良好狀精神心理良好狀精神心理良好狀態態態態
2.2.2.2.

3.3.3.3. 精神心理疾患狀態精神心理疾患狀態精神心理疾患狀態精神心理疾患狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態

Copyright © Since 2005 Whole Person Development Institute. All Rights Reserved. 版權屬全人發展中心所有 不得轉載@2005
了解今天成年人和兒童的精神心理健康狀況是節工作坊內容:

1) 

2)

3) ?

ICAN是甚麼？為甚麼？
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50%50%50%50%

25%25%25%25%

1.1.1.1. 精神心理良好狀精神心理良好狀精神心理良好狀精神心理良好狀態態態態
2.2.2.2.

3.3.3.3. 精神心理疾患狀態精神心理疾患狀態精神心理疾患狀態精神心理疾患狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態
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發揮精神心理力量發揮精神心理力量發揮精神心理力量發揮精神心理力量
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發揮精神心理力量發揮精神心理力量發揮精神心理力量發揮精神心理力量強化精神心理健康強化精神心理健康強化精神心理健康強化精神心理健康
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了解今天成年人和兒童的精神心理健康狀況是節工作坊內容:

1) 

2) ICAN是甚麼？為甚麼？
• ICANICANICANICAN是科學為本是科學為本是科學為本是科學為本，，，，價價價價值值值值為基為基為基為基礎礎礎礎的實的實的實的實踐踐踐踐心理學模心理學模心理學模心理學模式式式式
• ICANICANICANICAN為的是強化整為的是強化整為的是強化整為的是強化整體體體體人口的精神心理健人口的精神心理健人口的精神心理健人口的精神心理健康康康康
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了解今天成年人和兒童的精神心理健康狀況是節工作坊內容:

1) 

2)

3) 

ICAN是甚麼？為甚麼？怎樣運用ICAN？
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法助己助人
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情
4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值
5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下



6

Copyright © Since 2005 Whole Person Development Institute. All Rights Reserved. 版權屬全人發展中心所有 不得轉載@2005 Copyright © Since 2005 Whole Person Development Institute. All Rights Reserved. 版權屬全人發展中心所有 不得轉載@2005
ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情
4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值
5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下

連繫與賦權連繫與賦權連繫與賦權連繫與賦權
(Connect & empower)(Connect & empower)(Connect & empower)(Connect & empower)激發生命動力激發生命動力激發生命動力激發生命動力＝ 快樂快樂快樂快樂!
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情
4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值
5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下自我賦權自我賦權自我賦權自我賦權

(Self empowerment)(Self empowerment)(Self empowerment)(Self empowerment)
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自我賦權自我賦權自我賦權自我賦權

(Self empowerment)(Self empowerment)(Self empowerment)(Self empowerment)自我反思自我反思自我反思自我反思（（（（Insights））））
人生才能人生才能人生才能人生才能（（（（Abilities）））） 自我肯定自我肯定自我肯定自我肯定（（（（Confirmatio

n））））不斷成長不斷成長不斷成長不斷成長（（（（Nurture）））） = 停一停停一停停一停停一停，，，，想一想想一想想一想想一想
= 訂出進步的目標訂出進步的目標訂出進步的目標訂出進步的目標

= 激發內在動力去學與做激發內在動力去學與做激發內在動力去學與做激發內在動力去學與做= 成功及成功感成功及成功感成功及成功感成功及成功感
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情
4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值
5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下自我賦權自我賦權自我賦權自我賦權

(Self empowerment)(Self empowerment)(Self empowerment)(Self empowerment)＝ 進步進步進步進步!
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情
4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值
5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情
4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值
5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下
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動之以情取締負面情緒取締負面情緒取締負面情緒取締負面情緒，，，，激發正面情緒激發正面情緒激發正面情緒激發正面情緒
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情
4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值
5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下
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重尋價值

�內在價值內在價值內在價值內在價值：：：：
�人生價值人生價值人生價值人生價值：：：：生命無價生命無價生命無價生命無價不斷進步不斷進步不斷進步不斷進步
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情
4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值
5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下
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正向思維目標清晰目標清晰目標清晰目標清晰
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情
4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值
5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下
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活在當下坐言起行坐言起行坐言起行坐言起行
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情
4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值
5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下

觀察 情緒自我價值行為
動之以情重尋價值正向思維

活在當下 ＝ 成功成功成功成功!
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情
4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值
5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下

要訣三要訣三要訣三要訣三：：：：成功成功成功成功
要訣一要訣一要訣一要訣一：：：：快樂快樂快樂快樂要訣二要訣二要訣二要訣二：：：：進步進步進步進步
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發揮發揮發揮發揮ICANICANICANICAN的過程的過程的過程的過程無論幫助自己或幫助別人
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ICANICANICANICAN發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法發揮精神心理力量的方法助己助人
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個人個人個人個人家庭家庭家庭家庭 工作工作工作工作////學業學業學業學業身心健康身心健康身心健康身心健康家庭幸福家庭幸福家庭幸福家庭幸福 工作工作工作工作////學習學習學習學習成功成功成功成功活出健活出健活出健活出健康康康康、、、、快樂快樂快樂快樂、、、、長壽的美好人生長壽的美好人生長壽的美好人生長壽的美好人生!!!!

ICAN全人教育協助你、子女、家人、學生…
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了解今天成年人和兒童的精神心理健康狀況是節工作坊內容:

1) 

2) ICAN是甚麼？為甚麼？
3) 怎樣運用ICAN？

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情 4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值

5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下 Copyright © Since 2005 Whole Person Development Institute. All Rights Reserved. 版權屬全人發展中心所有 不得轉載@2005 總結總結總結總結
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了解今天成年人和兒童的精神心理健康狀況是節工作坊內容:

1) 

25%25%25%25%

50%50%50%50%

25%25%25%25%

1.1.1.1. 精神心理良好狀精神心理良好狀精神心理良好狀精神心理良好狀態態態態
2.2.2.2.

3.3.3.3. 精神心理疾患狀態精神心理疾患狀態精神心理疾患狀態精神心理疾患狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態精神心理亞健康狀態
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了解今天成年人和兒童的精神心理健康狀況是節工作坊內容:
1) 

2) ICAN是甚麼？為甚麼？
• ICANICANICANICAN是科學為本是科學為本是科學為本是科學為本，，，，價價價價值值值值為基為基為基為基礎礎礎礎的實的實的實的實踐踐踐踐心理學模心理學模心理學模心理學模式式式式
• ICANICANICANICAN為的是強化整為的是強化整為的是強化整為的是強化整體體體體人口的精神心理健人口的精神心理健人口的精神心理健人口的精神心理健康康康康
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了解今天成年人和兒童的精神心理健康狀況是節工作坊內容:

1) 

2) ICAN是甚麼？為甚麼？
3) 怎樣運用ICAN？

1. 1. 1. 1. 打開心打開心打開心打開心窗窗窗窗
2. 2. 2. 2. 自我反思自我反思自我反思自我反思
3. 3. 3. 3. 動之以情動之以情動之以情動之以情 4. 4. 4. 4. 重尋價值重尋價值重尋價值重尋價值

5. 5. 5. 5. 正向思維正向思維正向思維正向思維
6. 6. 6. 6. 活在當下活在當下活在當下活在當下 Copyright © Since 2005 Whole Person Development Institute. All Rights Reserved. 版權屬全人發展中心所有 不得轉載@2005

你、子女、學生和其他家人…活得身心健康，家庭幸福，事業/學業成功，活出健康、快樂、長壽的美滿人生！我的祝願


