
馮安兒醫生

衞生署

衞生防護中心

健康促進處



•政府自2020年7月起推行的精神健康推廣和公眾教
育計劃

•計劃目標

•提高公眾對心理健康推廣的參與程度

•提高公眾對精神健康的了解，鼓勵市民及早尋求
協助及治療

•減低公眾對有精神健康需要人士的誤解及歧視

「陪我講 Shall We Talk」



•專題網站 (shallwetalk.hk)

「陪我講 Shall We Talk」





•社交媒體平台

「陪我講 Shall We Talk」



背景
•《精神健康職場約章》為「陪我講 Shall We Talk」計劃的一部分

•由衞生署、勞工處及職業安全健康局合作推行

目標

•在職場推廣心理健康，包括建設一個互相尊重和正面的工作環境

•推廣積極聆聽和溝通，鼓勵求助，並促進對精神困擾的及早識別和
及時處理

•為有精神困擾的同事創造一個包容及友善的工作環境

《精神健康職場約章》



《約章》宣言

「我們重視並承諾推動一個精神健康友善的工作環境」

《精神健康職場約章》



嘉許計劃及行動

簽署《約章》的機構，須要在12個行動項目中完成指定數量，
以獲取「精神健康友善機構」或「精神健康友善卓越機構」
的稱號

《精神健康職場約章》



目標 I完成至少三個行動

目標I –在職場推廣心理健康，包括建設一個互相尊重和正面的工作環境，推廣積極
聆聽和溝通，鼓勵求助，並促進對精神困擾的及早識別和及時處理



目標 I完成至少三個行動



在目標 I及 II
各完成至少三個行動

目標II –為有精神困擾的同事創造一個包容及友善的工作環境



在目標 I及 II
各完成至少三個行動



已簽署《約章》的機構總數目 (截至2024年5月底)

精神健康友善機構數目 1,101

精神健康友善卓越機構數目 435

已簽署《約章》的機構總數目 1,536

受惠僱員數目 696,707

《精神健康職場約章》



•以下鼓勵措施會提供給已簽署《約章》的機構

1. 主辦單位會爲機構提供專業支援和有關精神
健康社區資源的資訊，例如每月健康資訊

2. 主辦單位將會在《約章》網站列出簽署《約
章》及獲授予嘉許稱號的機構名稱

3. 機構有權在信箋、網站及機構刊物展示其嘉
許稱號

為何要參加？



簽署機構可獲安排參與專業支援活
動，費用全免* 。活動分為四類：

1. 到校工作坊

2. 講座或網上講座

3. 正向心理諮詢服務

4. 精神健康急救訓練證書基礎課程

專業支援

*註：到校工作坊、講座、正向心理諮詢服務及精神健康急救訓練證書
基礎課程名額有限



A. 精神健康精讀班 (1.5小時)

 導師教授常見精神健康問題、評估危機與高風險的處理、探討
與有情緒困擾人士相處的技巧等



B. 鬆弛練習工作坊(1小時) / C. 靜觀體驗工作坊 (1小時)

導師介紹鬆弛技巧 / 靜觀理念，並帶領參加者進行鬆弛呼吸法或減壓瑜珈
/ 靜觀練習



D. 寧神花茶工作坊 (1小時) 網上工作坊

中醫師講解如何從食材中怡神養生，主要內容圍繞花茶



E. 自我穴位減壓按摩工作坊 (1小時) 網上工作坊

 中醫師講解情志調養方法，主要內容圍繞自我穴位按摩



F. 藝術與身心靈工作坊 (1小時) 

 導師分享從藝術中紓壓抗逆，並帶領參加者進行園藝或和諧粉彩活動



G. 太極 /八段錦工作坊 (1小時)

 導師帶領參加者練習太極或八段錦



H. 大笑瑜伽工作坊 (1小時)

 導師介紹大笑瑜伽理念，並帶領參加者練習大笑瑜伽



I. 頌缽體驗工作坊 (1小時)

導師介紹如何透過頌缽放鬆心情，享受寧靜一刻



J. 桌上遊戲體驗工作坊 (1小時)

 導師帶領參加者體驗桌上遊戲，並透過桌上遊戲讓參加者與同事互動，
放鬆心情



講座或網上講座

• 23/24 年度的題目包括:

瞓得好精神好

快樂工作間

處理工作壓力

• 講座將定期舉行，最新資料將電郵至簽署《約章》
的機構及上載至《約章》網站



•香港心理衞生會的專業顧問將透過參與機構向
僱員發放電子問卷，分析機構整體僱員的心理
狀況

•專業顧問亦會與參與機構的負責人會面，了解
機構現行支援心理健康的措施與困難，為機構
撰寫建議書，提供針對性的建議與發展方向

•專業顧問或會按參與機構的需要於半年後提供
跟進服務，檢視機構於推廣心理健康方面的成
果與進展

正向心理諮詢服務



精神健康急救訓練證書基礎課程

• 課程教授常見的情緒病和精神問題特徵
• 讓參加者及早辨識精神健康問題
• 協助當事人適當地紓緩和疏導情緒，防止精神問題惡化
• 以課堂學習為主，並輔以影片播放、模擬練習及測驗
• 總課堂時數12小時
• 測驗合格可獲發證書



「我們重視並承諾推動一個精神健康友善的工作環境」

參加辦法
請登入「精神健康職場約章」網頁

https://mentalhealthcharter.hk/tc/index.html
1.下載參加表格並將填妥的參加表格傳真／電郵／郵寄
到職業安全健康局

2.填妥網上參加表格

《精神健康職場約章》

https://mentalhealthcharter.hk/tc/index.html


謝謝


