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有 關 「 賽 馬 會 樂 齡 同 行 計 劃 」
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有 關 「 樂 齡 之 友 」
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—  鎮江 —  

受訪樂齡之友 ： 鎮 江 
年齡 : 67 

服務年期（截至2023年8月）: 1年 



2022年某天，鎮江在街上看見一條長長的人龍，中心職員忙
於派發口罩，他主動走過去幫忙一起派。完成後，他問姑娘：「之
後還有沒有義工做？」由那時開始，鎮江便成為了義工，自此更結
下跟中心和長者的緣分。

鎮江在區內只住了大概一年多，原以為中心會安排自己幫忙
做抺枱、搬枱或換燈泡等工作。怎料，社工鄒姑娘邀請他「和老人
家傾偈！」，從而關顧長者的情緒健康。鎮江覺得「唔使擔、唔使
抬，淨係傾下偈，仲好！」令鎮江更意想不到的是，在服務其他長
者之前，中心還提供讓他先認識自己情緒的培訓，「之前迷惘了一
段時間，不懂甚麼是抑鬱，只是覺得自己好委屈，好難過。」而培
訓令他發現，「原來自己一直有很多抑鬱的情緒 」

在義工服務中，男士的參與就如寶石一樣珍貴。退休前任

職珠寶工匠的鎮江，曾因不被理解而差點走上絕路。作為

過來人的他經常把「老人家不為金錢，只為關心和問候」

這句話掛在嘴邊。曾因為不被理解而感到痛苦，鎮江開始

了「助人」之路。鎮江的故事，引證了走過的路除了是人

生的經歷之外，更可以轉化成一鼓強而有力的助人力量。

...........................
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鎮江已婚，育有兩子。退休前居於加拿大。由於兒子希望回
港發展，太太為照顧兒子而隨子返港，鎮江便獨自在加國生活，
導致夫妻關係疏離，影響了家庭關係。雖然他在當地是一位很受
公司器重的珠寶工匠，老闆們甚至曾經為他而發生爭執，但為了
家庭，鎮江毅然放棄加國的事業回港與家人一同生活。

回港後鎮江沒有工作，變得無所事事。即使生活無憂，但為
了減省不必要的開支，他避免外出，很少約朋友或者應約，因而
變得孤獨。幸好，很喜歡小朋友的鎮江不久後榮升為祖父，十分
投入照顧孫女的生活。投入程度之高，連媳婦也覺得他與她「爭
女湊」。鎮江說：「以前我會
揹著孫女煮飯，覺得自己比媳
婦更照顧孫女。」

過了幾年湊孫的生活，
為了讓孫女有良好教育，兒
子一家回流加拿大。鎮江再
不捨也要放手，生活再次變
得空虛。同時，因為一筆過
付清樓債，流動資金變少，
鎮江只好留在家看電視，估
計看了數百套電影或劇集，
更因為沒有運動和久坐，養
了一圈大肚腩。

......................................................
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成為中心義工之前，鎮江覺得自己在社會上沒有身份。每當
他在街上遇到需要幫忙的長者時，總因為自己沒有義工身份而不
知如何提供幫助，有時更會擔心自己性格「衝動」而引起衝突。
正式成為義工後，他知多了有甚麼渠道可以幫助有需要的長者，
甚至會主動邀請他們去長者地區中心，由中心姑娘提供協助。

接受培訓後，短短的三個月內，鎮江已經在小組及個案中向
長者提供支援，其中一位是麗婆婆。在小組活動中，麗婆婆最初
很害怕鎮江，覺得「做咩有個男人喺度」，直到因鎮江默默地陪
在她身邊和幫忙傳遞工具，而慢慢接受他的存在，甚至開始互相
交流，相處越見融洽。在最後一節小組活動，麗婆婆更主動分享
有義工陪伴、傾談，甚至能與鎮江成為朋友而感到很開心。陪伴
麗婆婆的鎮江，聽到麗婆婆的心聲，也覺得有很大的成功感。

......................................................
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除了麗婆婆之外，鎮江也支援了徐伯。徐伯90多歲，年輕時
熱愛打泰拳，現常受痛症影響，更經常出入醫院。鎮江覺得初次
接觸的徐伯「好灰」，後來明白徐伯的不開心是因為與妻子間沒
有甚麼話題。加上年紀大，病痛多，子女又不在身邊，難免會感
到寂寞和孤單。對此，鎮江感同身受，更覺得同病相憐。為了增
強徐伯的支援網絡，鎮江每星期聯絡徐伯兩次，鼓勵他到中心運
動和傾談。傾談後，雙方各有得著外，徐伯更較以往願意走出家
門，到中心參加活動。

以為個案情況轉好之時，徐伯的情緒卻轉差。鎮江多番引導
下，才得悉徐伯外出購物時突然失禁，覺得很丟臉，更晦氣地說
「唔死得都無用」。鎮江便與徐伯一起分析失禁的原因，是由於
他出外前服食了利尿藥才發生該次意外，以後只須調較服藥時間
就能夠避免再次發生類似事件。此外，鎮江還陪伴徐伯做運動及
鍛鍊身體，但徐伯的情緒仍充滿不安和經常發脾氣。鎮江鍥而不
捨，細心探討下，才發現問題的癥結。

原來，徐伯兒子早前去了外國旅行，他認為兒子是為移民
探路，擔心自己日後沒有人理會，無法齊齊整整地吃團年飯，所
以情緒依然低落。這時候，鎮江便以過來人的經歷，分享兒子及
孫女移民後的心路歷程，解開了徐伯對團年飯的執念，同時擴闊
團年飯的意義。知道有人同行後，徐伯的心情變回開朗，並聽從
鎮江的建議繼續做運動。鄒姑娘亦表示，徐伯由以往不願意到中
心，到現在會致電中心交代自己會否前來。

......................................................
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鎮江最近收到徐伯的墨寶 「放下」，不但感到安慰，更
深感「幫人，就是幫自己」。他認為如果當年遇到困境時，有人
相信自己，並願意與他傾談和開解，便不會因為工作的際遇和不
被理解而三度想自殺。此外，做義工也讓鎮江有很大的改變。由
於鎮江經常帶長者去運動，不再困自己於家中，就連自己也有所
得著，他的大肚腩消失了，身體狀況及集中力均有所改善。在情
緒上，鎮江開解長者的同時，也將學習到的應用在日常生活，減
少了憤怒的情緒，變得平靜，大大改善了與兒子及太太的關係。

...........................
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—  Yonnie —  

—  Mico —  

受訪樂齡之友 ： Yo n n i e  &  M i c o   

年齡 : Yonnie 63 ; Mico 63 

服務年期（截至2023年8月）: Yonnie 3年半 ; Mico 2年半



Yonnie和Mico結婚多年，太太Yonnie以「天與地」來形

容他倆的性格。Yonnie多年前患上抑鬱症，丈夫Mico以

照顧者身份，開始了精神健康的倡導工作。Yonnie形容

當時情況可謂「差不多家破人亡」，並經歷了十多年的婚

姻治療。今天，如雨後彩虹，兩人成為「樂齡之友」的拍

檔，更在當中進深學習，成為WRAP®1帶領員。Yonnie 

和Mico一路上共同學習，互相了解和欣賞，帶著共同目

標，憧憬以「夫妻檔」幫助更多有需要的人。

Yonnie十多年前患上抑鬱症，一直只是在教會參與義工活
動，並沒有參與其他服務的想法。相反，Mico開展關於精神健康
的倡導工作，成為Yonnie在義務工作範疇的師兄。直到遇上「樂
齡友里」義工計劃，Yonnie被課程中的「精神健康急救證書」2

吸引，在疫情期間斷斷續續完成了「樂齡友里」和「樂齡之友」
課程，開展了「樂齡同行」的旅程。

Mico與Yonnie畢業成為「樂齡之友」時，正正就是疫情時
期。這三年很多服務都受阻，但卻無阻他倆為長者全力以赴的
心。疫情關係，Yonnie未能親身探訪長者，所以只好鼓起勇氣
打電話給服務個案，展開與長者的對話。為了讓自己記得每位長
者，Yonnie每次致電後也會寫下與他們的對話內容。因為養成這
個習慣，即使Yonnie曾離港半年，她只需要幾個月時間，就可以

...........................Yonnie
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重拾與長者們的關係。

服務時曾有長者與Yonnie提及不想生存，求神拜佛好讓他死
去。她真切地明白對方的痛苦，因為她也經歷過沒有動力、無故
流淚、想過自殺、在病發時不知道「開心去咗邊」和不被理解的
感覺。正正因為這份共鳴，Yonnie總想為他們走多步。於是，作
為「樂齡之友」的她，Yonnie試過一人帶上七位長者由天水圍到
九龍塘又一城看電影。又曾有一位長者因為剪不到腳甲，嚴重至
腳甲刺穿波鞋，Yonnie為長者搜尋服務，並陪同長者去剪腳甲。
因為這份同理心和對長者的愛，在Yonnie染上新冠肺炎期間，接
受服務的長者輪流致電關心問候，讓她覺得好窩心，更笑說好像
突然有了很多位媽媽。

至於Mico，雖然他覺得女性散發的關心較男性來得自然，
但他並沒有退縮，希望為長者帶來改變。他以負責個案中的一
對夫婦為例，數次致電丈夫，只談兩句後就會斷線，讓他懷疑他
們是否拒絕服務。後來才發現原來丈夫是柏金遜症患者，回應
會比較遲緩。太太就沒有很多時間傾談，情況處於膠著狀態。
但Mico抱著不放棄的心，終於在某次言談間，發現到丈夫喜歡
看書，便從看書這個興趣入手，增加彼此的交流。後來，更因為
不同的接觸，例如送贈快測包及進行評估，才發現夫婦倆因擔心
疫情及丈夫的柏金遜病，故擔心和抗拒外出。了解情況後，除了
WhatsApp外，Mico也有繼續探訪，並打算陪同他們到中心參與
活動。後來，即使因工作安排未能陪同夫婦參加活動，但當Mico
收到夫婦傳送活動照給他時，也感到很開心，因為夫婦終於願意
踏出第一步走進社區。他認為即使個案看似平平無奇，但只要留
心對話，便能察覺他們的強項和需要。
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在成為「樂齡之友」後，Yonnie再從計劃中報讀了「身心
健康行動計劃（WRAP®）帶領員」的課程，在助人技巧上進深
學習。她認為WRAP®的復元概念很全面，在助人前先自助，融
匯貫通，在生活中實踐所學。例如Yonnie擔任WRAP®課程帶領
員時，即時以在場同學的故事讓其他學員討論。雖然這是一個很
好的學習，但她忘了事前要徵得同學的同意。過往她作為一個
完美主義者，會為此不斷自責，認為事事完美，做到100分才是
合格。這次Yonnie選擇跟社工商討，了解如何可以做得更好。
參與計劃後，她除了對自己的全情投入感到自豪外，還學習到
即使個人能力或條件不足，也能欣然接受，亦可邊學邊做。同
時，Yonnie感恩有丈夫Mico同行，遇到困難時可以請教在精神
健康方面有十多年經驗的他，並在他身上學習到不是100分才合
格，而是60至70分已經很足夠。

...........................  Yonnie
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...........................  
3

Yonnie

Yonnie從「樂齡友里」走到「樂齡之友」，再發展成為
「WRAP®帶領員」，讓她由不能接受自己病患，蛻變到能夠
分享，是一個難得的經驗。課程與「樂齡之友」的實戰，也讓
Yonnie提高了自己對情緒轉變的意識，除了在情緒轉差之前懂得
用不同方法處理，減少及延遲了復發及情緒爆發之外，還對Mico
在照顧上有著正面的影響。

Mico現為香港家連家精神健康倡導協會主席，從事有關精
神健康的倡導工作（對象為政府部門，如醫管局）。他曾接受訪
問，以親身經歷分享照顧者的心路歷程。在Mico角度，Yonnie
是一個停不下來的人，正在做一件事的同時，會想之後可以做甚
麼，甚至每年都會為來年定下目標、計劃及行動。對此，Mico認
為很辛苦，會令人產生很大壓力。Mico雖然會善待自己，但也有
執著的部分，都會因對錯和既定想法而有情緒，Yonnie有時也要
「硬食」。Mico在這計劃之前，即使曾聽過復元概念，但也是直
至見到太太成為「樂齡之友」後的改變，才真正認識這個概念。
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參加「WRAP®帶領員」課程後，Mico覺察到自己的改變。
在太太與其他長者分享自身情緒病患的經歷時，也令Mico更深感
受到情緒病不是洪水猛獸，只須小心留意情緒轉變，再作出應對
就可以了。這也令Mico變得更開放，除了抱持對錯和既定的想法
外，還願意多聽其他意見，以不同角度去對待事情，有時無須判
斷對錯。更重要的是，Mico開始看見Yonnie在幫助他人的同時，
學習面對和解決自己的問題，於是增加了對太太的信心，也間接
促進了二人的關係。

...........................  Mico
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...........................
  Mico

1. 

2. 

3. 

Yonnie覺得情緒病和三高一樣，都只是一個病。她覺得雖然
患病後自己更容易理解別人，但認為情緒病在社會上有一定的標
籤。然而，貼標籤是對方的選擇，自己不能控制，接受自己才是
最重要。Yonnie說：「當你試過尋死，但死不了，就會重新去思
考自己的生命。」現在的她很珍惜生命，覺得有很多人想多活一
天也不能，自己應該好好珍惜每一天和「fight for life」。

「樂齡之友」和其中的復元概念改變了Yonnie，她計劃讓更
多人認識WRAP®，「夫妻檔」一起向教會介紹是第一步。迥異
的興趣和「天與地」的性格，由經歷患病的衝擊，過程中互相支
持，到找到共同興趣，Mico和Yonnie既憧憬又期待「雙劍合璧」
為精神健康「並肩做事」的美麗畫面，相信這將為他倆的婚姻帶
到另一歷程。
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