
于2011年3月正式并入亚裔家庭服务中心。 

BAS Advisory Committee’s  
first meeting 

    Bo Ai She Advisory Committee's first meeting 

was held at Asian Family Services (AFS), Problem 

Gambling Foundation on 6 July, 2011. The commit-

tee discussed the new structure, operating method 

and financial management for Bo Ai She since it  

merged into AFS.  

          7月6日，博爱社顾问委员会第一次会议

在亚裔家庭服务中心举行。本次会议是博爱社

合并入亚裔家庭服务中心以后举办的第一次会

议，会议讨论了博爱社今后的组织结构、运作

方式、财务费用管理等事宜。 

       为回应社区的需要和博爱社进一步发展的

需要，在经过了9年的独立运作之后，博爱社

博爱社顾问委员会第一次会议顺利召开 
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宗旨︰ 促进华人身心康

复，并享有健康生活。

Vision: To promote the 

mental health of the 

Chinese consumers and 

to ensure that they gain 

a healthy living.   

Festival was combined with the Awards Ceremony 

for the AFS “Gamblefree Day” slogan competition 

held at  Chinatown  on 11 September. Prior to this 

ceremony, a great number of Bo Ai She members 

showed their enthusiasm by taking part in the  

“Gamblefree Day” slogan competition and submit-

ted lots of slogans, gaining the third place in the  

group submission. 

        9月11日下午，博爱社40多位成员齐聚 

“中国城”，共同参与亚裔家庭服务中心举办

的2011年度“不赌博日”标语竞赛活动颁奖典

礼，观看文艺演出，庆祝中国传统节日——中

秋佳节。博爱社成员积极参与今年的“不赌博

日”标语竞赛活动，赢得了“组织参与奖”第

三名的优秀成绩。  

Celebrate Mid-Autumn Festival 

    The celebration of the Chinese Mid-Autumn 

齐聚一堂庆中秋 
使命︰ 反对歧视，争取

及维护华人精神康复者

的权益。通过承担个人

责任和互相分享康复经

验，树立康复的希望，

充分实现个人的潜能。 

    Wenli Zhang, on behalf 

of Bo Ai She,  attended the 

first „WRAP Around the 

World‟ Conference from 

1~3 Aug in the USA. The 

conference had 565 people 

registered. Wenli was part 

of the keynote speaker 

panel on the topic of world 

perspective. The panel 

members talked about 

their progress in implementing the Wellness Recov-

ery Action Plan (WRAP) in their country. Wenli 

introduced the implementation of WRAP in the 

Asian community in New Zealand, and the develop-

ment of the programme in China and Hong Kong.  

       8 月1～3日，张文丽

女士代表博爱社赴美国参

加 第 一 届 国 际 康 复

（WRAP）研讨会。565

位来自世界各国的康复人

士、康复工作和研究人员

交流了WRAP如何帮助他

们康复的经验和面对的挑

战。作为WRAP世界动态演讲组成员之一，张

女士也向大会介绍了WRAP在新西兰、中国和

香港华人社区应用的状况和经验。 

WRAP Around the World Conference 

博爱社代表参加国际康复（WRAP）研讨会 

Spring      Oct 2011 

This newsletter is  

sponsored by  

WINZ & PGF 



        世界精神卫生周是由世界心

理健康联盟于1991年签署认可并

在150个国家推行。因每年的10

月10日是世界心理健康日，精神

卫生周的活动也因此围绕这一周

举行。 

        世界心理健康联盟是一个国

际会员组织，成立于1948年。其

宗旨是在世界各民族和国家推动

对精神和情绪障碍的有效预防、

正确治疗和护理，以及传播心理

健康的重要性。 

        新西兰精神卫生健康周的主

题思想是在世界精神卫生周主题

的基础上融入本土KIWI特色，以

便更贴近本国人民对精神卫生这

一概念的认识和参与。 

        今年的精神卫生健康周正好

是在世界杯橄榄球四分之一决赛

后开始，结束于半决赛期间。我

们将就此热情拥抱我们的团体运

动并设置相应的主题。 

        正如一位教练所说，良好的

训练能让你在比赛中发挥更好。

对于心理健康来说道理同样如

此。学会在生活中一贯地运用保

持心理健康的有效方法，这样可

以提高你的精神健康和生活幸

福。 

        新西兰心理健康基金会的

CEO 茱蒂．克莱门茨这样说道：

“就像我们的身体健康一样，我

们也需要努力经营我们的精神健

康。” 

        茱蒂还指出：“关注我们自

身的心理健康应该成为我们日常

生活的一部分：包括在家里、在

社区、在工作中同周围人的交

往。它不必是一项艰巨的任务，

从小处着手做起，随时关注精神

健康，你将从中受益。” 

世界精神卫生周 

精神康复计划 
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A 主要康复理念 

希望 

自我责任 

教导 

自我鼓励 

获得支持 

1.建立自尊 

2.变消极思想为积极 

3.同伴互助 

4.与工作有关的问题 

5.创伤后的康复 

6.预防自杀 

D 康复主题 

C 康复行动计划 

1.建立一个康复工具箱 

2.日常保养计划  3.诱发因素 

4.早期警告信号  5.当病情恶化时 

6.危机处理计划 

7.如何使用康复行动计划 

我的健康，谁主沉浮？ 

世界卫生组织对健康的定义 

        20 世纪70 年代，联合国世界卫生组织

（WHO）在世界保健大宪章中对保健做了如

下定义：“健康不仅是身体没有病，还要有完

整的生理、心理状态和社会的适应能力”。 

1992年，WHO提出健康的四大基石为：合理

膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡。 

（1）身体无病：这是健康的最基本条件；

（2）心理健康：心态决定了人生的一切，良

好的心理是一切的保证；（3）身体健康：维

持机体各组织的细胞，使功能协调作用完善。

（4）适应社会的能力：当今社会的三大特

征：“速度、多变、危机”，对策：“学习、

改变、创业”。 

健康的十条标准  

        （1）精力充沛，能从容不迫地应付日常

生活的压力而不感到过分紧张，你可以从事你

渴望做的一切工作。（2）处事乐观，态度积

极，乐于承担责任，严于律已宽以待人；

（3）应变能力强，能够较好的适应当今社会

的三大特征：“速度、多变、危机”和环境的

各种变化；（4）对于一般感冒和传染病有抵

抗能力；（5）体重标准，身体均称，站立时

身体各部位协调；（6）眼睛明亮，反映敏捷

无炎症；（7）头发有光泽，无头屑或较少；

（8）牙齿清洁，无龉齿、无疼痛，牙龈色正

常无出血现象；（9）肌肉、皮肤有弹性，走

路感觉轻松；（10）善于休息，睡眠好。 

    1.和朋友谈话。很多人发觉这 

       个真正有帮助 

    2.和医疗人员谈话 

    3.同伴互助， 互相聆听对方的倾诉 

    4.训练集中精力 

    5.练习松弛身心和减轻压力 

    6.记日记 

    7.运动 

    8.充足的阳光 

    9.日常饮食的调整 

    10.服用药物、维他命、矿物质和草 

        药补充剂 

    11.会见你的辅导人员 

    12.参加有支持性的团体 

    13.用十分钟写下自己认为好的事物 

    14.做一些令自己笑的事 

    15.替别人做一些特别的事 

    16.列出你已成功做过的事 

    17.听音乐、唱歌 

B.健康工具 



我的感言 

        2008年博爱社进入了我的生活。当时我患上了抑郁症和严重

的焦虑症已达四年之久，全靠药物控制,病况堪忧。 

        首次参加聚会我就对本社为我们这样不幸罹患了各类精神疾

患病人的康复作出的很大努力有了一个正面的感受，也对这个组

织的大部分成员—也曾经是患者的康复程度—治疗效果感到惊

讶！如我们的会长赵先生如今的身体状况是何等的优异，但无人

能想象的是他却是一位曾不得不住院治疗的重症患者。 

        上述生动的例子既坚定了我对康复行动的信心，也壮了我和

太太的胆气。张老师提供的康复计划在实践中对个人各方面的要

求也是可以承受的。 

         我是幸运的，因为我享受的是由张老师推荐的美国的玛丽埃

伦库伯兰博士精心撰写的康复身心行动计划。由于张老师具有丰

富的在纽西兰协助指导了大量病人康复的经验，并亲自赴美在玛

丽埃伦博士的研究机构进修深造，所以我们的康复计划就制定得

较为科学和全面。 

        建立一个希望工具箱是为计划的核心之一。以个人爱好及一

般对康复有益的活动为依据，工具箱内有四十余个选项。有了这

个工具箱如何让每个病人赖以取得尽快康复的效果就主要依靠两

方面的实践。 

        其一是博爱社不惜人力物力，坚持定期的举行奥市各地区的

社团聚会，活动内容丰富多彩，生动活泼，兼具强身健体和助益

心智，如每次一起做健身操，谈论时事，种种祖国及纽国文化教

育， 组织学习中国书法等等，对大家摈弃有些无谓的杞人忧天式

的烦恼，减少发病诱发因素起了极好的作用！ 

        此外长期以来不管经费如何紧张，每次聚会社里均会供

应茶点供病友享用，这里不只是食物的美味更是人情的无比

温暖。 

        当然对本人来说除了上述的集体活动自己要努力参加之

外，其他时间如何执行康复计划是同样重要的因素。在这方

面经老师指点 — 要根据自己个人特点，从工具箱中选择项

目，作为自己重点选项实施之！ 

        如找几个亲友谈心放松自己，效果尤彰。去年七月，我

最亲爱的唯一的妹妹在上海被一家医院丧尽医德草菅人命的

庸医误诊错治，不幸故世。当时我如雷轰顶，焦虑症马上发

作，立即服药控制，数小时后几位亲友（有国内和在上海

的）致电慰问，尽管言辞由儿女转述，但确实对我再发此病

起到了明显的抑制作用！ 

        此外如听音乐。本人是爱看京剧，听苏州评弹，对排遣

忧烦，改善心境，均有帮助。有空练练写字，对练气静心，

大有裨益。有趣的是焦虑症的控制除了用特效药外，我发现

深呼吸，即深吸缓出，以丹田式呼吸对付即将发作的焦虑

症，只要坚持十分钟左右，即可奏效。 

        在此我还要感谢我的太太对我不离不弃的爱护和支持，

感谢博爱社老师、社工和病友对我的帮助、友情。在这样优

越的环境下，本人已将治疗精神疾患的两种药物的剂量统统

削减了三分之二。（本文是个人经历，仅供参考） 

何年初照人”，张九龄的“海上生明月，天涯共此时”等

等。 

    广东音乐粤剧曲牌有：江南月、花城月夜、一弹流水一弹

月。粤剧目有：东墙花月夜、鹅潭月下素馨魂、魂牵万里

月、风月救风尘、关公月下释貂蝉、萧何月下追韩信。 

        中秋佳节美食首

推月饼，水果有苹

果、 柚子、香蕉、大

蕉、梨、柑橙、葡

萄、哈密瓜等，还有

田螺、花生、莲藕、

桂花糕等。 

        最后，戏赋打油

诗一首以记之： 

会员活动是什么？ 

含月之词真可多。 

美食中秋欢笑聚， 

品茶食饼且高歌。 

                                                    智乐 

        8月26日下午，博爱社北岸小组举行活动。因是中秋佳节前

夕，大家进行一场有趣的游戏，说出含有“月”字的词语和中秋

节的美食。社工Michelle说出游戏规则后，大家你一言，我一语，

会上欢声笑语，品香茶食点心，其乐融融。 

        含“月”字的词语有：月老、月夜、明月夜、水中月、嫦娥

奔月、风花雪月、春花秋月、月是故乡明、人月两团圆等。 

        北京老字号有月盛斋、菊花品种有月下谪仙、羊城旧八景有

鹅潭夜月、广东新会新八景之一有象山新月、浙江舟山普陀名胜

有莲池夜月、山西石膏山有石猴望月、杭州西湖名胜有三潭印

月、台湾有日月潭。 

        民间歌谣有“八月十五是中秋，有人快活有人愁。有人猪肉

煲莲藕，有人粥水送芋头。”又有一首为“八月十五是中秋，有

人快活有人愁。有人当了新地主，有人还是长工头。” 

        含月的诗词很多，比如宋代苏东坡的千古名句“但愿人长

久，千里共婵娟”，唐代诗人张若虚的“江畔何人初见月，江月

 人月两团圆——博爱社北岸小组活动侧记 
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博爱故事 



健康美味家常菜：胡萝卜炒香菇  

    很多人都喜欢吃香菇，煲汤、焖鸡或者焖排骨都很好味，那

种香菇特有的香味，闻见都想吃。香菇味道鲜美，香气沁人，营

养丰富，素有“植物皇后”美誉。在日本，认为香菇和银耳同是

防老长寿的“妙药”。近年来，美国

科学家发现香菇中含有一种“β－葡

萄糖苷酶”，试验证明，这种物质有

明显的加强机体抗癌的作用，因此，

人们把香菇称为“抗癌新兵”。 

    香菇还能抗感冒病毒，因香菇中

含有一种干扰素的诱导剂，能诱导体

内干扰素的产生，干扰病毒蛋白质的

合成，使其不能繁殖，从而使人体产

生免疫作用。 

    胡萝卜是一种带根皮的蔬菜。据

国外报道，常食带根皮的蔬菜，可以

强壮身体，御寒耐冷。日本学者认

为，带根皮的蔬菜生长在土壤里，根部和皮壳中含有大量的无机

盐和营养素。近年来，国内外资料均报道，胡萝卜具有突出的防

癌抗癌作用。研究发现，缺乏维生素Ａ的人，癌症发病率比正常

人高2倍多。每天如能吃一定量的胡萝卜，对预防癌症大有益

处。 

    因为胡萝卜中所富含的胡萝卜素能转变成大量的维生素Ａ，

因此，可以有效地预防肺癌的发生，甚至对已转化的癌细胞也有

阻止其进展或使其逆转的作用。研究还发现，胡萝卜中含有较丰

富的叶酸，为一种Ｂ族维生素，也具有抗癌作用；胡萝卜中的

木质素，也有提高机体抗癌的免疫力和间接杀灭癌细胞的功

能。对长期吸烟的人，每日如能饮半杯胡萝卜汁，对肺部也有

保护作用。胡萝卜素因属脂溶性物

质，故只有在油脂中才能被很好地

吸收。因此，食用胡萝卜时最好用

油类烹调后食用，或同肉类同煨，

以保证有效成分被人体吸收利用。 

    材料： 

        胡萝卜3个（约400克），香

菇5朵，蚝油、生粉适量 

    做法： 

1、香菇提前用温水泡发，泡发好

以后捞出切丝，泡香菇的水沉淀杂

质后，倒进小碗，加入适量蚝油，

加入1小勺生粉，搅拌均匀； 

2、胡萝卜削皮切丝，热油锅，倒入胡萝卜丝煸炒至软身； 

3、加入香菇丝，翻炒均匀； 

4、倒入蚝油水； 

5、盖上锅盖煮10分钟； 

6、大火收至酱汁浓稠即可。 
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喝牛奶还是喝豆浆？ 

        牛奶是很好的食物。它的氨基酸组成和人体需求很接近，消

化吸收效率很高；还含有比较多的钙，一杯牛奶就能提供人体钙

需求量的四分之一。除此以外，它还含有比较多的维生素D、维

生素B12等等。至于其它的成分，人们很容易从其它的食物中获

得，也就不是那么关键。 

        不过牛奶也并非“完美食品”。全脂牛奶含有大量的饱和脂

肪酸和胆固醇，这对于心血管健康比较不利。对于多数人来说，

每天喝一两杯牛奶，是一种很好的饮食习惯。不过对于那些高血

脂、高胆固醇的人，喝牛奶不仅不利健康，反而是雪上加霜。牛

奶本身也是一种过敏原，有的人喝了就会腹胀、腹泻、腹痛，还

有皮肤瘙痒、呕吐等症状。牛奶中还含有大量乳糖，许多人，尤

其是亚洲人，体内缺乏乳糖酶，无法分解这些乳糖，被称为“乳

糖不耐受”。乳糖不耐受的人，喝牛奶也会导致腹胀、腹泻、腹

痛等症状。 

        豆浆是来自于大豆的产品，它也含有丰富的蛋白质。大豆蛋

白是植物蛋白中唯一一个氨基酸组成接近人体需求的。换句话

说，在满足人体蛋白质需求上，豆浆基本上跟牛奶一样高效。

另一方面，豆浆中的脂肪主要是不饱和脂肪酸，不含有胆固

醇，这对于心血管健康很有利。豆浆中还含有一些纤维，也是

现代人的食谱中缺乏的。跟牛奶一样，豆浆中也含有许多矿物

质和维生素，不过种类不尽相同。 

        很多西方人很不喜欢豆味，对奶味的偏好和对豆味的排

斥，是豆浆在西方不够受欢迎的原因。另外，豆浆在保存过程

中比牛奶容易发生聚集下沉，不如牛奶保存方便。对中国人来

说，豆味和保存的问题都不存在。中国人中喜欢豆味的可能比

喜欢奶味的还多一些。人们愿意在家里自己打豆浆，或者在早

点摊上买，都是新鲜的，不需要保存。 

        相比于牛奶，豆浆最大的劣势是含钙量低。用石膏点的豆

腐脑对此有一定的改善，商业化的豆浆则是直接往里补充钙。

另外豆制品也是一种过敏原，能导致一部分人过敏。 

        总的来说，牛奶和豆浆都是很好的食品，在补充蛋白质上

同样高效。牛奶的长处在于补钙，短处是不利于心血管不利于

减肥；而豆浆则正好相反，长处是有利心血管有利减肥，短处

就是天然没有钙。 



奥克兰地区正常工作时间以外的便利低价医疗服务 

        奥克兰市议会9月5日讯，奥克兰的三个区卫生局宣布了为下

班后需要紧急医疗服务的民众提供服务的新措施。 

        从9月5日起，奥克兰意外事故及医疗（A&M）区域网下属的

诊所将会在晚间、周末及公众假期对需要的病人提供服务。服务

时间延长至晚间10点钟，其中四间诊所将通宵营业，覆盖奥克兰

的北，西，南，东四个区。 居民在下班后也能拨打电话进行健康

谘询。 对于那些急需医疗服务的人，服务的费用也相对低廉。诊

所详情请见附表，服务时间至晚上10点（注明时间的除外）。 

        该计划由奥克兰三个地区卫生局、地区初级卫生保健机构，

和奥克兰的A＆M诊所共同拟定，目的是为了解决诊所开放时间

和成本不一致问题，以及减缓对公立医院急诊室的压力。  

        近半数的奥克兰人口将可以使用这项服务，其中包括：六岁

以下岁的儿童 、65岁及以上的老人、社区服务卡持有人、高用量

保健卡持有人 、居住在低收入地区的居民 。 

        这项服务实施后，11个诊所中的7间将对6岁以下的儿童免费

服务。 如果您在正常工作时间以外需要紧急健康服务，您可打电

话给您的家庭医生， 他们会为您提供健康咨询并引导您去就近的

A&M网区诊所。相对于在公立医院排队等候较长时间，病人在

A&M诊所会很快得到诊治。如果孩子在正常工作时间以外需要看

急诊，A&M诊所的便捷和低价是首选，并且多数情况下对6岁以

下儿童免费（本文根据市议会文件翻译，请就诊前致电诊所咨询

详情。） 

亚裔家庭服务中心 

        华人社区服务中心（简称：华社服），是以

华人新移民和华人社区为服务对象的社会慈善性

质的专业社会服务组织。 

        华人社区服务中心服务内容简介: 个案服

务、社区小组活动、长者亘助网、就业服务、定

居服务、道路安全、老年活动、青少年文化教

育，如中文/华语，美术，音乐，数学，武术，舞

蹈，象棋等学习班；儿童各类文化活动，如中文

演讲，美术展览，音乐比赛及儿童节庆祝等。 

        华社服的联系方式：英语和中文(国,粤语) 09-

570 1188。 

        亚裔家庭服务中心于1998年9月成立，是纽

西兰赌博问题基金会属下的部门。亚裔家庭服务

中心起源于每周４小时的亚裔热线，为亚裔社区

提供讯息和电话辅导服务。我们的社会工作者和

辅导员受过专业培训，并且能说流利的国语﹑粤

语﹑韩国语﹑越南语﹑泰国语﹑柬埔寨语。 

       目前，亚裔家庭服务中心提供以下服务：讯

息咨询、电话及面谈心理辅导、健康资讯推广、

研究和法制发展。 

       亚裔家庭服务中心咨询热线: 0800 TO BE 

HAPPY (0800 862 342) 

       服务时间: 星期一至星期五︰早9点～晚8点 

P A G E  5  

南区和东区 

Botany 

East Care 

地址：260 Botany Road 

电话： 277 1516 

24 小时服务 

 

Pukekohe 

Pukekohe Family Healthcare 

地址：10 West Street  

电话：237 0280 

Takanini/Papakura 

Takanini Care 

地址：106 Great South Road 

电话： 299 7670 

Otara 

East Tamaki Healthcare  

地址：160 Bairds Road 

电话： 274 3414 

服务至晚上11点 

Otahuhu 

Whitecross Otahuhu 

地址：15-23 Station Road 

电话： 0800 611 111 

中区 

Remuera 

Whitecross Ascot 

地址：90 Greenlane Road East 

电话： 0800 611 111 

24 小时服务 

 

Three Kings 

Accident and Medical Centre 

地址：536 Mt Albert Road 

电话： 625 2999 

西区 

Henderson 

Westcare Whitecross Henderson 

地址：131 Lincoln Road 

电话： 0800 611 111 

24 小时服务 

 

New Lynn 

Westcare Whitecross New Lynn 

地址：2140 Great North Road 

电话： 0800 611 111 

北岸 

Takapuna 

Shorecare 

地址：Ground Floor, Sovereign 

House, Smales Farm 

电话： 486 7777 

24 小时服务 

Glenfield 

Whitecross Glenfield 

地址：436-440 Glenfield Road 

电话： 0800 611 111 



    사랑하는 가족 멤버를 자살로 

잃어버린 두 분과 우울증과 정신 

분열증으로 고통하는 두 분,  이

렇게 네 명으로 구성된 그룹이었

으며, WRAP 교재를 통해 함께 

배우면서  서로의 이야기를 나누

는 시간을 많이 가졌다.  다른 사

람의 이야기를 들으면서 자신의 

고통을 이해하고 치료받는 유익

한 시간을 가졌다.   

    무엇보다 그룹 활동을 통해 

남의 이야기를 들을 때의 주의할 

점을 배우고 훈련하는 시간이었

다.  나의 관점으로 상대방을 바

라보고 충고하는 것을 조심하도

록 처음부터 규칙을 정했지만, 

그것을 고치기란 쉽지 않았다.  

그 일로 상처를 받은 멤버가 분

노하거나 실망을 표현하였을 때  

진행자가 멤버들을 격려하여 함

께 솔직한 대화를 통해 서로의 

생각과 감정을 나누는 시간을 가

졌다.  물론 완벽히 마음의 골이 

메꾸어 지지 않았을 지 모르지만 

적어도  관계를 깨는 일은 막을 

수 있었다.   

    특별히 정신 건강으로 고생하

는 멤버들은 서로  지원하는 체

계를 제공해 줌으로써 상담자가 

늘 도울 수 없는 문제들-이민자

로서 겪게 되는 어려움들까지 서

로 나누고 서로 지원해 주는 긍

정적 결과를 볼 수 있었다.  한 

예로 어린 자녀를 둔 한 참여자

는 자녀 양육 문제로 갈등을 겪

거나 자녀에게 해 줄 수 있는  음

식에 대한 고민이 있을 때, 다른 

멤버에게 전화를 하여 도움을 받

곤 하는 이야기를 들을 수 있었

다.  

Bereavement &  

Mental Health Group 

Fathers’ Group 

Gamblefree Day Slogan Competition 

    2004년부터 시작된 “도

박없는 날(매년 9월 1일)” 

행사는 그동안 다양한 행

사로 열리다가, 올해는 

<”도박없는 날” 표어 공

모전>이라는 행사로 아시

안 이민사회 뿐만 아니라 

오클랜드 지역 주민들에

게 다가갔다.  행사의 취지

는 도박의 해악을 알리고 

도박으로 인하여 생기는 피해를 예방하고 줄

이기 위함이었다.   

    시민들이 표어 공모를 할 수 있도록 응모

함 비치와 관련하여 한인 업소 및 단체의 협

조를 구하는 것은 중요한 일이었다.  자원봉사

자들의 헌신이 있었기에 가능한 일이었다.  14

명의 자원봉사자들은 아시안 패밀리 서비스

에서 준비한 소정의 교육과정을 이수하였으

며, 배정된 지역으로 흩어져 총 30개의 업소 

및 단체로부터 협조를 약속받았다.   

    웹사이트와 비치된 응모함을 통해 수거한 

결과, 총 912개의 표어가  응모되었다.  이 중 

한인 커뮤니티에서 참여한 표어는 253개였다.  

시상식은 9월 11일(일) 오후 2시에 East Tamaki

의 China Town에서 열렸는데, 참석인원은 400

명이 넘었으며 다채로운 각 민족들의 문화행

사들과 어우러져 성황리에 마무리되었다.   

    선정된 최우수 한글표어들은 다음과 같다.  

1)”지옥에서 쏜 메세지, „이번 딱 한 번만’”  

2)”동전이 떨어지는 순간, 당신의 삶도 같이 

떨어집니다.”  3)”도박의 정지선, 가족의 행복

선.” 

이다.  공감해 주어야 한다.  사실, 모든 참석자

들이 알고 있는 것이지만, 어떤 누구도 자신있

게 표현할 수 있는 내용이었다. 

    듣는 연습이라기 보다는 듣고 있다는 사실

을 어떻게 상대방에게 알릴 것인가에 대한 연

습이 지속되었다.  결과는 대단히 만족스러웠

다.  대화의 장이 다시 열리면서 자녀들이 먼

저 다가와 대화를 요청하거나, 자신이 성취한 

좋은 결과에 대하여 아버지에게 자랑스럽게 

늘어놓기 시작하였다.  자녀들과의 관계 뿐만 

아니라 배우자와의 대화 역시 달라졌다.  

    참석자들의 평가가 주목을 끌었다.  “경청

의 중요성은 진작 알고 있었지만, 어떻게 경청

해야 하는 지 몰랐다. 이제 나는 안다, 어떻게 

경청해야 하는 지. 아니 알게 되었을 뿐만 아

니라 이미 경청하고 있으며 이제 그 결과를 

보면서 놀라고 있다”. 

    곰보다 여우가 낫다, 아버지들을 위한 대화

교실이 총 6주간 매차 2시간씩, 아시안 패밀리 

서비스 사무실에서 진행되었다.  이 교육에 참

석한 모든 참석자 한사람 한사람은 이민이라

는 힘든 적응과정을 겪어 나가는 이민자로서

의 아버지, 특히 모국어가 비영어권에서 온 이

민자로서의 아버지로서 많은 질문을 가지고 

있었다.  

    개인주의적인 사고 방식에서 자라온 자녀

들과의 대화의 단절, 자신을 무시하는 듯한 태

도를 보이는 배우자 속에서 자리를 잡지 못하

는 아버지들의 모습, 그 모습은 한 두 참석자

들의 모습이 아니라 참석자 모두가 공감하는 

내용이었다. 어떻게 할 것인가? 

    교육의 핵심은 바로 우리 아버지들이 어려

운 것처럼, 가족 모두가 어렵다.  내 상처에 너

무 민감하면 가족 구성원들이 도움을 요청했

을 때 받아들여 주지 못한다. 즉, 상대방의 상

처난 마음을 받아 줄 여유가 생기지 않는 것
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Wellness Recovery Action Plan Group 

    전인건강에 대해 생각해보고, 스스로의 전인건강을 위해 자신

이 무엇을 할 수 있는지에 대해 구체적으로 계획을 세워보고 대

비하는 교육적 상담 그룹이다.  상담자 2명(여1, 남1)과 여성 내담

자 6명이 그룹을 이루었다.  메리 앨런 콥랜드

Mary Ellen Copeland의 <전인건강 회복을 위

한 실천계획Wellness Recovery Action 

Plan>이라는 소책자가 교재로 사용

되었다.   

    5가지의 중요한 개념들 – 희

망Hope, 개인책임Personal Re-

sponsibility, 심리교육Psycho-

education, 자기주장Self-advocacy, 

지원자Supporter – 을 통하여 참

여자들은 다음과 같은 것들을 

생각했다.  1)내가 붙잡을 수 있

는 희망은 무엇인가?  2)나의 건

강을위해서 나에게는 어떤 책임이 

있는가?  3)내 감정을 어떻게 표현하고 

다룰 것인가?  4)내가 가질 수 있는 삶의 권리

들은 어떤 것들인가?  5)나의 건강을 위해 나를 

지원해줄 수 있는 사람들은 누구인가?   

    그룹에서 정한 규칙들에 맞추어 참여자들은 삶의 이야

기들을 풀어나갔는데, 모임을 거듭할수록 공감의 깊이는 

더해갔다.  자신의 감정을 표현하는 기술들을 함께 배울 때

는 “정말 그렇다”며 맞장구를 쳤으며, 실제

로 경험한 사례들을 나누기도 하였다.  

이 그룹은 향후 이어지는 과정들을 

거치면, Peer Support Specialist 

또는 Mental Health Commu-

nity Support Worker로서 

직업을 얻을 수 있는 가능

성과 연결되어 있기도 하

다.   

    지난 8월 말에 8주간의 

과정이 끝났으며, 모든 참

여자들은 수료증서를 받았

다.  후속 프로그램이 지난 

9월 16일(금)에 11명이 참석한 

가운데 새롭게 시작되었으며, 기존

의 참여자들은 새로운 내용으로, 신규 

참가자들은 WRAP에 관한  내용으로 훈련

하게 된다. 

하고, 때로는 타이르기도 하고, 때로는 새로운 직업을 소

개시켜주기도 했다.   

    다른 하나는, 그룹원들 간의 공감형성이라는 차원이다.  

도박으로 인해 자신보다 더 힘든 과정을 겪은  사람들의 

이야기는 다른 사람이 아닌 내가 겪을 수도 있는 일처럼 

들렸다.  또, 그 힘든 과정을 이겨낸 사람들의 이야기는 나

도 극복할 수 있다는 자신감과 함께 방법에 대한 아이디

어를 얻을 수 있게 도와주었다.  놀랍게도, 그룹이 진행되

는 동안, 4명의 내담자들 모두가 새로운 직업을 얻었다. 

    도박 때문에 어려움을 겪고 있거나 도박문제를 극복하는 과

정 중에 있는 사람들이 모인 그룹이다.  상담사 2명(여1, 남1)과 

내담자 4명(여1, 남3), 총6명이 일주일에 한 번 모였다.  자신의 문

제를 누군가에게 더구나 한 자리에 모인 여러 사람들에게 드러

내는 것은 쉽지 않은 일이다.  특히, 자신의 도박문제에 대해 말

하는 자리는 더욱 어려울 수 있기 때문에, 모였다는 그 자체만으

로도 이 그룹은 의미가 있었다.   

    보다 편안한 그룹의 분위기 조성을 위해 별칭을 지어 

부르고, 간단한 음식을 함께 나누었다.  때로는 그룹활동

을 위해 소풍을 가기도 했다.  이 모든 요소들의 초점은 

서로 연결되는 데 맞추어져 있었다.  또한 진행자들이 

먼저 확실한 희망을 가지고 흔들리거나, 좌절하지 않는 

힘이 필요했다.  이를 위해 진행자들이 그룹의 일원으로

서 좋은 팀웍을 이루며 서로 격려하고 지원하는 체제가 

그룹의 성공 원동력이라고 보아진다.   

    그룹이 진행되면서 긍정적인 면들이 나타났다.  무엇

보다도, 그룹원들 간에 관계가 형성된 점을 말할 수 있

겠다.  다른 사람의 이야기를 듣고, 자신의 이야기를 하

면서 서로를 이해하게 되고 그러다보니 서로 도울 수 있

는 단계로까지 발전할 수 있었다.  때로는 격려하기도 

Gamblers’ Group 
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博爱社活动图片集锦 
博爱社小组活动信息预告 

New Lynn小组 

小组活动时间：上午10：00～12：00 

日期：10月10日、24日，11月7日、21日，12月5日 

地点：45 Totara Avenue, New Lynn 

联系电话：0800-862 342， 或09-3690720 

联系人：孙小姐 

Panmure 小组 

小组活动时间：下午1：30～3：30 

日期：10月14日、28日，11月11日、25日，12月9日 

地点：50 Dunkirk Road, Panmure 

联系电话：0800-862 342， 或09-929 3881 

联系人：黄小姐 

Pakuranga 小组 

小组活动时间：上午11：00～下午1：00 

日期：10月14日、28日，11月11日、25日，12月9日、16

日 

地点：47 Aviemore Drive, Highland Park 

联系电话：0800-862 342， 或09-929 3881 

联系人：黄小姐 

North Shore 小组 

小组活动时间：下午1：30～3：30 

日期：10月7日、21日，11月4日、18日，12月2日、16日 

地点：Emie Mays Street, Northcote 

联系电话：0800-862 342， 或09-929 3881 

联系人：黄小姐 

Mt. Roskill小组 

小组活动时间：上午10：00～12：00 

日期：10月4日、18日，11月1日、15日，12月13日 

地点：15 May Road, Mt. Roskill 

联系电话：0800-862 342， 或09-3690720 

联系人：孙小姐 

 

（时间和地点可能会有变动，行前请电话确认。） 

 

关于博爱社 
    博爱社是纽西兰第一个注册的华人康复自我帮助组织。成立于

2002年9月，由一群曾经或正在经历心理及精神困扰的华人，在精

神卫生专业人员的支持下组织而成。 

    博爱社的服务/活动内容︰体育段练﹑文娱活动、交流康复经验、

教育讲座、学习康复的技巧技能、与其他团体交流和合作、制定个

人的康复计划等。 

    联系方式：0800 862 342 （国语、粤语、英语、韩语） 

    “Bo Ai She” is a mental health peer support organization.  It was 

officially launched in September 2002. The establishment of Bo Ai She 

was initiated by a Team of Chinese Mental Health Professionals who 

continues offering their support to the Organisation.  All members of 

Bo Ai She are mental health consumers of Chinese ethnicity who are 

either survivors of or are recovering from mental health problems. 

    Phone：0800 862 342  

         7月6日，博爱社顾问委员会第一次会议上，亚裔家庭服务中

心全国总监黄显池先生向委员们做讲解。 

        博爱社Mt. Roskill小组成员们聚在一起，交流各自的近况，

介绍自己的经验，讨论促进身体和精神健康的方法，同伴互助，

共同康复。 

        征稿启事：本刊设有社团专页（本期第5页），欢迎各社团、

组织提供服务信息，免费刊登。 电话 0800 862 342  


