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編者的話
《伴航》是懲教署的更生刊物，是具有羅湖懲教所特色的作品 ——於啟動編印本期刊

時，編委會對自己的角色和使命又作了一番審視。承接去年的主題「逆境自強，鼓動人

心」，我們以「學習．創造．未來」為題來開展今年的刊物籌備工作。

學習是知識增長、是技能提升、是立志修德、是生生不息的過程。透過學習不同的事

物，我們可更了解自己，增強競爭力和適應力，發掘潛能，亦可認識來自不同背景和知識

領域的人，讓我們從不同角度去理解世界，為我們創建自己未來的同時，學習尊重和珍惜

一切事物。

編委會相信學習能助我們改善生活，追求幸福；然而，其深層意義在於建立正確的價

值觀，培養個人品德素養和社會責任。

在此感謝各方友好，包括我們的合作伙伴，為這期《伴航》分享勉語及文章。我們更

突破常規收集了不少畫作為背景及插圖，誠邀各位細心閱讀。祝願各讀者都對「學習．創

造」有所感悟，締造美好的未來！
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學習就是邁向成熟的道路。我們不但從學習中獲得知識和技能，還能夠培養自己的思維

方式和處事態度。學習能夠幫助我們拓展個人的思維，體驗更廣闊的世界；學習更能夠提高

自我意識和管控情緒的能力，使我們成熟而穩妥地應對生活中的各種挑戰。在此，筆者鼓勵

大家無論何時何地都要保持終身學習的心態。

前言

國際佛光會香港協會 黃勤道會長

感恩更新會在所有院所恢復開
辦宗教班！

特此呼籲朋友們動身前來認識上
帝的救贖大愛！

此外我們也提供各階段的基督教
作業甚至神學院

的課程。有意參與的朋友都可以
按需要申請! 願

神賜福與你們！

基督教更新會 李美筠牧師

妳和我是天父愛的創造。我
們愛，因神先

愛我們；心再堅強也不要獨
自飛翔喲！懂得愛

和如何愛，是每個人一生的
挑戰和學習，誠意邀

請妳來與我們一起發現和經
歷改變生命的奇蹟。

基督教牧愛會

潘珮齡牧師

善導會 劉慕妍姑
娘

很欣賞大家重拾
書本，知識是一

座寶庫，而

實踐是開啟寶庫
的鑰匙，你們能

堅持別人不能堅

持的，就能擁有
別人不能擁有的

。不要太小看

自己，因為人有
無限的可能。人

生只

要盡力了，輸與
贏，都是精彩。 

各位羅湖蓮友：吉祥！人生有曲折，向前才有路。暫時與社會隔離，正
好藉機充實自己，除參與職業訓練和學歷課程
外，也歡迎參與佛光會的活動，以「三好」、
「四給」，構建幸福人生。逆境可以激發我們潛
在的力量，成為勵志向上的「逆增上緣」。祈願
佛陀光明庇佑您們，大家雲水自在、祥和歡喜。

 

香港回教信託基金總會 
The Incorporated Trustees of 
the Islamic Community Fund of Hong Kong 
Muhammad Arshad, Chief Imam Hong Kong, 
Kowloon Mosque and Islamic Centre 
I express my appreciation to CSD and LWCI for providing the 

opportunities to PICs to learn more while they are in custody, Hong 
Kong correctional institutions are providing not only Halal food but giving the 

chance to improve educational capability and spiritual knowledge. Here PICs 
have sufficient time and freedom to practice religion as well as 

enhancing education. I advise to utilise this opportunity to become 
a useful citizen of the land. 

背景畫作:
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文章

我是一位在囚人士。因為犯下過錯，導致我要付上九年的光陰和自由。我認為人生就有如
乘坐著一艘持續航行的帆船，在航行期間必定會經歷到許多風雨。在獄期間，我經歷過不同階
段，絕望、適應、學習、計劃以至實踐。每一個階段我都能乘風破浪向我所期盼的未來進發。

七年前的我，年少無知，犯下了人生中的大錯。當年的我選擇了「走捷徑」，以販毒賺取
金錢。販毒的原因之一是心存僥倖，當時我絲毫沒有想過自己會有被逮捕的一天；其二是朋輩
影響，追求生活上的刺激感，例如：如何標奇立異；如何掩人耳目地進行交易；如何掩飾罪
行。過程中的「成功」逐漸令我喪失理智，讓我深深墜入漩渦之中而無法抽身。在2017年，
我被捕了。自此，我和家人被一道灰色的圍牆阻隔。當我知道自己的量刑起點時，我無法想像
家中年老的爺爺嫲嫲如何渡日，亦擔心他們等不到我回家的一天。我清楚自己傷透了他們的
心，絕望和難過的情緒不斷湧上心頭，對過往的行為後悔萬分。我的帆船失去了方向，亦遠遠
偏離了航道。

正式判刑後，家人一直無限量的支持我，我的心境隨着時間的改變亦出現轉變，慢慢適應
了自己須在獄中生活的事實。在以往自由的世界裡，人與人之間的交流都由自己掌控，我能隨
時享有獨處的時間及空間。然而，在懲教院所裡，我須要遵守許多規則，必須要學習如何和其
他擁有不一樣的性格、背景和經歷的在囚人士相處。當我適應群體生活後，起初的緊張和焦慮
逐漸消散。不斷吹襲我的風雨漸漸消失，天空開始放晴，我的帆船終於可以繼續航行。

在適應的同時，我亦反省自己的過失和開始計劃如何彌補家人。懲教院所為在囚人士
提供了很多不同的學習機會，於在囚期間能自我增值。我亦於在囚期間報讀了英國倫敦工商會
的英文科考試。雖然一開始我的英語水平未如理想，未能直接通過合格水平，但我沒有因而放
棄，我更積極地向老師和姑娘請教學習方法和心得，最終我成功考獲了合格的評級！在未來的
一年，我打算再繼續努力，報讀懲教署提供的專職課程，如：甜品製作和蛋糕製作，豐富自己
的知識，獲取新技能。除此之外，院所每年都有舉辦不同的設計比賽，令我開始涉獵繪畫和設
計，啟發了我的畫畫才能。現在我會在空餘時間自行鑽研繪畫的技巧，令我的時間過得更充
實。我於本年更獲得了院所聖誕卡及新年賀卡設計比賽的冠軍！自己的才能受到肯定和認可，
令我更相信自己的潛力，相信自己有向藝術方向發展的可能。我希望將來能從事有關行業，計
劃將來獲釋後可於公餘時間教授小朋友繪畫，做有意義的事以回饋社會。

我認為人生就如刊物封面那幅作品一樣揚帆啟航，雖然我曾在航行的過程中遇到風浪，但
只要你有足夠的信心和毅力，也能像我一樣，於困境中靠自己的雙手創造不一樣的未來。每個
人遇到的機遇，都要靠自己去掌握。我感覺自己在把帆船開向一條順風的航道，我會堅持掌
舵，直至到達我的目的地，不再令自己後悔。

最後，我想在這篇文章感謝懲教署職員，因為她們的幫助，令到我成為一個更好的自己。
我相信我做得到，大家都做得到。所以，請你緊記，即使曾經犯下過錯，但我們仍擁有重新出
發的機會。大家捉緊自己的機會，揚帆啟航吧！

羅湖懲教所　冬天 
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文章

學習、創造、未來 —— 讓我簡單分享自己對三詞的感受及看法吧。

人的一生都在不斷的學習，除了書本上的知識，人情世故也是重要的一課。我是一名80
後，在普通基層屋邨長大，家人都是在街市工作的，所以我從小到大都是在街市裏穿梭往
來，我很清楚街市魚、雞、菜、雜貨等買賣是怎樣運作的，也學懂在街市裏如何與人打交
道。

由於雙親每天都要外出工作，家中排行第二的我，除了上學校讀書，九歲時就開始肩負
買餸煮飯、打理家頭細務和照顧弟妹的擔子。自此，我就越來越學懂獨立。到了青少年時
期，因雙親離異而引發了很多問題，我慢慢又學會了如何應對問題和最重要的情緒管理。後
來我開始談戀愛，同時也在學習情侶之間的相處之道。成年後到社會工作，為了生計，除了
學習工作上的技能之外，慶幸身邊的朋友和同事也告知自己要注意那倔強、刺蝟般的性格，
要慢慢學懂變得隨和、圓滑，始終不是在街市裏打工啊！當然也被告誡了要懂得保護自己，
體諒別人。

我本身讀書不多，會考沒有分數，曾從事14個不同行業，每個行業也有其專業技術和獨
特技巧。我不是因為貪玩，而是礙於生活環境轉職，千辛萬苦找工作，也會很努力嘗試和適
應不同工作，學習在逆境中為自己尋找出路絕對是耐性的考驗。我沒有抱怨為什麼不幸的事
情總發生在自己身上，也感恩轉工並不是因為人際關係，債務和工作表現等因素，每次我都
抱持樂觀的心態去學習和面對。人生當然會有低潮，朋友們的不離不棄是我最大的支持。我
現在逐漸學習以包容對待其他人，亦在摸索如何用最有效的方式回報他們。學習雖然唾手可
得，但我認為學習是一種態度，不一定要獲取證書或資格才算成功，把自己的視野擴闊一
點，就會發現學習的機會無處不在，人人都能做到。

創造又是什麼呢？學習又為自己帶來了什麼影響呢？經過多年的努力，我有了自己的
家。我的家有七隻貓和一隻老狗。家能給我們提供一個遮風擋雨的地方，不用再漂泊，是一
件令我自豪的事。我認為「創造」不一定是什麼宏大的豐功偉業，視乎你個人想要追求或選
擇什麼生活。透過學習創造機會，把握到適當時機，未來就在眼前。

有句老話「計劃總趕不上變化」，看淡一點，規劃太不實際而落空會使人失望，所以應
先規劃最當前的便好了。運用平日學習得來的，為自己創造機會，才有真正的未來。萬事起
頭難，趕快把握身邊每個可以學習的機會吧！

羅湖懲教所　珍姐 
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文章

21世紀是資訊科技發達的時代，全面走向智能發展的世界，即使我們身處的羅湖懲教所
在今年七月亦正式步向智能模式運作，例如以往每月填寫購物紙都轉用智能機下單購物；所
員的位置亦只需「嘟」一下牌仔，所有資料就一目了然。我感受到一個嶄新時代的來臨，相
信未來的大千世界也會隨着這個方向走。

大家有沒有想過現今邁向人工智能發展的社會，我們如何可以保持競爭力不被淘汰呢？
相信答案只有一個 —— 終身學習。雖然身陷囹圄，但我們不要自暴自棄，反而要爭取學習
機會去增值自己，提高自身競爭力；縱使失去自由，但心靈和腦袋是不受時域限制的，千萬
別因為在囚而停滯不前，反之應該每日鞭策自己去學習求進步。

這裡有很多途徑幫助我們去學習不同的新事物和知識，例如剛成立的「立德學院」，幫
助在囚人士可以成為學生重拾書本吸收知識，又可以透過教育分組報讀不同學術機構的課
程，也可以參與院所提供的職業培訓，從中學習不同職業範疇的技能。現在就趕快調整自己
的心態，好好把握每個機會去增值自己，真真正正透過學習去創造未來，未來就掌握在自己
手中。

我認為擁有正面觀念的人，才會有正向的生活態度。

我雖然是一位還押人士，在懲教署羈押等候審判，但我一直保持積極的心態，希望善用
候審期間的時間來充實自己，學習新的技能，使日子過得更有意義。正如一句家傳戶曉的電
視劇對白：「一生中有多少個十年」，人生在世，應該珍惜渡過每一天。人總有犯錯的時
候，但只要能從錯誤中學習，定能創造出更好的未來。

很多人認為踏入五十歲，便等於渡過了半生，我亦不經不覺到了知命之年。我認為人不
應因為年紀而為自己設限，只要有心、有動力，亦能於不同領域大放異彩。有些人匆匆一
生，年少時或因病或意外，未成年已走完他們的人生。每次看到這些相關報導，我都會感恩
自己現在的際遇與處境，因為至少我還有機會作出不同的嘗試，帶給自己新的體會。

所謂學習，不單只是書本或課堂的學習，而應是體現於我們的日常生活中。就如現在的
智能電話，與十年前手提電話的功能大相徑庭。倘若我們不學習、不接觸，便無法享受到新
科技帶來的便利。因此，即使在懲教院所裡，學習應是每一天的事。

雖然我尚未有明確的發展方向，但我樂於作出不同的嘗試。正如是次投稿一樣，我未必
有最流暢的文筆，又或最清晰的字句，但在多番思考下執筆，亦是我嘗試向其他人表達自己
踏出的一大步，我相信學習能為我創造未來。

神創造了我，人生在不斷的學習，才會有幸福的未來。

大欖女懲教所 雲尼

羅湖懲教所　犀牛皮 
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文章

大欖女懲教所　小妹

「學習」、「創造」、「未來」這三組詞語，是我小時候從爸爸、媽媽、老師口中聽得
最多的詞語。「要努力學習做個有用的人!」、「要創造自己的人生!」、「要好好計劃自己
的未來!」，這些話相信每個人在成長階段都一定聽過無數次。當初我以為自己非常明白其
意思，以為自己學識多了，未來是掌握自己手中的時候，我經歷了人生最大的挫折，因為自
以為是走上販毒之路，而付上沉重的代價。在被判刑的一刻，我甚至認為自己的人生已完
了！

在大欖女懲教所這五年多的日子，慶幸有職員及囚友的開解和陪伴，又得到對我不離不
棄的家人、生命中至重要的兒子的愛及支持，使我從迷惘的黑暗之中走過來。這段日子，我
重新去學習成為一個更好的人。每一個人自出生後第一秒已經永遠跟「學習」有着割不斷的
關係：由不懂站立，不懂表達，只懂嘩啦嘩啦地哭，慢慢學會自己踏出每一步；由牙牙學語
到往後的牙尖嘴利全都是學習。學習是永無止境的，人的一生就是活到老學到老，即使父
母、老師教懂我多少道理，所有事情都必須自己親身領會箇中真意。眼見家人風雨不改一直
探訪我，只想看見我安好，充分表達他們對我的支持及愛護，我必需學習成為更好的女兒、
姐姐；看到兒子漸漸長大，我必需學習成為一位更好的媽媽，給兒子做個好榜樣。

在懲教所裡，我經常接觸到不同國籍的在囚人士，雖然彼此有溝通障礙，但都會互相協
助適應院所的工作和生活。我以自己的經歷去幫助他人，他們也使我認識其他國家的語言、
禮儀及趣聞。看新聞得知院所外面至今所發生的戰爭，我學會「珍惜現在，活在當下」。
在職員鼓勵下，我修讀了很多不同的心理學遙距課程，這些課程令我更了解自己，我希望
將來能夠幫助更多有需要的人，我更學懂「愛」。世界上如果失去愛，就如同失去了所有色
彩，愛的基本條件是必需懂得自愛。愛亦應該不分種族、國界、年齡、階級及社會地位。

除了學會愛自己及別人，更重要是曉得反省與後悔。以往我會埋怨自己不幸被捕，但此
刻的我反而慶幸自己被捕，不致造成更大的錯。我知道雖然代價很大，但這段日子我卻滿有
得着，由學習到最簡單的人際溝通、群體生活、自律等基本原則，到重新找回自己的價值。
無論經歷多大的挫折，我都要在逆境中求存，從失敗中汲取教訓，再接再厲。為了兒子，我
更想藉著自身的經歷去提醒他，教導他將來即使在成長路上跌倒都不需要害怕，只管重新站
起來，好好細味生命中的甜酸苦辣。

今日的我，不會再將「學習」「創造」「未來」分開為三個詞語，而是把這三個詞語一
併來看。我要把自己所學懂的一切去創造更美好的未來，走出自己的路。而「未來」不只單
單屬於自己一人，而是屬於所有人。一人力量雖少，但只要齊心合力，每人所付出那一點的
力量都足以「創造」出更美好的社會，這一點就是我在懲教院所裡所學習到的群體精神。為
了我們的下一代，我們更要好好裝備自己，將自己所學到的東西回饋社會。最後，我希望當
自己完成這趟監獄之旅後，從踏出懲教院所大門開始，可以真真正正實踐出「學習創造未
來」的精神，走出更好的人生路！
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文章

一個人呱呱落地，開展人生精彩而未可知的旅程，朝着未來邁進，直至到達人生的終
點。

旅途中有歡樂亦有悲傷，人就是要從學習中才會成長，當中或有做對或有做錯的事情，
做錯了便從錯誤中學習，改正錯誤後重新出發，繼續未來的旅程。人的一生，基本上都在學
習中渡過。

嬰兒時期學習爬行及站立，行出人生的第一步，這奇妙的第一步令雙親樂透了，感覺所
有辛苦及付出都是值得的；孩子上幼稚園學習適應群體生活總會哭，不捨得暫別照顧自己的
母親；小學時候學習中、英、數及其他相關的科目，以預備日後考升中試；好不容易完成中
學，又期望能順利進入自己心儀的大學。大學畢業後投身社會，職場上有更多的事情等着你
去學習，包括複雜的人際關係。

到了適婚年齡，人便想組織家庭，學習做一個稱職的母親或事業有成，對家庭盡責任的
父親。我一向認為家庭比事業更重要，因此婚後放棄事業，留在家中做一位全職的家庭主
婦，全心全意照顧丈夫及女兒的起居飲食。我將家裏打理得有條不紊，家中事務大小由我一
手包辦，使丈夫無後顧之憂，可以專心發展自己事業。丈夫是專業人士，一家人生活無憂，
相處融洽，生活幸福美滿。

可惜，我卻做了一件令自己終身抱憾的錯事，需要接受法律的制裁，從此要在懲教院所
生活，離開充滿幸福的家，同時也失去了我未來的人生。

我剛進院所時不適應院所的生活方式，因為違規而要接受懲罰。反省後明白在院所生活
與外間不同，一定要學習互相忍讓，凡事三思，忍一時之氣可避免日後後悔，獲益的一定是
自己，黑暗過後一定能夠看到曙光。

我喜歡烹飪及鑽研不同的菜式，我煮得一手好的潮州菜，獲得家人讚賞具有大廚的水
準。刑滿獲釋後，我會創造更多色香味美的菜式，讓家人品嚐親切的味道。

家是我的生命，是我的一切，亦是我努力學習，創造未來的地方。

大欖女懲教所　卿卿 
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來到壁屋監獄已經有些日子了。我還記得在荔枝角收押所等候編配院所的時候，那段對
未來充滿着不確定性、惶恐不安的日子裏，遇上許多都是剛入獄的囚友，聽過不少人的故
事。我發現院所內有很多同樣是吸食危險藥物或販毒的囚友，他們接觸形形色色的毒品，如
白粉、可卡因和冰等，不禁令人思考吸食毒品背後的原因是什麼。我也不怕直說，大部份囚
友刑滿出獄後很大機會再次吸食毒品，又或繼續做回「老本行」去販毒。在獄中我們獲安排
戒毒，那時候是頭腦較清晰的時候，或許正是一個讓我們自我反省的機會，思考是否有另一
條出路可走。

在獄中有許多發呆的時間，雖然人在籠牢失去了自由，但卻是一個好機會讓我們學習面
對自己。身為香港人，平常有多少時間可以停下來面對自己？都市人每日匆匆忙忙地工作，
照顧家庭，總把日程填得密密麻麻，彷彿有時間剩下來便是浪費。大家只要有空閒，便會拿
出口袋裏的手機不停滑，腦袋充斥着每日令人煩躁的新聞、和那些可以一笑置之的視頻。

在獄中是一個停下來的好機會，面對自己的情緒和了解自己的需要。生理上我們需要食
物和睡眠，而心理上的需要雖然看不見，摸不着，卻真實存在。你知道吸煙成癮的囚友什麼
時間吸煙嗎？每每是他們感到壓力大的時間，吸煙正是他們舒緩壓力的一種方法。毒品也是
同一原理，吸食不同毒品的人大多有不同的心理需要。例如：白粉是一種鴉片類藥物，可以
麻醉自己的創傷，使人感覺好興奮；可卡因則可以令人放鬆，感覺自己有力量。在沒有使用
藥物的情況下，情緒和心理上的需要仍在，正是學習觀察自己的情緒的好時機。

學習面對自己的情緒並不容易，需要一個安靜的空間，淨心觀察自己身體五官的感覺，
感受自己當刻的情緒和狀態，以不批判和友善的態度對待自己，察看自己的需要。可能你當
刻會感受到壓力，身體感到不適；可能當刻百感交雜，例如傷心、憤怒、孤單、平安、快
樂。無論情緒使你舒服或是不適，都應以不批判、友善的態度擁抱自己的情緒和需要。或許
某一些情緒會使你心緒不寧，但情緒本身是中立的，它是來告訴你身體的狀態，又或是提醒
你有些需要未被滿足；情緒是我們的朋友，而不是敵人；情緒又好比天氣，天氣變幻無常，
有時晴，有時陰。就如方皓玟有一首歌「終於有好天氣」，晴朗的天氣終於會來臨。

監獄生活並不容易，記得第一次家人探訪的時候我忍不住落淚，與家人、朋友和伴侶分
隔，心中感到孤單與悲傷，亦內疚令家人擔心。我決心出獄後不要再重蹈覆轍，切實改變以
往的生活習慣。我認識一位幫助更生人士戒毒的社工，他指出認識新朋友和建立新興趣都是
戒毒的好方法。每位吸毒者都有特定的吸毒原因和觸發點，有人是因特定的時間習慣，有人
是和某些朋友一起時，有人是生活壓力大時再次吸食毒品。因此，認識學習自己的情緒、需
要和習慣可以幫助自己戒毒。

除了學習，認識自己、創造和建立新的朋友圈子也十分重要。另外，運動、音樂、藝術
都可以充實生活。每位在囚人士都有屬於自己的故事，在獄中經歷過不少艱難的時候，願大
家將這段艱難而獨特的經歷轉化，出獄後成為更堅強的人，成為他人的祝福。

壁屋監獄　峰仔

文章 
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文章 

赤柱監獄　小籠包

明明說過今年封筆，已經把自己收藏在雪櫃，關上了門好好休養冬眠。

但世事又豈會盡如人意。

一眼看到告示板上「學習．創造．未來」六個大字，頓時又跳進了時光隧道，把我帶到多年

前的那一天。

「唔錯都錯了，這段時間要好好學習，未來是由你自己創造的，故事還沒有完。」

故事還沒有完？課堂上十多位同學都一致地抱著懷疑的目光。

我很希望很希望這是真的，但說話的不是耶穌，不是魔術師，不是如來佛祖。

「Miss Lee，你只是我們赤柱的臨床心理學家啊！請問你怎麼去創造未來呢？」我心想，

沒說出口，但臉上已打著個大問號。

「你怎麼來的？」Miss Lee問我。

「是媽媽生我出來的。」我答得一本正經。

「我不是問誰生你出來，我是問你究竟怎麼會到這裡來？」

對我的解答水平，同學們笑得反肚。

「唔，做錯了事嘛！」我尷尬、抓頭。

然後， Miss Lee就發表了她那對「學習．創造．未來」這道題的看法。

「學習」是材料，「創造」是閣下的獨門烹調秘方，加起來就是那道稱為「未來」的菜餚。

想吃什麼樣的菜，就先要切實去準備什麼樣的材料。從今天起，每人都應該為自己準備一味

不一樣的菜色。

在往後的日子，我們這班同學也的確將Miss Lee的烹調大法發揚光大，各自成為了獨當一面

的廚師。

小炳參加了獄中的理髮課程，現在已在外間成為一名出色的髮型師，聽說正在籌備開一間屬

於自己的髮廊，一嘗當老闆的滋味。

那個把聖經背誦得滾瓜爛熟的肥強，在出獄前一年已完成整個神學課程，現在已成為合資格

的牧師，每天在深水埗一所教堂導人向善。

我呢？雖然還未「畢業」，但已成功在都會大學以優異成績取得兩個碩士學位，並為服務社

會作好準備，隨時候命出發。

今天重看「學習．創造．未來」六個大字，我又跌進回憶之中。我總是覺得裡面一定有什麼

魔咒，就像《哈利波特》裡的九又四分之三月台，會帶你去一個不可思議的世界。
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文章

「昂然踏著前路去，追趕理想旅途上，同行步步懷自信……」

忽然哼起經典金曲，不是懷舊，也不是戀上林子祥，而是有感而發。

在囚初期，「茫然」就是我所有的感受，像一個搭錯車的人，明明想去獅子山的，卻
「盲舂舂」闖進赤柱來。

中學畢業的我，原先考進了本地一所知名大學，懷著雄心壯志，希望有一天能成為航
天員，代表國家到外太空去遨遊一番，好為中國人爭點光。

在現今資訊爆炸的年代，我學會了編寫電腦程式，學會了AI運算，但另一方面，我亦
學會了吸毒，更自此不能自拔。

是毒品，害我搭錯了車，帶我來到「赤柱官立大學」的數碼圖像工場。這裡不是真正
的 大 學 ， 但 卻 有 著 資 訊 科 技 的 基 因 ， 學 習 應 用電腦軟件的機會多的是。由簡單的中文
輸入法，到用photoshop設計海報，各種排版軟件，以至3D設計和打印都有。

我的科技癮又一下子被誘發出來了。我在這裡創作了自己第一張海報，編輯了第一本
書，也製作了第一個3D模型。

上不了太空，當然讓我意志消沉。但現在我漸漸明白，我的未來不是在太空，而是在
地球。現在倒數，離畢業還有315天，更生事務組職員已為我找了一份工作，在一間本地首
飾公司當一名3D首飾設計員。我希望在將來的某一天，能成為地球上一位著名的珠寶設計
師。

此刻，我又想起那首歌：「夢想永遠在世上……」。

赤柱監獄　白糖糕 
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文章 

LWCI RIZZA 

Life is an everyday process of learning that is full of rollercoaster rides. 

In 2016, I was arrested at the Hong Kong Airport. I wish I had realized that I was 
deceived and fooled by money when my friend asked me to transport her luggage.
Free flight tickets to Hong Kong, hotel accommodation and extra compensation (the
offers were too tempting). I was sentenced to 11 years for trafficking of a dangerous 
drug. 

I am 36 now. I have two beautiful children, a 17-year-old daughter and a 
12-year-old son. My mother helps to take care of them. I was a nurse in the Philippines
after I got my Bachelor Degree of Science in Nursing. I chose nursing as my profession 
because it gave me an indescribable fulfillment when I saw my patients recovering
from illness. In 2012, I gave up my passion and became a domestic helper in Hong
Kong for the salary and the working opportunities. I was easily hired. My job was to
nanny a baby with mild medical issues. I remembered how nerve racking and tiring the
first few months were. The cultural shock, long working hours, sleep deprivation and 
lack of friends had a huge impact on my emotion. I missed my home and my family
terribly. After two years of restless working, I left and went back to my country. In 2015, 
I started traveling, I went to Japan and Singapore, then settled in Thailand. I got a 
proper customer service job. The working environment was uplifting but I was not 
satisfied with the salary. I wanted to help improve my family income. At the Chinese 
New Year in 2016, my friend approached me and I made the worst and biggest mistake 
of my life. 

I knew that my actions were not only causing pain and disappointment to myself
but also to my family, who would be deeply hurt. During the first few months in the 
correctional center, I felt numb and hopeless, as if there was no way out.  How could I 
tell my family about my mess? 

What would happen to my children? How can I regain and redeem myself? It was
challenging at first, being imprisoned and I had to adjust my lifestyle. I had to deal with
the clashing of different cultures, religions and beliefs and adjust the daily routines and 
activities. To adapt the changes, I know I need to have a strong will and inner strength 
to see each situation in a different perspective. I need to be optimistic, open-minded, 
patient and willing to accept the new environment. But it was not easy. 

Gradually, with the help and support of my family, fellow inmates, volunteers and 
CSD staff; I accepted my situation and started to change my attitude. I work my
hardest to keep myself busy. I start to open my feelings to others. I show respect and 
sensitivity to other people. I took courses of Hong Kong Metropolitan University to 
make my time useful. Hopefully, I will finish my Associate degree in General Studies. 
And if there is still a chance, I would like to pursue another bachelor’s degree. Even in 
my state of incarceration, I am able to broaden my perspective through the pursuit of
education and studying. 

There is no easy journey in life. The difficulties, trials and mistakes serve as bitter 
lessons that can be powerful motivators for your growth and reform. These empower 
you to make better judgement and decision in the future. I remind myself not to commit
the same mistakes again. We can be a better person by setting ourselves as our own 
models. Nobody can teach, help or lift you up, but yourself. I believe that everybody 
deserves a second chance. People should not be judged only by their past but what
they can be in the future. 
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全日制應用教育文憑課程  
Full-time Diploma of Applied Education Programme

立德學員 紫晴

而家先覺得越嚟越大壓力，我怕英文、數

學唔合格，但係依然想努力拎張cert比屋

企人睇，仲有希望佢哋嚟睇我畢業禮。

立德學員 靚妹

能有機會再讀書，我會爭取可以

向上流動的機會，加油！我要威

比屋企人睇，我得嘅！

立德學員 穎穎

機會係可遇不可求，今次入立德學院

讀書係改變人生嘅契機，過程雖然辛

苦，但很值得，就當係磨練心智。

立德學員 M

有幸能參與懲教署所舉辦的課

程，我會做好學生的本份。

立德學員 KK

好開心可以讀書，見到身邊朋友學歷

高過自己，感到自卑，但無多餘金錢

去進修，好多謝懲教署給我一個更生

的機會，我會為自己未來做好準備。

立德學員 Tong

今次很感謝懲教署給我一個重拾書本的機會，令我不致浪費時間，更能增值自己，所以我一定會努力，成功畢業。

立德學員 角落的生物

知啦！我哋會記住 「立德精神，醒目過人」。

立德學員 夢夢

還有一年就服刑完畢，有幸能成為立德

學院的一份子，非常感恩。在開學典禮

上，我能和爸爸近距離接觸，令這個旅

程畫上了完美句號。

班主任

Hello各位同學，歡迎你哋參加一年全日制應用教育文憑課程，好開心見到你哋自

30.10.2023開班以來都好努力讀書，立德學院校訓係「立學修德」，呢個課程除咗幫

助你哋攞到認可學歷之外，亦希望培養你哋嘅正確價值觀，大家好好裝備自己啦。

背景畫作:

孖仔

仲記唔記得之前大家係簡介會當日，

長官為大家打打氣、加加油嘅情境?

開學前，老師帶你哋參觀院所圖書館，揀書來讀，仲

向大家介紹「雪球速讀法」，你地要好好記住呀。

班主任

立德學院有好多學
習機會同活動，聖
誕搞party，依家
仲有瑜珈運動，真
係 多 姿 多 采 ，  
enjoy your school 
life！

班主任

既然係學生，我哋梗係
要著整齊校服，遵守校
規啦，要順順利利完成
課程，考取資歷，好好
規劃人生。

你睇下！30.11.2023「立德學院」開幕典禮，你哋屋企人都來支持你哋。 

� 

� 

�

Message

立德學員 阿Cup

其實讀立德幾好架，

資源齊備，有自己書

枱，又有枱燈比我夜

晚睇書，仲可以有額

外視像探訪，阿媽都

叫我比心機讀書呀   

�� 
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情緒好管家
智商(IQ)是學習能力、理解力、判斷思維，IQ高的人可以有效運用知識去解決問題。情

商(EQ)是另一種能力，它可以幫助我們提高思考能力、減輕壓力、促進有效溝通，也有助於

我們管理生活中的衝突和挑戰。兩者兼備，則無往而不利。

在囚期間，可能你會遇到不同程度的困難，包括：

 與至親分開，感到孤單

 離鄉別井，得不到家人探訪

 失去經濟能力，未能照顧家庭而產生愧疚感

 長時間囚禁，活動受到限制有壓迫感

 煩躁不安，容易與身邊人發生言語衝突

 與其他在囚人士相處出現困難，情緒低落

 感到憤怒，控制不了脾氣

困境下可能出現的心理反應：

筋疲力盡
哭泣

擔心

不知所措
焦慮 感覺不真實 麻木

粗暴行為 專注力下降 煩亂

容易與他人爭吵 發脾氣

留意自己的情緒反應

注意自己與別人的相處模式

保持健康的生活習慣，例如：有足夠休息、做運動、戒煙

做些鬆弛練習，例如：深呼吸去處理壓力

避免過度關注別人對自己的負面批評，令自己跌入情緒陷阱

跟別人意見不合時，不要強求對方完全同意自己的看法

意識到自己情緒高漲時，先停一停，冷靜下來才跟別人對話

感到煩躁不安或焦慮時，不要用傷害自己或他人的行為來處理紛爭或困難的情緒，

暴力是不能解決問題的，可考慮接洽更生事務組職員或臨床心理學家尋求專業意見
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心理迷宮 你真的了解自己嗎？

恭喜你完成了這個遊戲！有沒有留意到，當遊戲進行時，你可能會不自覺地出現一些想

法，例如「我一定要盡快完成遊戲」、「我能夠完成就好了」、「好似好難，我應該不能

夠完成」‥‥‥而這些想法或會令你感到壓力，從而使你心跳加速和感到焦慮。

面對壓力時，大家可以嘗試練習靜觀增強覺察，平靜情緒。首先，請溫柔且堅定地把

你的注意力放在身體的不同部位，從頭頂至腳趾，並留意身體各處的感覺。接著，把覺察

停留在呼吸上，嘗試以呼吸作為基石，讓你專注在此時此刻。 

靜觀能使你對自身的思維過程，以及情緒的本質有更透徹的了解。平日多加練習，定能

體驗到靜觀平靜心志的力量。

相信大家在小時候都有玩過迷宮遊戲，成長後還有玩嗎？為了讓你重拾小時候的回憶，

不如用少許時間完成以下的心型迷宮吧！

背景畫作:

紅寶石

背景畫作:
無名

背景畫作:

綠葉

背景畫作:
綠葉

背景畫作:
MM

背景畫作: 
MM 
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懲教署一直致力為在囚人士提供專業的心理服務以協助更生，署方於今年引入動物輔

助的心理治療，透過在囚人士與治療犬建立關係促進個人調節情緒的能力，加深對自己心

理及行為上的了解，培養正面的生活態度，為獲釋後正面融入社會作好準備。

治療過程中，臨床心理學家和犬隻訓練員會互相合作，先教授在囚人士有關動物行為

心理學的基礎理論和訓練技巧，然後讓在囚人士自行制定訓練計劃教導治療犬服從指令。

同時，臨床心理學家更會引導在囚人士藉與治療犬的互動中反思個人經歷，因此，在囚人

士在過程中不但能增加對自己的了解，並能反思個人的心理與成長，從而培養正面的生活

態度及改善情緒健康。 

“Dog Psychology 101”
「狗醫心1 1計劃」  

Fay Fay與在囚人士一起進行一項動物輔助
療法的心理治療，在訓練Fay Fay的過程
時，同時能夠加強自信和對自己的了解在囚人士專心聆聽講師講解，希望

能夠反思自身行為及價值觀，改善

她們的情緒及身心健康

在撫摸Fay Fay的時候，彼此都不約而同地感受到愛的存在
 

M.LEE

「狗醫心101」改善了我的情緒。我在這裡已有一年了，

每天大部分時間都要與很多人相處，沒有一個空間可以沉澱自

己的情緒，總有壓抑的感覺。「狗醫心101」給予我機會與狗

狗 “Fay Fay” 接觸及互動，無論任何時候Fay Fay都不會發

脾氣，只會傻傻地看著我，讓我感到溫暖，十分治癒。

另外，與Fay Fay的相處亦令我反思自己與人相處時的表達方式。這

裡的人雖然都有不同的文化背景，但其實只要我表達仔細一點，一步步去

講解，便可以免卻不必要的誤會。正如當Fay Fay不明白我想教導她做什

麼動作時，我只需把該動作的步驟拆開去教，一步步來，便可以成功。 
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在我修習靜觀的時候，導師常常與我們分享《Kitchen Table Wisdom》一書中的小故

事。我想在這裏與大家分享其中一個我印象深刻的故事。

一個患有慢性疲倦綜合症的病人，因為這不明而又長期和嚴重的疲倦症而感覺萬分困

擾。她不斷拜訪不同的醫生，每天記錄著身體上哪怕是最微小的不適。她總認為，正是因

為這個病，讓她不能去看電影，不能逛街，不能擁有穩定的親密關係，不能享受生活。她

執著地想要追求讓自己的身體回到沒有生病之前的樣子。但逐漸地，她發現真正限制她的

或許不是她的疾病，而是她賦予這個疾病的意義。於是她慢慢改變了心態，不再過分執著

於“完全健康”，不再只關注自己身體的局限，而是嘗試去欣賞自己能做到的事。她驚喜

地發現，她能做到的，其實比她想像的要多得多。

這就像是那個半杯水的故事，你是選擇擔憂“只剩下了半杯水了”，還是選擇感恩

“幸好還有半杯水”呢？

感恩並不是過分樂觀，而是關注自己已經擁有的東西，為自己製造更多正面的體驗。

那麼，我們怎樣開始練習感恩呢？一個常用的方法就是寫感恩日記。你可以嘗試記錄每天

值得感恩的事情，將注意力放在欣賞自己，以及周邊的人和事上。例如，你可以感恩自己

保持著運動的習慣，感恩有聊得來的同倉所員，感恩天氣回暖陽光明媚。

持續培養感恩的習慣，能幫助我們改善生理和心理健康、改善關係、減低壓力，亦更

能由不同的角度去檢視自己的生活。你可能會發現，值得讓你感恩的人和事比你想像的多

很多，而你的人生，亦可以有更多的可能性。

羅湖懲教所

臨床心理學家 陸安琪

背景畫作: 
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FEB-DEC

職業訓練課程
職業訓練有助增強在囚人士的就業能

力，培養良好工作習慣和責任感，並學

會特定行業的基本技能，協助她們獲釋

後重新融入社會。

化妝助理
基礎證書

寵物美容及
店務助理
基礎證書

虛擬實境窗櫥設計及
零售管理課程

甜品製作員
基礎證書 

FEB

就業講座
註冊專門行業承造商聯會榮譽會長周聯僑太平紳

士、香港建造學院學生就業輔導服務經理王偉烈先

生及新世界建築有限公司技術工匠李威廉先生向在

囚人士講述女性在建造行業的發展前景與機遇，令

在囚人士對這個行業有新的看法。

名人講座
中華電力有限公司企業發

展總裁莊偉茵太平紳士分

享奮鬥故事。 

JAN-DEC

宗教班
宗教活動能洗滌心靈，為

在囚人士帶來新的啟發，

建立正面的世界觀。 

MAR
「從家開始」家庭輔導小組

署方邀請了香港青年協

會舉辦家庭核心活動，

特別為在囚人士及其家

長提供輔導服務，旨在

建立良好的家庭關係，

透過家人支持，從而減

低在囚人士出現犯罪及

違規行為的機會。

親子留宿共敘計劃
本署在2 023年 4月開始試行「親子留宿共敘計

劃」，讓在囚人士每次申請最多兩名三歲以下

的子女，於農曆新年、復活節和聖誕節假期

間，留宿院所七天，鼓勵在囚媽媽決心改過。APR 
MAR

基督教牧愛會聖誕崇拜

天主教昌品恩典會宗教班

基督教更新會宗教聚會

佛光會佛經班

背景畫作:

元朗張智霖18 



「家庭重塑」
先導計劃
署方於疫情初期至本年年

初邀請了明愛南區青少年

外展社會工作隊以線上活

動形式進行計劃，為在囚

人士及其家人提供互動輔

導服務，從而改善及提升

在囚人士與父母的關係，

讓彼此增進感情。 

FEB-DEC

健康教育及支援計劃
香港善導會提供計劃，目的是加

深在囚人士對愛滋病的認識。 

MAY

「招」「職」創未來
香港華人會計師公會提

供初級會計培訓課程。 

FEB

曲奇四重奏創立人謝寧女士與資深親子及家庭教

育工作者羅乃萱太平紳士在母親節期間，為在囚

母親及其子女舉辦曲奇製作活動，藉此加強親子

關係，營造融洽家庭氣氛。MAY

母愛傳「懲」．親子曲奇工作坊  

FEB-DEC 親子探訪計劃
羅湖懲教所設有「親子園

地」，讓在囚母親與其十一歲

以下的年幼子女一起玩遊戲和

閱讀，在和諧輕鬆環境下進行

親子交流，維繫親子關係。

戒煙海報設計比賽
在囚人士透過設計戒煙海

報，宣揚吸煙危害健康的信

息，以鼓勵在囚人士戒煙。 

JUN

證書頒發典禮
羅湖懲教所分別於2023年2月及8月舉行

證書頒發典禮，頒發證書予在囚人士，

以肯定她們在學業上付出的努力及取得

的成果，鼓勵在囚人士持續學習。
FEB&AUG 
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感恩漫畫創作比賽  

JUN

香港愛護動物協會介紹服務範

疇及進行人才招募。

透過感恩漫畫創作，啟發在囚人士

藝術潛能，強化感恩的傳統美德。

名人講座

生涯規劃課程

香港僱主聯合會主席龐維仁

先生分享創業及營商經驗。

香港浸會大學洪雪蓮教授主講

生涯規劃課程。透過生涯規劃

教育，讓在囚人士獲得所需知

識、技能及態度，以配合自己

的興趣、能力、方向作出明智

的升學或就業選擇，以達致人

生不同階段的目標。

「招」「職」創未來

 OCT 

NOV 

JUN

深情暢聚12步 - 戒癮小組
基督教信深牧養之家由6月起為院所內的戒毒所

所員提供戒癮復康治療，以集體遊戲和分享的形

式，鼓勵她們建立正向情緒、積極的人際關係、

尋找意義和目標，為未來的生活做好準備。

戒煙大贏家開幕典禮暨
更生家庭活動日
在囚人士在開幕典禮中以撕掉大型香煙

道具表示自己徹底戒煙的決心。 

OCT

聖誕及新年賀卡
設計比賽
聖誕節及中國農曆年是與家人和朋友相聚

的日子，也是我們反思和分享節日意義的

重要時刻，在囚人士藉著設計賀卡，以實

際行動對親友表達真誠的祝福和思念。 

NOV

在戒煙小組中，職員

帶領在囚人士從多方

面了解吸煙的禍害，

加強戒煙的信念。 

OCT「你戒、我戒、大家戒」
戒煙課程  

NOV 
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罪犯風險與
更生需要評估

中國長衫文化歷史
及製作體驗坊

傳承創未來基金創辦人陳淑芝女士

及資深義工親自教授在囚人士製作

長衫及認識當中的文化歷史。

更生事務組職員會就在囚人士的需要提供適切

的輔導小組，在預防重吸、家庭關係、人際關

係、就業輔導，以至社區適應方面提供合時合

適的支援，好讓在囚人士能及早發現問題所

在，重新建立正確的價值觀，使她們離所後能

重投社會，過有意義的生活。

心靈「塗」冶小組
自2023年8月起香港基督教更新會具有藝

術治療經驗的輔導員帶領戒毒所所員，

運用藝術治療認識藝術和塗鴉，幫助她

們釋放內心壓力，並通過構圖、畫圖和

調色發掘自己的創造力和表達能力，以

增強她們的自我價值和社交技能。

「妍」亮聖誕
親子活動
「慧妍雅集」 與在囚人士及其

子女一同參與「『妍』亮聖

誕」更生活動。 

AUG

名人講座
「石頭集團」負責人歐陽

偉傑博士分享在新彊發

展事業的所見所聞。 JAN 

SEPT

「湖上月下渡中秋
我思我寫我家國」
書籤設計比賽

中秋承載著團圓、和睦的追求，凝聚著

深厚的家國情懷。在囚人士設計的書籤

充滿祖國和節日的特色。 

NOV 

DEC

正念戒煙輔導小組  

NOV

臨床心理學家以靜觀、伸展等技巧

來幫助在囚人士舒壓，藉此讓她們

減低對香煙的依賴。

背景畫作:

當當 21 
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背景畫作:

英英 
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伴航編輯委員會

主席 懲教事務監督 陳允詩
成員 臨床心理學家 陸安琪

總懲教主任 (更生事務) 周鳳玲
總懲教主任 (工業及職業訓練) 許文煒
高級懲教主任 (更生事務) 吳寶慧
高級懲教主任 (工業及職業訓練) 郭愷譽
懲教主任 (體育組) 鍾麗芳
懲教主任 (更生事務) 胡嘉玲
懲教主任 (工業及職業訓練) 周美寶
懲教主任 (工業及職業訓練) 席可儀
主任教師 (教育分組) 鍾麗珠
助理教育主任 (教育分組) 李芷茵
二級懲教助理 李曉晞

排版 羅湖懲教所數碼圖像工場
印製 赤柱印刷工場

背景畫作:

愛蜜莉
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	背景畫作:小若
	3 
	文章我是一位在囚人士。因為犯下過錯，導致我要付上九年的光陰和自由。我認為人生就有如乘坐著一艘持續航行的帆船，在航行期間必定會經歷到許多風雨。在獄期間，我經歷過不同階段，絕望、適應、學習、計劃以至實踐。每一個階段我都能乘風破浪向我所期盼的未來進發。七年前的我，年少無知，犯下了人生中的大錯。當年的我選擇了「走捷徑」，以販毒賺取金錢。販毒的原因之一是心存僥倖，當時我絲毫沒有想過自己會有被逮捕的一天；其二是朋輩影響，追求生活上的刺激感，例如：如何標奇立異；如何掩人耳目地進行交易；如何掩飾罪行。過程中的「成功」逐漸令我喪失理智，讓我深深墜入漩渦之中而無法抽身。在2017年，我被捕了。自此，我和家人被一道灰色的圍牆阻隔。當我知道自己的量刑起點時，我無法想像家中年老的爺爺嫲嫲如何渡日，亦擔心他們等不到我回家的一天。我清楚自己傷透了他們的心，絕望和難過的情緒不斷湧上心頭，對過往的行為後悔萬分。我的帆船失去了方向，亦遠遠偏離了航道。正式判刑後，家人一直無限量的支持我，我的心境隨着時間的改變亦出現轉變，慢慢適應了自己須在獄中生活的事實。在以往自由的世界裡，人與人之間的交流都由自己掌控，我能隨時享有獨處的時間及空間。然而，在懲教院所裡
	文章學習、創造、未來 —— 讓我簡單分享自己對三詞的感受及看法吧。人的一生都在不斷的學習，除了書本上的知識，人情世故也是重要的一課。我是一名80後，在普通基層屋邨長大，家人都是在街市工作的，所以我從小到大都是在街市裏穿梭往來，我很清楚街市魚、雞、菜、雜貨等買賣是怎樣運作的，也學懂在街市裏如何與人打交道。由於雙親每天都要外出工作，家中排行第二的我，除了上學校讀書，九歲時就開始肩負買餸煮飯、打理家頭細務和照顧弟妹的擔子。自此，我就越來越學懂獨立。到了青少年時期，因雙親離異而引發了很多問題，我慢慢又學會了如何應對問題和最重要的情緒管理。後來我開始談戀愛，同時也在學習情侶之間的相處之道。成年後到社會工作，為了生計，除了學習工作上的技能之外，慶幸身邊的朋友和同事也告知自己要注意那倔強、刺蝟般的性格，要慢慢學懂變得隨和、圓滑，始終不是在街市裏打工啊！當然也被告誡了要懂得保護自己，體諒別人。我本身讀書不多，會考沒有分數，曾從事14個不同行業，每個行業也有其專業技術和獨特技巧。我不是因為貪玩，而是礙於生活環境轉職，千辛萬苦找工作，也會很努力嘗試和適應不同工作，學習在逆境中為自己尋找出路絕對是耐性的考驗。我沒有抱怨為什麼不幸的事情總
	Figure
	文章21世紀是資訊科技發達的時代，全面走向智能發展的世界，即使我們身處的羅湖懲教所在今年七月亦正式步向智能模式運作，例如以往每月填寫購物紙都轉用智能機下單購物；所員的位置亦只需「嘟」一下牌仔，所有資料就一目了然。我感受到一個嶄新時代的來臨，相信未來的大千世界也會隨着這個方向走。大家有沒有想過現今邁向人工智能發展的社會，我們如何可以保持競爭力不被淘汰呢？相信答案只有一個 ——終身學習。雖然身陷囹圄，但我們不要自暴自棄，反而要爭取學習機會去增值自己，提高自身競爭力；縱使失去自由，但心靈和腦袋是不受時域限制的，千萬別因為在囚而停滯不前，反之應該每日鞭策自己去學習求進步。這裡有很多途徑幫助我們去學習不同的新事物和知識，例如剛成立的「立德學院」，幫助在囚人士可以成為學生重拾書本吸收知識，又可以透過教育分組報讀不同學術機構的課程，也可以參與院所提供的職業培訓，從中學習不同職業範疇的技能。現在就趕快調整自己的心態，好好把握每個機會去增值自己，真真正正透過學習去創造未來，未來就掌握在自己手中。我認為擁有正面觀念的人，才會有正向的生活態度。我雖然是一位還押人士，在懲教署羈押等候審判，但我一直保持積極的心態，希望善用候審期間的時間來充實
	文章
	「學習」、「創造」、「未來」這三組詞語，是我小時候從爸爸、媽媽、老師口中聽得最多的詞語。「要努力學習做個有用的人!」、「要創造自己的人生!」、「要好好計劃自己的未來!」，這些話相信每個人在成長階段都一定聽過無數次。當初我以為自己非常明白其意思，以為自己學識多了，未來是掌握自己手中的時候，我經歷了人生最大的挫折，因為自以為是走上販毒之路，而付上沉重的代價。在被判刑的一刻，我甚至認為自己的人生已完了！在大欖女懲教所這五年多的日子，慶幸有職員及囚友的開解和陪伴，又得到對我不離不棄的家人、生命中至重要的兒子的愛及支持，使我從迷惘的黑暗之中走過來。這段日子，我重新去學習成為一個更好的人。每一個人自出生後第一秒已經永遠跟「學習」有着割不斷的關係：由不懂站立，不懂表達，只懂嘩啦嘩啦地哭，慢慢學會自己踏出每一步；由牙牙學語到往後的牙尖嘴利全都是學習。學習是永無止境的，人的一生就是活到老學到老，即使父母、老師教懂我多少道理，所有事情都必須自己親身領會箇中真意。眼見家人風雨不改一直探訪我，只想看見我安好，充分表達他們對我的支持及愛護，我必需學習成為更好的女兒、姐姐；看到兒子漸漸長大，我必需學習成為一位更好的媽媽，給兒子做個好榜樣。在懲教
	文章
	一個人呱呱落地，開展人生精彩而未可知的旅程，朝着未來邁進，直至到達人生的終點。旅途中有歡樂亦有悲傷，人就是要從學習中才會成長，當中或有做對或有做錯的事情，做錯了便從錯誤中學習，改正錯誤後重新出發，繼續未來的旅程。人的一生，基本上都在學習中渡過。嬰兒時期學習爬行及站立，行出人生的第一步，這奇妙的第一步令雙親樂透了，感覺所有辛苦及付出都是值得的；孩子上幼稚園學習適應群體生活總會哭，不捨得暫別照顧自己的母親；小學時候學習中、英、數及其他相關的科目，以預備日後考升中試；好不容易完成中學，又期望能順利進入自己心儀的大學。大學畢業後投身社會，職場上有更多的事情等着你去學習，包括複雜的人際關係。到了適婚年齡，人便想組織家庭，學習做一個稱職的母親或事業有成，對家庭盡責任的父親。我一向認為家庭比事業更重要，因此婚後放棄事業，留在家中做一位全職的家庭主婦，全心全意照顧丈夫及女兒的起居飲食。我將家裏打理得有條不紊，家中事務大小由我一手包辦，使丈夫無後顧之憂，可以專心發展自己事業。丈夫是專業人士，一家人生活無憂，相處融洽，生活幸福美滿。可惜，我卻做了一件令自己終身抱憾的錯事，需要接受法律的制裁，從此要在懲教院所生活，離開充滿幸福的家，同時也
	來到壁屋監獄已經有些日子了。我還記得在荔枝角收押所等候編配院所的時候，那段對未來充滿着不確定性、惶恐不安的日子裏，遇上許多都是剛入獄的囚友，聽過不少人的故事。我發現院所內有很多同樣是吸食危險藥物或販毒的囚友，他們接觸形形色色的毒品，如白粉、可卡因和冰等，不禁令人思考吸食毒品背後的原因是什麼。我也不怕直說，大部份囚友刑滿出獄後很大機會再次吸食毒品，又或繼續做回「老本行」去販毒。在獄中我們獲安排戒毒，那時候是頭腦較清晰的時候，或許正是一個讓我們自我反省的機會，思考是否有另一條出路可走。在獄中有許多發呆的時間，雖然人在籠牢失去了自由，但卻是一個好機會讓我們學習面對自己。身為香港人，平常有多少時間可以停下來面對自己？都市人每日匆匆忙忙地工作，照顧家庭，總把日程填得密密麻麻，彷彿有時間剩下來便是浪費。大家只要有空閒，便會拿出口袋裏的手機不停滑，腦袋充斥着每日令人煩躁的新聞、和那些可以一笑置之的視頻。在獄中是一個停下來的好機會，面對自己的情緒和了解自己的需要。生理上我們需要食物和睡眠，而心理上的需要雖然看不見，摸不着，卻真實存在。你知道吸煙成癮的囚友什麼時間吸煙嗎？每每是他們感到壓力大的時間，吸煙正是他們舒緩壓力的一種方法。毒品也是
	文章 
	明明說過今年封筆，已經把自己收藏在雪櫃，關上了門好好休養冬眠。但世事又豈會盡如人意。一眼看到告示板上「學習．創造．未來」六個大字，頓時又跳進了時光隧道，把我帶到多年前的那一天。「唔錯都錯了，這段時間要好好學習，未來是由你自己創造的，故事還沒有完。」故事還沒有完？課堂上十多位同學都一致地抱著懷疑的目光。我很希望很希望這是真的，但說話的不是耶穌，不是魔術師，不是如來佛祖。「Miss Lee，你只是我們赤柱的臨床心理學家啊！請問你怎麼去創造未來呢？」我心想，沒說出口，但臉上已打著個大問號。「你怎麼來的？」Miss Lee問我。「是媽媽生我出來的。」我答得一本正經。「我不是問誰生你出來，我是問你究竟怎麼會到這裡來？」對我的解答水平，同學們笑得反肚。「唔，做錯了事嘛！」我尷尬、抓頭。然後， Miss Lee就發表了她那對「學習．創造．未來」這道題的看法。「學習」是材料，「創造」是閣下的獨門烹調秘方，加起來就是那道稱為「未來」的菜餚。想吃什麼樣的菜，就先要切實去準備什麼樣的材料。從今天起，每人都應該為自己準備一味不一樣的菜色。在往後的日子，我們這班同學也的確將Miss Lee的烹調大法發揚光大，各自成為了獨當一面的廚師。小炳參
	文章「昂然踏著前路去，追趕理想旅途上，同行步步懷自信……」忽然哼起經典金曲，不是懷舊，也不是戀上林子祥，而是有感而發。在囚初期，「茫然」就是我所有的感受，像一個搭錯車的人，明明想去獅子山的，卻「盲舂舂」闖進赤柱來。中學畢業的我，原先考進了本地一所知名大學，懷著雄心壯志，希望有一天能成為航天員，代表國家到外太空去遨遊一番，好為中國人爭點光。在現今資訊爆炸的年代，我學會了編寫電腦程式，學會了AI運算，但另一方面，我亦學會了吸毒，更自此不能自拔。是毒品，害我搭錯了車，帶我來到「赤柱官立大學」的數碼圖像工場。這裡不是真正的大學，但卻有著資訊科技的基因，學習應用電腦軟件的機會多的是。由簡單的中文輸入法，到用photoshop設計海報，各種排版軟件，以至3D設計和打印都有。我的科技癮又一下子被誘發出來了。我在這裡創作了自己第一張海報，編輯了第一本書，也製作了第一個3D模型。上不了太空，當然讓我意志消沉。但現在我漸漸明白，我的未來不是在太空，而是在地球。現在倒數，離畢業還有315天，更生事務組職員已為我找了一份工作，在一間本地首飾公司當一名3D首飾設計員。我希望在將來的某一天，能成為地球上一位著名的珠寶設計師。此刻，我又想起那
	文章 
	全日制應用教育文憑課程 Full-time Diploma of Applied Education Programme立德學員 紫晴而家先覺得越嚟越大壓力，我怕英文、數學唔合格，但係依然想努力拎張cert比屋企人睇，仲有希望佢哋嚟睇我畢業禮。立德學員 靚妹能有機會再讀書，我會爭取可以向上流動的機會，加油！我要威比屋企人睇，我得嘅！立德學員 穎穎機會係可遇不可求，今次入立德學院讀書係改變人生嘅契機，過程雖然辛苦，但很值得，就當係磨練心智。立德學員 M有幸能參與懲教署所舉辦的課程，我會做好學生的本份。立德學員 KK好開心可以讀書，見到身邊朋友學歷高過自己，感到自卑，但無多餘金錢去進修，好多謝懲教署給我一個更生的機會，我會為自己未來做好準備。立德學員 Tong今次很感謝懲教署給我一個重拾書本的機會，令我不致浪費時間，更能增值自己，所以我一定會努力，成功畢業。立德學員 角落的生物知啦！我哋會記住 「立德精神，醒目過人」。立德學員 夢夢還有一年就服刑完畢，有幸能成為立德學院的一份子，非常感恩。在開學典禮上，我能和爸爸近距離接觸，令這個旅程畫上了完美句號。班主任Hello各位同學，歡迎你哋參加一年全日制應用教育文憑課程，
	心理迷宮 你真的了解自己嗎？恭喜你完成了這個遊戲！有沒有留意到，當遊戲進行時，你可能會不自覺地出現一些想法，例如「我一定要盡快完成遊戲」、「我能夠完成就好了」、「好似好難，我應該不能夠完成」‥‥‥而這些想法或會令你感到壓力，從而使你心跳加速和感到焦慮。面對壓力時，大家可以嘗試練習靜觀增強覺察，平靜情緒。首先，請溫柔且堅定地把你的注意力放在身體的不同部位，從頭頂至腳趾，並留意身體各處的感覺。接著，把覺察停留在呼吸上，嘗試以呼吸作為基石，讓你專注在此時此刻。 靜觀能使你對自身的思維過程，以及情緒的本質有更透徹的了解。平日多加練習，定能體驗到靜觀平靜心志的力量。相信大家在小時候都有玩過迷宮遊戲，成長後還有玩嗎？為了讓你重拾小時候的回憶，不如用少許時間完成以下的心型迷宮吧！背景畫作:紅寶石背景畫作:無名背景畫作:綠葉背景畫作:綠葉背景畫作:MM背景畫作: MM 15 
	懲教署一直致力為在囚人士提供專業的心理服務以協助更生，署方於今年引入動物輔助的心理治療，透過在囚人士與治療犬建立關係促進個人調節情緒的能力，加深對自己心理及行為上的了解，培養正面的生活態度，為獲釋後正面融入社會作好準備。治療過程中，臨床心理學家和犬隻訓練員會互相合作，先教授在囚人士有關動物行為心理學的基礎理論和訓練技巧，然後讓在囚人士自行制定訓練計劃教導治療犬服從指令。同時，臨床心理學家更會引導在囚人士藉與治療犬的互動中反思個人經歷，因此，在囚人士在過程中不但能增加對自己的了解，並能反思個人的心理與成長，從而培養正面的生活態度及改善情緒健康。 “Dog Psychology 101”「狗醫心1 1計劃」 Fay Fay與在囚人士一起進行一項動物輔助療法的心理治療，在訓練Fay Fay的過程時，同時能夠加強自信和對自己的了解在囚人士專心聆聽講師講解，希望能夠反思自身行為及價值觀，改善她們的情緒及身心健康在撫摸Fay Fay的時候，彼此都不約而同地感受到愛的存在 M.LEE「狗醫心101」改善了我的情緒。我在這裡已有一年了，每天大部分時間都要與很多人相處，沒有一個空間可以沉澱自己的情緒，總有壓抑的感覺。「狗醫心101」給予我機會與
	在我修習靜觀的時候，導師常常與我們分享《Kitchen Table Wisdom》一書中的小故事。我想在這裏與大家分享其中一個我印象深刻的故事。一個患有慢性疲倦綜合症的病人，因為這不明而又長期和嚴重的疲倦症而感覺萬分困擾。她不斷拜訪不同的醫生，每天記錄著身體上哪怕是最微小的不適。她總認為，正是因為這個病，讓她不能去看電影，不能逛街，不能擁有穩定的親密關係，不能享受生活。她執著地想要追求讓自己的身體回到沒有生病之前的樣子。但逐漸地，她發現真正限制她的或許不是她的疾病，而是她賦予這個疾病的意義。於是她慢慢改變了心態，不再過分執著於“完全健康”，不再只關注自己身體的局限，而是嘗試去欣賞自己能做到的事。她驚喜地發現，她能做到的，其實比她想像的要多得多。這就像是那個半杯水的故事，你是選擇擔憂“只剩下了半杯水了”，還是選擇感恩“幸好還有半杯水”呢？感恩並不是過分樂觀，而是關注自己已經擁有的東西，為自己製造更多正面的體驗。那麼，我們怎樣開始練習感恩呢？一個常用的方法就是寫感恩日記。你可以嘗試記錄每天值得感恩的事情，將注意力放在欣賞自己，以及周邊的人和事上。例如，你可以感恩自己保持著運動的習慣，感恩有聊得來的同倉所員，感恩天
	FEB-DEC職業訓練課程職業訓練有助增強在囚人士的就業能力，培養良好工作習慣和責任感，並學會特定行業的基本技能，協助她們獲釋後重新融入社會。化妝助理基礎證書寵物美容及店務助理基礎證書虛擬實境窗櫥設計及零售管理課程甜品製作員基礎證書 FEB就業講座註冊專門行業承造商聯會榮譽會長周聯僑太平紳士、香港建造學院學生就業輔導服務經理王偉烈先生及新世界建築有限公司技術工匠李威廉先生向在囚人士講述女性在建造行業的發展前景與機遇，令在囚人士對這個行業有新的看法。名人講座中華電力有限公司企業發展總裁莊偉茵太平紳士分享奮鬥故事。 JAN-DEC宗教班宗教活動能洗滌心靈，為在囚人士帶來新的啟發，建立正面的世界觀。 MAR「從家開始」家庭輔導小組署方邀請了香港青年協會舉辦家庭核心活動，特別為在囚人士及其家長提供輔導服務，旨在建立良好的家庭關係，透過家人支持，從而減低在囚人士出現犯罪及違規行為的機會。親子留宿共敘計劃本署在2 023年 4月開始試行「親子留宿共敘計劃」，讓在囚人士每次申請最多兩名三歲以下的子女，於農曆新年、復活節和聖誕節假期間，留宿院所七天，鼓勵在囚媽媽決心改過。APR MAR基督教牧愛會聖誕崇拜天主教昌品恩典會宗教班基督教更新會宗教聚會
	「家庭重塑」先導計劃署方於疫情初期至本年年初邀請了明愛南區青少年外展社會工作隊以線上活動形式進行計劃，為在囚人士及其家人提供互動輔導服務，從而改善及提升在囚人士與父母的關係，讓彼此增進感情。 FEB-DEC健康教育及支援計劃香港善導會提供計劃，目的是加深在囚人士對愛滋病的認識。 MAY「招」「職」創未來香港華人會計師公會提供初級會計培訓課程。 FEB曲奇四重奏創立人謝寧女士與資深親子及家庭教育工作者羅乃萱太平紳士在母親節期間，為在囚母親及其子女舉辦曲奇製作活動，藉此加強親子關係，營造融洽家庭氣氛。MAY母愛傳「懲」．親子曲奇工作坊 FEB-DEC親子探訪計劃羅湖懲教所設有「親子園地」，讓在囚母親與其十一歲以下的年幼子女一起玩遊戲和閱讀，在和諧輕鬆環境下進行親子交流，維繫親子關係。戒煙海報設計比賽在囚人士透過設計戒煙海報，宣揚吸煙危害健康的信息，以鼓勵在囚人士戒煙。 JUN證書頒發典禮羅湖懲教所分別於2023年2月及8月舉行證書頒發典禮，頒發證書予在囚人士，以肯定她們在學業上付出的努力及取得的成果，鼓勵在囚人士持續學習。FEB&AUG 19 
	感恩漫畫創作比賽 JUN香港愛護動物協會介紹服務範疇及進行人才招募。透過感恩漫畫創作，啟發在囚人士藝術潛能，強化感恩的傳統美德。名人講座生涯規劃課程香港僱主聯合會主席龐維仁先生分享創業及營商經驗。香港浸會大學洪雪蓮教授主講生涯規劃課程。透過生涯規劃教育，讓在囚人士獲得所需知識、技能及態度，以配合自己的興趣、能力、方向作出明智的升學或就業選擇，以達致人生不同階段的目標。「招」「職」創未來 OCT NOV JUN深情暢聚12步 - 戒癮小組基督教信深牧養之家由6月起為院所內的戒毒所所員提供戒癮復康治療，以集體遊戲和分享的形式，鼓勵她們建立正向情緒、積極的人際關係、尋找意義和目標，為未來的生活做好準備。戒煙大贏家開幕典禮暨更生家庭活動日在囚人士在開幕典禮中以撕掉大型香煙道具表示自己徹底戒煙的決心。 OCT聖誕及新年賀卡設計比賽聖誕節及中國農曆年是與家人和朋友相聚的日子，也是我們反思和分享節日意義的重要時刻，在囚人士藉著設計賀卡，以實際行動對親友表達真誠的祝福和思念。 NOV在戒煙小組中，職員帶領在囚人士從多方面了解吸煙的禍害，加強戒煙的信念。 OCT「你戒、我戒、大家戒」戒煙課程 NOV 20 
	中國長衫文化歷史及製作體驗坊傳承創未來基金創辦人陳淑芝女士及資深義工親自教授在囚人士製作長衫及認識當中的文化歷史。更生事務組職員會就在囚人士的需要提供適切的輔導小組，在預防重吸、家庭關係、人際關係、就業輔導，以至社區適應方面提供合時合適的支援，好讓在囚人士能及早發現問題所在，重新建立正確的價值觀，使她們離所後能重投社會，過有意義的生活。心靈「塗」冶小組自2023年8月起香港基督教更新會具有藝術治療經驗的輔導員帶領戒毒所所員，運用藝術治療認識藝術和塗鴉，幫助她們釋放內心壓力，並通過構圖、畫圖和調色發掘自己的創造力和表達能力，以增強她們的自我價值和社交技能。「妍」亮聖誕親子活動「慧妍雅集」 與在囚人士及其子女一同參與「『妍』亮聖誕」更生活動。 AUG名人講座「石頭集團」負責人歐陽偉傑博士分享在新彊發展事業的所見所聞。 JAN SEPT「湖上月下渡中秋我思我寫我家國」書籤設計比賽中秋承載著團圓、和睦的追求，凝聚著深厚的家國情懷。在囚人士設計的書籤充滿祖國和節日的特色。 NOV DEC正念戒煙輔導小組 NOV臨床心理學家以靜觀、伸展等技巧來幫助在囚人士舒壓，藉此讓她們減低對香煙的依賴。背景畫作:當當 21 
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