
中文 “慢性疾病自我管理”系列講座 （CDSMP） 

講座簡介 

 

什麼是慢性疾病自我管理系列講座？ 

慢性疾病自我管理系列講座共分為六講，每週一講。該講座提供可靠的醫護資訊和研習實

用易行的技巧,幫助受不同慢性疾患困擾的成年人妥善管理多種常見症狀和他們的日常生

活。參加者能夠從中獲得動力和信心，去積極地處理慢性病症帶來的各種挑戰。 

 

講座是由誰編寫的？ 
斯坦福大學基於長年實踐和研究創編並不斷改進了慢性疾病自我管理系列講座。講座對健

康生活的多種效果亦顯示在大量發表於世界各地的研究報告當中。 

 

該校擁有講座的版權,並要求講座在世界各地均遵從已經證實效果的標準形式來進行。 

 

講座需要多少花費？ 
全部講座及參考用書“身體力行，活得健康”均免費提供給參加者。 

 

由於每個講座人數有限，參參加加者者必必須須預先報名登登記記。 我我們們鼓鼓勵勵參參加加者者出出席席全全部部六六堂堂課課， 

以便獲得應有的收益。 

誰可以參加該講座？ 

患有任何類型慢性疾病的成年人, 他們的家人, 朋友, 至照顧他們的人士都可以從該講座

中受益。 

 
維多利亞大學在卑詩(BC)省的大溫地區使用國/粵雙語在華人社區內推廣該講座已兩年。

至今已有近千華人在大溫的不同地區參加受惠。 

如果你適應小組討論交流的形式，我們歡迎你來參與。 

 

講座的形式及內容如何？ 
該系列講座以小組形式進行，每週聚會 2. 5 小時，連續六週。 
 

每組的參加者 (人數由 10-16 不等) 在兩位義工組長的教導和帶領下一起學習和討論， 可

以從這六週中學到如何： 

 

- 處理疼痛和疲勞 

- 開始和/或堅持全面，有效與適量的運動 



- 健康飲食 

- 堅持用藥  

- 增進與家人親友以及醫護人員的溝通 

- 應對壓力，處理負面情緒 

-  更好地呼吸與放鬆 

-  為自己制定具體的健康目標和相應的行動計劃 

-  解決行動計劃執行中遇到的實際問題 

 

從該系列講座中真正獲益，每位組員都應當積極參與其中， 包括製定每週行動計劃並彙

報計劃的執行情況，以便大家能夠交流互助, 及時解決問題。 

講座由誰來帶領？ 

每個講座的全部內容均由兩位接受過 4 天嚴格培訓的義工組長教授和帶領。 

大部分組長自己也都患有某些種類的慢性疾病。 
 

參加者們有何感受？ 
 參加了這課程之後，我便開始能夠積極掌控自己的健康狀況。我從感覺自憐無助，變

為相信自己可以應付困難令自己症狀減輕。 

 

 以前只有「想做」的念頭, 但很少真正「付諸實行」. 現在學習到如何由少增多制訂

行動計劃，督促我產生行動力並且增加了信心。 

 六週時間雖短, 但收穫很大. 我學到自我管理的工具和技巧, 如何與人溝通,還有變

通方法來解決計畫執行當中遇到的問題。 

 我學到要選擇適合自己健康水準的項目來更全面的做運動。 

 通過課程重視了飲食, 先從有選擇性的購買食物開始,而不是有什麼吃什麼。 

 之前我是需要看心理輔導醫生的。從參加講座當中學習到積極思想和放鬆的方法，用

思想帶動心理，想開了好多。 

 組員之間互相交流和集思廣益本身很重要，也很有吸引力，令我內心得到慰籍。我想

這是我從其他地很難能找到的經歷和感受。 

 

我怎樣才可以參與？ 
您若有興趣參加糖尿病自我管理系列講座 (國/粵語), 或接受免費培訓成為一名中文義務

組長, 請參看以下列出的大溫各地近期講座的日程安排， 並聯絡: 



 

康為群 （Courtney Kang） 

電話  :      (604) -940 8967  (若無人接聽時，請在電話留言中留下您的名字和電話號 

             碼，以便聯絡） 

免費電話：      1-866-902-3767（英語） 
 

電郵：              ckang@uvic.ca 

 

CDSMP 近期課程時間表 
 

“身心力行-慢性疾病自我管理法” 免費系列課程 

地點：Frog Hollow 鄰舍之家，Renfrew 街 2131 號(夾 5 街), 溫哥華  

時間：星期一 上午 9: 30  到  中午 12: 00  

日期：6 月 24 - 7 月 29 日， 2013（共 6 周, 使用粵語） 

報名:  請到: Frog Hollow 鄰舍之家, 或致電 (604) 616-1970 

(上限為 15 人) 

 
地點：中侨互助会，素里辦公室 (152 街 10090 号，素里)         

 時間： 星期五 下午 1: 30 到 中午 4: 00  

日期： 7 月 5 - 8 月 9 日， 2013（共 6 周, 使用國語） 

報名:  請到: 中侨素里辦公室，或致电（604）588-6869  

(上限為 15 人) 

 

地點：溫哥華公共圖書館，Champlain Heights 分館 

Kerr 街 7110 號, 溫哥華  

時間：星期六 下午 3: 15 到  5: 45  

日期：7 月 6 - 8 月 10 日， 2013（共 6 周, 使用粵語） 

報名:  請致電 (604) 940-8967 

(上限為 15 人) 

mailto:ckang@uvic.ca

