
登記成為會員

��QR Code
��各福群會-賽⾺會�眠��計劃

��: sleepwell@sjs.org.hk

Instagram: jcsleepwell

Facebook: 賽⾺會�眠��計劃 

�話/ WhatsApp:
51732228
（團�預約��詢） 

� � ⼯ 作 坊 社 � 協 作 活 動 � 眠 健 � 講 座
提 供 � � 主 題 活 動 � � 識 �
眠 知 識 � 改 � � 眠 技 巧 � �
索 ⾃ � 失 眠 的 因 由 和 � 在 �
緒�給⾃⼰放�的�間�

推��眠健�⽂��提供�切
的��物�眠改�建議���
提升社�對�眠問題的⽀援�

專題講座��剖析失眠的成
因和影響�從⽽提升�眠品
質�建⽴良�的�眠�慣�

費⽤�免 ��團�預約

⼀個�專⼈���讓你                  的平台
（�合⼯��構�學校�社�團�預約參加）

瞓得�

失 眠 的 � 知 ⾏ 為 治 療 ⼩ 組

�國����效的「失眠的�知⾏為治療」(�稱CBT-I)�⾏四�治療性⼩組��減輕受中度
��重失眠困�之失眠⼈⼠的困��提升�眠質素�⼩組由已�受�港中⽂⼤學�學院�神
科學�培訓之�可�眠�練提供�

服�由 ��各福群會提供�計劃�效期⾄2026年10⽉

https://jcsleepwell.cuhk.edu.hk



申��� (�部使⽤)�

����構�團�合作�合辦�眠健�⼤型活動/嘉年��向⼤眾推��眠健�⽂�
攤位(�量�1/2/3)2.社�協作活動(⼤型活動/攤位)

申�⼈�� �署/���

⽇期�

1. 每�申�之活動�����同到場預��服�介紹��⾏主�活動�活動�展��淸理場��環����續�2⼩�或�
上⽅�受申��
2. 服�申��先到先得原則���交服�申�表⽇期計��服�申�的�終�����本服��員證實確定作準� 
3. 預設服�費⽤�免��活動屬⼿⼯/����建議申�團�⾃��量淸�⽤品���檯布�乾濕紙⼱�
4. 只�受半年�預約⽇期之活動申��(學校除�)
5. 填�服�申�表格��可WhatsApp⾄賽⾺會�眠��專線: 51732228�或��⾄:sleepwell@sjs.org.hk���專⼈於
五個⼯作天�跟��絡� 

�註�

��·紓�太��驗�
��太�動作�講��動��
眠關�

��·�⾁植物⼯作坊
製作�⾁植物玻��景���
舒��眠環境 

�項(�    �服�) 預約⽇期��間 ⼈� 對�

1.��活動

��·�伽�驗�
���伽幫助��更佳的�眠
狀�

��·放�伸展練�
�授�助放��改��眠的伸
展�動

��·�室掛�DIY⼯作坊
�⽤�油�製作�室掛��為⾃⼰�
�⼀個寧�⽽減少受打�的�眠環境
��·⽺⽑氈⼩�栽DIY⼯作坊
�⽤⽺⽑氈製作可�⼩�栽�學��
�效⽅法應對半夜扎�
��·�囊DIY⼯作坊
��製作���囊�學��何���
味和呼�放����幫助⾃⼰��
��·棉��DIY⼯作坊
利⽤�和�光��⼀個�助紓�的�
眠環境

�應�攤位
���應�挑戰�了��眠對��
的影響

⾳�放��驗攤位
��⾳��驗�放�����狀�

�眠展�易拉�
了��眠相關知識(�眠債���
�慣�社交�������眠)

�眠�練�詢站
�眠評估�並提供�切的��物
�眠改�建議

賽⾺會�眠��計劃
（港島���島���⽔埗������屯⾨��元朗�）

服�申�表格

202406�本 �製⽇期:6/2024 督�⼈:�陽��

�絡⼈���                                      �銜�                         �話�                          

團��稱�                                          傳真�                         ���                          

�址�                                                                                                                                    

�註�                                                                                                                                    

___⼈
（限15⼈�上）

___⼈
（限50⼈�上）

��收�整理講座
由專�整理師�享�何執屋和
告別�物���整⿑舒�的�
�環境

3.�眠健�講座
���物之�思
�討坊間�眠�物的使⽤�影
響�增加對�眠�物的�識��
找健�的�眠��⽅�

___⼈
（限20⼈�上）

家⻑講座
�眠質素��緒健�
-介紹影響�眠質素的不同因素
-了��眠�何影響�緒健�
-學�提升�眠質素的技巧
-家⻑�何建⽴⼦�良��眠�慣

����眠健�
-���慣��眠的關�
-介紹�助�眠的�物��品
-介紹���眠的�物��品
-���驗

___⼈
（限20⼈�上）

�何�興�
之團� (參加
者�為18歲
或�上之⼈

⼠)

4.治療性⼩組
失眠的�知⾏為治療⼩組（共四�）

___⼈
（限6⼈或�
上�⼀��況

下不�於8⼈）

18歲或�上
受中度��
重失眠困�

之⼈⼠

�註�
參加者��已登記「�眠��」平
台會員並已完成評估問卷�

服�由 ��各福群會提供�計劃�效期⾄2026年10⽉


