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 免責聲明

香港工人健康中心已盡力確保所載的資料正確無誤，但使用者應根據個別的情況
而作出調整及尋找專業的意見。

活在當下，裝備自己
集中精神做你能做的事情，而非你不能做的事情。

保持正面思想
期望自己的身體康復有所進展，並能夠重投工作。

積極的生活方式
規劃自己的日常生活，保持積極充實，過著有規律的生活。

主動了解自己的能力
向康復專業人員了解自己的身體狀況及工作能力。給自己
訂立可行的目標，在不令你加重傷勢的情況下，盡量保持
運動，並多做日常生活的工作，以提升及維持體能。

與家人溝通及商量
讓他們了解你的處境及想法，給你支持和意見，並討論有
助你康復的安排。

與僱主／主管和同事保持聯絡
與他們保持良好的關係，盡量瞭解公司現時運作，為將來
復工安排作好準備。

我們很遺憾地得知你受了傷，仍然未能重返原有的工
作崗位，我們希望這本小冊子能夠協助你瞭解如何提
升身心康復及重返工作崗位的能力。
如果你對這本小冊子的內容有任何疑問，請與相關的
醫療康復人員討論，或致電 2725 3996 與本中心
的康復組同事聯絡。

1 讓你更快康復的秘訣
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相信工傷或職業病對你的工作和生活帶來不同程度的轉變，在短期內，你
可能仍未能回復以往的體能。工傷除了對你帶來影響之外，同時亦影響你
周遭的人，包括家人、僱主、同事等。

有很多研究顯示，工作對我們每一個人很重要，沒有工作並會影響到我們
的身心健康，因此，受傷後，你可能會面對以下的情況：

以為臥床休息，並在家休養，直至你完全康復是最佳的治療方法 ?
這傳統的建議不但對你的康復沒有幫助，它更可能會延長你的治療時間。
因此保持運動及規律的生活，對你回復體能是非常重要。

重返工作崗位是工傷或患有職業病後康復過程的一部分。通過繼續工作或
試工，即使是縮短工作時間或過渡期工作，對你的康復都有幫助。

感覺自己無所事事，失去工作能力 ?

由於工作能提升人的自尊感、鬥志和生產力，故此沒有工作的你往往
對自己的工作能力失去信心。

工作是正常生活方式的其中一個部分，它可以幫你保持積極的生活、
減低患上慢性痛症的風險，並加快康復。

如果你有需要，一定要向你的家人或朋友尋求協助。

你可以

主動與僱主或上司保持聯絡，為將來復工作好準備 !

僱主在你重返工作崗位中扮演著十分重要的角色，因此建議與僱主或
上司保持聯繫，主動反映你的康復進展。

即使體能沒有完全康復，你可以嘗試逐漸地重返工作，如：試工，這
安排可以有助你逐步恢復工作能力。

我們從研究中了解到，那些越久不工作的人，就越不可能重返原有工作崗位。
因此，將精神集中於重返工作崗位和回復正常生活上是非常重要的。

工傷意外

呈報工傷意外

到急症室／私家專科／普通科門診醫生求診

工傷病假

主診醫生建議接受醫療及康復治療

主診醫生簽發試工紙／輕工紙

開始試工

經主診醫生評估可以後，漸進式地增加試工的份量，如：工作
時間，工作類別等，直至可以重返原來的工作崗位

（需視乎個別員工的情況）

可以重返原來工作崗位

重返工作

不可以重返原來工作崗位

嘗試其他工作崗位或參加工傷康復
再培訓，尋找新的工作

一般重返工作流程圖

2 訂立重返工作為目標對你的好處 3 在你受傷後的康復及重返工作步驟
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你可以參考以下的問題，以便主動與他們溝通及了解自己
的康復進展：

什麼是我的治療計劃？

什麼是我的康復目標？

我如何得知我的治療是有效？

我如何得知我取得進展？

我現在能夠比兩星期前做的更多嗎？

我在家該做什麼才能幫助我康復？

當我康復時，我的治療計劃將如何改變？

相關的康復專業人員

你的康復需要康復專業人員來幫助，包括治療你身體和心理上的傷害，或
是幫助你重返工作崗位，因此，康復過程中，你需要與他們溝通及合作。

醫生                 ：為你提供醫療治療，有需要時，並會轉介接受合適的康復
治療，及／或簽發「試工紙／輕工紙」，協助你逐漸重返
工作崗位。

康復治療師    ：包括物理治療師、職業治療師，他們會協助你進行康復治
療及／或商討重返工作崗位的事宜。

康復個案經理：擔當統籌員的角色，一般由保險公司，僱主或非牟利團體
提供，與你商討及協調重返工作崗位的事宜；為你提供康
復及重返工作的資訊，並向你解釋，使你更容易明白。

康復的優先考慮

我們認為最佳的結果是，在你康復後能夠重返原有的工作崗位。然而如果
不可能的話，還有其他較好的安排：

�在你以前的僱主那裏從事不同的工作；

�在不同的僱主那裏從事跟以前相同的工作；

�在不同的僱主那裏從事不同的工作；

�參與社區的義務工作。

工傷康復再培訓

以上提及在工傷或患病後的最佳結果，就是重回原公司繼續從事原來的工
作，因為一切都能「回復正常」。但若最終未能重返原有的工作崗位，亦
可接受再培訓，為尋找新工作或新職位做好準備。在這些情況下，你可以
參加再培訓課程，學習新的技能，增值自己，尋找合適自己體能的工作。

注意： 許多受傷的工人，若傷勢不是太嚴重，又或是僱主能作出
調整以協助你重返工作，那醫生可以判斷你無需接受康復服務。

為了自己能盡快康復，請務必跟隨康復專業人員的指示，包括定時服
藥、覆診及在家中按醫生或治療師的指示下進行適當的運動，以及參
與你的康復及重返工作崗位計劃，並鼓勵與康復專業人員溝通及合作。

在你受傷後的康復及重返
工作步驟

在你受傷後的康復及重返
工作步驟
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甚麼是試工／輕工？

在你的康復期間，由註冊的醫生 或主診醫生簽發一張「試工紙／輕工
紙」證明你的身體狀況已穩定，可以嘗試一些過渡期工作，

之後，僱主將根據醫生的建議，安排你試工，擔任過渡期工作，而試
工期則由其主診醫生制定，一般試工期不超過六個月。

試工有助你加快恢復及重拾信心，並使你在完全康復後更易適應工作
崗位。試工的安排一般為：

■ 縮短原來工作的工作時間，或

■ 在原來工作的工序上作出調整，或

■ 從事全新的工作安排。

如何計算「試工」期間的工傷病假錢？

如果受傷僱員在「試工」期間因未能完全恢復正常的工作能力，使到收
入低於意外發生時的水平，他可根據《僱員補償條例》的規定，就這段
「暫時部份喪失工作能力」期間享有按期付款（即「工傷病假錢」），
金額相等於在意外發生時的每月收入與暫時部份喪失工作能力期間每月
收入差額的五分之四。

我的體能未完全康復，仍有痛楚，可以試工嗎？

重返工作崗位是工傷或患有職業病後康復過程的一部分。

試工期間的工作安排，主要是配合你身體康復的進展，在不加劇你的傷
患下，而安排的工作。

�你身體上的痛楚，可以透過參加試工，及運用適當的痛楚處理技巧，而
得到更好的適應。痛楚處理技巧包括：

■ 循序漸進的工作量

■ 定時轉換姿勢

■ 進行伸展運動

因此，身體上仍有痛楚，只要得到醫生的建議，及採用適當的痛楚處理
技巧，你是可以參加試工，因為它可以幫你保持積極的生活、減低慢性
痛症的風險，並加快康復。

● 假設工傷僱員在工傷前的每月收入為 $10,000，而試工時
的每月收入是 $6,000，則他在一個月的試工期間可享有的
「工傷病假錢」應為： ($10,000 － $6,000) x 4/5 ＝ $3,200。

● 連同試工期的收入 $6,000，這名工傷僱員在該月合共可獲
$9,200。

例子

( 資料來源 : 勞工處 - 自願復康計劃小冊子 2007)

4 你在考慮重返工作時的注意事項

你在考慮重返工作時的
注意事項
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香港工人健康中心簡介

積極參與你的康復和重返工作崗位計劃，如有不清楚
的地方，直接與你的醫生，康復治療師，康復個案經
理或僱主討論。

讓你的主診醫生在你的「輕工紙」上註明你能做和不
能做的工作，例如限制條件，彎腰、舉重物、重複動
作困難等。

即使你沒有上班，你也要和你的僱主／主管保持聯繫。
告訴他們你的康復進展，以及你認為你可以完成的部
分工作。重返工作崗位將會有助於你的康復。

安全工作，並注意你的傷患—小心不要因為工作過度
或過快，而影響你的身體情況。

與僱主／ 主管及同事保持聯繫

若你對重返工作崗位有任何疑問，

可向你的康復專業人員查問或

致電 2725 3996 與我們的康復個案經理聯絡。

宗旨
致力保障職業健康。

背景
香港工人健康中心成立於 1984 年。由專科醫生、康復治療師、社會工作
者及職業健康安全專業人員組成，是一個關注職業健康的社會服務團體。
中心提供職業健康推廣培訓，工傷康復管理，社區及職業康復服務。

香港工人健康中心為香港社會服務聯會及公益金會員，一直以保障職業健
康及安全為己任，對促進職業健康不遺餘力。我們除於香港推行有關職業
健康服務，亦將服務拓展到中國內地。

康復服務
1. 重返原有工作的專業諮詢服務

2. 專業醫療諮詢服務

3. 職業生涯導航單元證書課程 ( 半年內受傷之工友 )

4. 午間茶聚鬆一鬆

5. 工傷後生活適應小組

6. 再創明天義工計劃

7. 職業生涯導航證書課程

8. 工作技能培訓班

查詢電話  2725 3996

網 址  www.hkwhc.org.hk
地 址  九龍尖沙咀漆咸道南 87-105 號 
           百利商業中心 14 字樓 1429-37 室

5 重返工作崗位小提示 6 香港工人健康中心簡介
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