
 回顧過去一年，精盟發展得到大家眷顧，包括：社署自助組織資助計

劃、陳登社會服務基金、楊森大藥廠、億嘉國際有限公司、香港電台、香

港開電視、HK01、香港大學 St. John’s 學院；順利推行 3D 立體「精健

圖書館」計劃、「精健圖書館」流動宣傳車。另外，亦透過不同廣播媒

體，在不同層面推廣精神健康訊息，其中香港電台「精健圖書館」CIBS 社

區參與廣播服務、香港開電視馬浚偉節目〈同理繼續走〉、HK01 不同專題

訪問，令大家留下更深刻印象，讓精盟可以逐一實踐承諾。 

 有關會員及家屬支援工作，精盟亦籌辦了一系列活動，繼有香港大學

及樹仁大學實習學生提供輔導服務、吹水茶聚小組；另外，不同專題講座

及「沿途有你」跑步訓練、持續行山小組，鼓勵大家多留意自己身心靈健

康，亦為現時醫療體制作出一分支援。未來精盟會繼續帶領大家進行關懷

探訪，除之前葵涌醫院兒童病房探訪活動外，亦會安排探訪社區院舍；當

然，亦會繼續代表大家出席不同會議，包括：推動精神健康政策聯席、香

港精神健康議會、香港復康計劃第二階段咨詢會議 。 

 如果大家想進一步參與精盟未來發展，歡迎有心、有力會員，向服務

發展主任楊姑娘查詢新一屆執委參選安排；期待與大家同行一段精彩的復

元路。另外，在新的一年精盟有幸繼續得到陳登社會服務基金的支持，發

展精健圖書館及多元化的活動予會員，實現「自助互助」！ 



黃宗顯  

精神科專科醫生  

電郵： hongkongpsychiatry@gmail. com  

 

 每年十二月、一月和二月，都是一連串的節日，聖誕節過後，是西曆新年，接

着又是農曆新年，大家對節日抱有期待，會有很多不同的活動，也有不少家人朋友

聚會，令人心情興奮歡欣。但是，也有一些人不喜歡節日，特別是一些缺乏社交支

援或失去家人朋友陪伴的人，節日可能令他們心情變得低落。當見到別人正在歡

躍慶祝節日時，這些人可能會覺得心情不安和不好受，每逢佳節陪思親，節日可

會使他們想起一些傷心事，勾起一些舊有的回憶，從而影響他們的情緒，所以他

們未必喜歡節日。  

 

 另一方面，節日也會令人忙碌，使人突然多了很多活動，打亂了平日的生活節

奏和時間表，有時更會影響休息和運動的時間。假如本身有情緒障礙的人，要特別

留意節日的活動會否影響他們的生活，假如情緒不穩定時，不必強迫自己在活動中

強顏歡笑，也建議遠離酒精飲品，可盡量在節日期間維持日常的生活習慣，不用有

太大的改變。假如在節日中發現自己的情緒出現不穩定的狀況，應該盡快向精神科

醫生求助。  











內容：精盟終於 20 歲啦！精盟能夠發展至今實在有賴各位會員、執委會成員、顧

    問及職員的支持和努力，多謝你們！回顧以往 20 年，精盟經歷不少風風雨

    雨，包括財政困難、執委成員老年化等等，妨礙發展及提供服務予會員，對

    此我們深感抱歉。幸好，當精盟每次遇上困難時總有一眾執委成員和會員站

    出來為精盟出謀獻策，協助精盟渡過難關！適逢精盟 20 載，我們誠邀各位

    會員出席週年大會午宴，除了可與不同好友共享美食外，還可一起回顧 20

    年來大家「自助互助」的過程，展望將來。此外，這次也是精盟第十二屆執

    委會選舉，如果你們有志向為同路人服務及發聲，實現「自助互助」，我們

    誠邀你們加入精盟執委會，一展抱負，同心協力服務同路人！大家記得報名

    參加 3 月 16 日的精盟盛會啦！ 

 

日期： 2019 年 3 月 16 日 (星期六) 

時間：中午 11:30 –下午 2:30 

地點：富港酒家 彩虹坪石村商場 1 樓  

對象：會員、會員家屬 

費用：$40 (費用包括酒樓午市宴會美食) 

名額： 100 人 

 

報名方法： 將費用直接存入精盟戶口，恒生銀行： 280-0-442622，戶口名稱：香

      港精神康復者聯盟。然後把銀行收據連同你的姓名和聯絡號碼寄回本

      中心。或直接交現金給職員，會有收據作實。  

集合時間：當日下午 11:30 彩虹港鐵站 A 出口 



香港精神康復者聯盟 第十二屆新執委選舉提名表格  

 

 本人 ________________________ (中文正楷姓名)，會員編號 : ________________ 有

意參選香港精神康復者聯盟第十二執屆委選舉，以下有 3 位會員提名本人參選。 

  

   (1)提名人簽署：______________(中文正楷姓名)   會員編號 : __________________ 

  (2)提名人簽署：______________(中文正楷姓名)   會員編號 : __________________ 

  (3)提名人簽署：______________(中文正楷姓名)   會員編號 : __________________ 

   參選執委資格 :    

                     (1) 屬於精盟基本/永久個人會員                                                        

                     (2) 贊同本會宗旨 

                     (3) 樂意參予本會會務工作及每月會議                                                      

                     (4) 參與、策劃和舉辦爭取精神康復者權益之活動                              

                     (5) 必須有誠懇、尊重的態度與人合作  

 

參選人簽署 : ___________  聯 絡 電 話: ___________  日      期 : ____________   

  [填妥表格後，請親自遞交表格予精盟職員作實] 

[2018 年 3 月 10 日截止] 



內容：本會與香港大學和樹仁大學合作，為本會受情緒困擾的會員們提供為期六個

    月的情緒支援服務。希望可以透過一對一輔導、小組支援等多種形式，幫助

    受情緒困擾的會員們得到及時的情緒支援服務。 

日期：需提前預約(每星期一次面對面支援服務)  

時間：需提前預約(每星期一次面對面支援服務)  

地點：本中心 

對象：常受情緒困擾的本會會員及家屬會員  

費用：免費 

名額： 10 人 

報名方法： 請致電(6229-5924/3586-0569)與職員報名。  

內容：上一次精盟吹水茶聚大受歡迎，除了品嚐家屬義工親自烹調的美食外，大家

    還透過這個平台分享了生活趣聞及各自的看法，加深了彼此的了解。所以，

    在 2019 年精盟都繼續舉辦吹水茶聚小組，繼續為大家創造一個分享的平

    台，互相支持對方，實現「自助互助」。無論你係想主動分享，還是聆聽他

    人的故事，或是想尋找同路人互相支持，我們精盟都歡迎你們參與！ 

日期： 2019 年 1 月 12 日 (星期六) 和 2019 年 2 月 16 日 (星期六) 

時間：上午 11:00 - 下午 1:00 

地點：本中心 

對象：會員 、家屬會員 

費用：$10 (已包括午餐) 

名額： 15 人 

報名方法： 請致電(6229-5924/3586-0569)與職員報名。  



內容： 2019 年精盟行山小隊再次出動，繼上次城門水塘後，今次行山小隊將會帶

    大家走出新界，探索位於香港的薄扶林水塘和位於九龍的九龍水塘的自然景

    觀。每次行山前，我們都會去飲個茶食個包，務求令大家有充足的體力去行

    山。此外，為了響應環保及愛惜香港的自然環境，我們會派發垃圾膠袋及手

    套，鼓勵大家拾取和清理眼見的垃圾，為我們的自然環境出一分力！ 

 

1 月行山小組 

日期： 2019 年 1 月 26 日 (星期六)  對象：會員、會員家屬 

時間：中午 12:00 - 下午 4:00   費用：免費 (已包括茶樓午餐) 

地點：薄扶林水塘          香港仔水塘  名額： 15 人 

報名方法：請致電(6229-5924/3586-0569)與職員報名登記。 

集合時間：上午 11:30 中環港鐵站 A 出口 

 

2 月行山小組 

日期： 2019 年 3 月 2 日 (星期六)  對象：會員、會員家屬 

時間：中午 12:00 - 下午 4:00   費用：免費 (已包括茶樓午餐) 

地點：九龍水塘      名額： 15 人 

報名方法：請致電(6229-5924/3586-0569)與職員報名登記。 

集合時間：上午 11:30 荔枝角港鐵站 A 出口 

 

注意事項：(1) 行山所需時間約 2-3 小時，請參加前評估自身情況，行動不便者不

         宜參與。 

    (2) 請穿著運動服裝及運動鞋。 

    (3) 請自備乾糧、食水(最少一公升)、毛巾、行山杖等遠足用品。 

 





      閣下的捐款將有助本會推動康復者之互助及自強等事工，多謝支持！ 

 

     捐款方法如下： 

     (1)  直接存入本會銀行戶口：恒生銀行 280-0-442-622 

     (2)  戶口名稱：(中文) 香港精神康復者聯盟 

                                (英文) Alliance of Ex-mentally ill of Hong Kong 

     (3)  請將銀行收據連同捐款回條寄回本會 

     捐 款 回 條 

 

      捐款人姓名：_________________________  聯絡電話：________________ 

 

      通訊地址：________________________________________________________ 

  


