


從復元人士角度看粵港澳大灣區精神
心理健康的服務發展
本會是由精神康復者 ( 復元人士 ) 在
1999 年成立的自助組織，回顧 24 年
來，發現與國內相關服務甚少交流；
在新形勢下，這的確有待加強。
查閱一下資料，發現中央政府已在
2020 年 12 月 28 日發佈《精神障礙
社區康復服務工作規範》，給各省市
自治區在發展相關服務時的指引。這
份 36 頁的《工作規範》精簡地構建
了一個與全國現有各層級政務系統相
匹配的服務架構、服務內容、通用的
調研及服務評估機制，機制包括協力
第三方外包服務給精神復康專業的非
政府機構。這《工作規範》體現了社
會主義執政為民的施政理念，借鑒了
香港及西方國家相關服務經驗，融入
本國政務系統內，並展現出制度性的
後發優勢。
一線城市如北京、上海、廣州、深圳
等已開始落實行動，如上海在今年 9
月 1 日發佈了《上海市地方標準化指
導性技術文件》作為《工作規範》的
落實配套，開始正式實施；條件具備
的城市將會陸續成立精神健康社區綜
合服務中心和社區配套服務，全國都
會陸續行動起來。
粵港澳大灣區精神心理健康的服務發
展，在《工作規範》指導下相信亦會
很快地開展起來。作為香港的康復者
自助組織，我們對祖國精神障礙社區
康復服務工作的迅猛發展，感到十分
欣慰！我們嘗試提出 4點看法，作為
一點點燃料，希望促進未來的交流互
鑒：

1.	 探討具有華夏文化特色的中西
醫結合精神病評估、治療和社區
復康新模式。隨著華夏文化復
興，傳統中醫的治療理念、藥
物和技巧應與西醫精神病治療
及社區康復模式作有機的整合，
逐步發展出具中國特色更人性
化更有成效的全人復康新模式，
作為醫療資源配置、專業人員培
訓，和社區服務資源整合的參照
架構。

2.	 大灣區各社區內已設有歷史悠
久的社區黨群服務中心，其基層
社區支援網路緊密到位，配合精
神健康綜合服務中心，為社區內
復元人士和照顧者提供更具體
到位的支援。

3.	 設立復元人士朋輩支援服務，發
揮朋輩橋樑角色，在醫院的相關
服務中，充當醫生和病人的橋
樑。在社區內，朋輩支援員在自
助組織內亦可更充分發揮其橋
樑角色的功能。

4.	 社區黨群服務中心亦可增設復
元人士自助組織和家屬自助組
織，促使其發揮獨特的優勢，以
第一身角度在社區內推行消除
誤解的社區教育活動，宣導和諧
共融，幫助社區大眾消除對復原
人士的偏見和歧視。

中國夢，當然包括粵港澳大灣區命
運共同體的構建，精神心理健康是
其中不可或缺的重要板塊，期待大
灣區精神心理健康的服務發展，結
合港澳經驗，將會穩步揭開具中國
特色新的一頁。



專欄介紹 - 與心理相關的知識、研究或話題。

邱遠強博士是臨床心理學博士，也是美國心理學會會員 (APA)，香港臨
床心理學博士協會會員和香港專業戒癮輔導學會會員。他擁有臨床心理
學博士學位。邱博士在成長中情緒發展，行為問題，及不同治療方法都
擁有豐富的知識。他在毒品和酒精成癮治療領域也有多年工作經驗。

2023 年香港出品了許多部出色的電影，其中一部令筆者印象深刻的電影，就
是《年少日記》。其中，它細膩地講述了兄弟之間的陪伴故事 。雖然哥哥非常
希望能與弟弟共度時光，但由於弟弟在學業上表現出色，並沒有太多跟他陪伴
同行的時間。於是哥哥不得不獨自面對許多困難，找不到分享分擔的對象。
當弟弟長大後，他回想到當時年少無助的哥哥，其實非常需要他的支持，可惜
後悔已太遲，他已無法回到過去。
成長後的弟弟，帶著遺憾，翻看哥哥年少時寫的日記，也讓他更明白當時年紀
小小的哥哥內心承受著多少的孤單，無助，恐懼。讓他有揮不去的傷痛。同時，
在他的教學生涯中，他見證著學生們在成長中，也遇到了許多類似的困難，這
再次觸碰到他內心對哥哥的愧疚感受。不打算透露太多劇情，但如果你對這部
電影有興趣，鼓勵你入場觀看，親身感受。
陪伴在人們的生活中扮演著非常重要的角色。無論是與家人、朋友還是伴侶之
間的陪伴，都能帶來許多積極正面的影響。
首先，陪伴可以提供情感上的支持和安慰。當人們面對困難、壓力或挑戰時，
有一位可信賴的伴侶或朋友在身邊，能夠減輕負擔，分享情感，並給予支持和
鼓勵。這種情感上的支持可以減少孤獨感和壓力，增強心理的穩定性。
再者，陪伴有助於建立和加強人際關係。與他人共度時間，分享生活中的喜悅
和困難，能夠建立深厚的情感連結和信任。透過互相陪伴和照顧，人與人之間
的關係變得更加緊密和持久。
此外，陪伴還能帶來身心健康的益處。許多研究顯示，與親密的人保持聯繫可
以減輕壓力、降低焦慮和抑鬱的風險。共同參與活動和交流，可以促進身體和
心理的健康，提升生活的質素。
總括而言，陪伴在人們的生活中具有意想不到的重要性。它提供情感上的支持，
建立和加強人際關係，促進身心健康，並帶來快樂和滿足感。因此，大家要好
好珍惜和重視我們與他人之間的陪伴關係，並主動投入其中，為彼此身心帶來
正面的影響。

資料摘自電影「年少日記」和《愛的五種語言》一書



Cake 出「心」天地 活動

聖誕 BBQ

2024 聖誕聯歡
感謝你付出  

社區繽 fun 樂攤位

防蟲滅鼠講座

聖誕健康小鎮攤位

防騙講座 



2022-2023【感謝您付出】義工獲獎名單公告
2022 年 11 月至 2023 年 10 月，一共有 28 名會員參與義工服務， 全體總服
務時數達 455.5 小時。
2023-2024 年義工福利， 23-24 年度如果總義工時數超越 800 小時， 就可
以為所有義工會員組織一次香港本地旅行活動，作獎勵。
2022-2023【感謝您付出】義工獲獎名單如下， 希望他們再接再勵， 也期待
新的會員加入義工隊伍。
金獎：楊瑞玲
銀獎：李巧梅  譚苑茵 ( 排名不分先後 )
銅獎：莊玉芬
最具潛力義工獎：陳明裕、陳有文、林美珍 ( 排名不分先後 )
最 佳 新 人 獎：郭康盈、羅慧敏 ( 排名不分先後 )
使 命 必 達 獎：林梓兒
矚 目 新 秀 獎：歐陽曉昕
最 強 親 和 力 獎：譚苑茵
持之「義」恆奬：王文臬

精盟日常事務公告
1.	因為銀行政策，銀行對於商業機構的人工櫃檯服務，將收取本會每次手續
費三十元正。根據恆生銀行為了減少銀行手續費的支出，經執委會商議后
決定，未來本會收取任何活動費用，均以現金收費為唯一的途徑。感謝大
家配合。	
 銀行官方收費解釋如下 : 

“下列分行櫃位由分行職員協助以港元戶口進行的交易將被視作櫃位交易：存入現金，提取現金；存入支票；
存入本行支票；混合存款；及轉賬支出（恆生戶口之間的本地轉賬）。由貴公司或第三者進行的以上櫃
位交易均被納入計算貴公司的櫃位交易總次數。櫃位交易總次數是根據貴公司於恒生以同一商業登記號
碼持有的所有戶口的櫃位交易總數來計算。”

2.	所有已收取的會員費用、活動費用、捐款等，將不辦理退款。請謹慎報名。

精神健康求助第一站18111熱線
你認識有人遇上情緒困擾或精神健康疑難嗎？請鼓勵他們致電政府剛推出的
「情緒通」18111 熱線，以獲得即時的精神健康支援及轉介服務，踏上走出
困境的第一步。熱線每日 24 小時由專人接聽，為來自任何背景、任何年齡
人士提供即時支援、輔導，並因應個案性質，轉介求助者往最適切的服務機
構，照顧者同樣亦可致電。熱線年中無休，假若在非常繁忙時段未能即時接
聽電話，亦會有留言服務，並確保在30分鐘內回覆致電者。號碼簡單易記，
只需記得「情緒通」18111熱線是：覆蓋全港「18」區，「1」有需要，「1」
條熱線，提供「1」站式支援。
新聞公報：https://bit.ly/41FJ1HM



騙徒手法層出不窮！
騙徒在社交平台找尋目標，認識受害人
後乘虛而入、投其所好「扮啱 Key」。
建立了「戀人關係」之後，就會用不同
藉口去騙取金錢。究竟應該點樣識辨？

1）他們從不蒲頭
絕大部分騙子與受害人之間從未真正見過面，在網上認識後，便一直用
社交媒體聯絡，而且總有一大堆無法親身見面的理由。
2）他們身份離地
騙徒好多時自稱來自歐美、或於東南亞地區工作的專業人士，例如工程
師和跨國企業管理層等，更有人自稱英國哈里王子、駐土耳其美軍等
等！他們會以英語與受害人溝通，發送一些照片來營造假象！
3）他們藉口多多
騙徒在相識一段時間後，便會訛稱各種問題，例如突然需要支付巨額醫
療費用、或者生意上急需現金週轉；也會訛稱有貴重禮物從海外寄給受
害人但被扣查，需要清關費、手續費。
點解會被騙？
千祈唔好以為只有低學歷或者「蠢蠢哋」先會中招，其實每個人都有機
會成為受害者㗎。因為騙徒懂得捕捉當時人心理、睇準受害者情意結及
心靈缺失。精神科醫生歐陽國樑表示，患有社交恐懼症嘅人，喺網上虛
擬世界內與人溝通壓力較少，比較容易成為目標；另外，如果患有焦慮
症或抑鬱症等，受病情影響，較少出街，也比較易墮入網上情緣騙局。
加上，社交網絡令假新聞廣傳，而且愈假愈誇張，便愈高點擊率，造成
我們對網絡的真假逐漸麻木，在充滿壓力與鬱悶的情緒下，失去尋找真
相的耐性。當大家都寧可抱「試着買一個希望罷了」的心態時，就是騙
徒乘虛而入之時了！
提防騙子四大招！！！
正所謂當局者迷，以下開放貼士，教你應付疑似騙子的方法！
1.	搜尋對方社交平台的照片是否真確。
2.	查看對方帳戶的朋友是否正常。
3.	要求直接進行視像通話。
4.	 有任何懷疑，即致電「防騙易」熱線 18222。
希望大家謹記，其實現實中也有很多關心您的人，讓我
們照顧好自己的情緖健康，互相成為彼此在生活中的扶
持，令那些可惡的感情騙子再無機可乘！
*** 如想了解更多，歡迎掃描以下 QR code 精盟的臉書專頁



新一季活動
特別服務

輔導服務
本會與香港大學社會工作及社會行政學系合作的第五個年頭，在讀輔導專
業的碩士同學將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。

需提前預約 ( 每星期一次面對面支援服務 )
1-1.5 小時為一節
本中心
有情緒困擾的本會會員及家屬會員
免費
請致電 (6229-5924/3586-0569) 與職員報名。負責同事會
於 5 個工作天內回覆，經初步瞭解及評估有關情況，認
為合適便會安排約見。安排面談時間視乎輪候人數多少而
定。

日　   　　    　期：
時　   　　    　間：
地　   　　    　點：
對　   　　    　象：
費　   　　    　用：
報名與輪候時間：

注意事項：
1.	 提供輔導服務的輔導員是香港大學在讀碩士同學，此服務有港大專業導師作支援，但是
輔導員非臨床心理學家，關於輔導員的專業性，可向職員提出疑問和咨詢；

2.	 輔導期間，參加者的所有個人資料將會被絕對保密。

剪髮服務
龍年快到啦，大家剪個靚髮過年。我們邀
請了香港髮型協會義工隊的朋友們，為大
家免費義務剪頭髮。有需要的朋友，快報
名參加。

2024 年 1 月 29 日 ( 星期一 )
下午 2:30-4:30
本中心
會員
請回覆短訊與職員報名。

日　    期：
時　    間：
地　    點：
對　    象：
報名方法：



香港精神康復者聯盟 第十四屆 (2024-2026) 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十四屆執行委員會選舉，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.	 贊同本會宗旨和工作 ; 
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.	 必須有誠懇和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 ] 

[2024 年 3 月 1 日截止 ]

精盟 25 歲啦！感謝各位會員、執委會成員、顧問
及職員的支持和努力！我們誠邀各位出席週年大會
午宴，和大家面對面一齊回顧過去一年機構的成績
和發展。展望將來。今次，我們已約了豪華大舞
廳，有琴師，會安排豐富的節目和豪華午宴，大抽
獎活動。此外，這次也是精盟第十四屆(2024-2026)
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 
參加精盟盛會啦！

2024 年 3 月 9 日 ( 星期六 ) 
中午 12: 00 - 下午 15: 00 
彩龍大酒家二樓（包場）
會員、家屬會員 
$120/ 位 ( 費用已包含圍餐 ) 
100 人 
短信回覆 (62295924) 我要報名 +活動名稱
只接受現金

日　    期：
時　    間：
地　    點：
對　    象：
費　    用：
名　    額：
報名方法：
繳　　費 :

2024 週年大會

節日限定



千呼萬喚，期待已久的迪士尼之旅終於可以讓精盟嘅會員參加啦！大
家可以趁著溫暖的春天，與親友一起暢遊迪士尼。由於門票有限，需
要抽籤獲得。對迪士尼有興趣的朋友，記得不要錯過啦！ 

2024 年 4 月 18 日星期四
3月 26 日 上午 10:30-12:00
在指定時間，發送短信“我要報名 +迪士尼活動”至 6229-5924
全體會員 
免費 
80 位 ( 每人限取 1 張門票 )
活動當日迪士尼門口

活動日期：
報名日期：
報名方法 :
對　    象：
費　    用：
名　    額：
領票日期：

迪士尼奇妙之旅

注意事項：
1.	 需要在指定時間報名，提前或過後報名無效。
2.	 報名抽籤者必須是本會的基本個人會員或永久個人會員；不接受為了抽籤，臨
時入會的新會員；

3.	 本次活動目的是希望會員享歡樂時光。如果得票者將免費門票作其他用途，將
計入黑名單，暫停參與本會活動 6個月；

4.	 入園後，餐飲等一切開銷費用，需要自行負責；
** 最終解釋權歸精盟所有



本會獲得 2024 年 香港藝術節「無限亮」的免費藝術門票，如有興趣的
會員歡迎報名參加。

節目 A ( 音樂 / 香港 ) 《回憶的溫度》李昇鋼琴獨奏會
日期：24/2/2024 六 下午 4pm 
時長 : 1 小時 30 分鐘
地點：香港大會堂音樂廳
名额：10( 每人 2 張 , 抽籤決定結果 )

節目 B ( 舞蹈 / 以色列 ) 維帝戈平衡之力《無形舞軀》
日期：2/3/2024 六 晚上 8 點
時長 : 50 分鐘
地點：葵青戲院演藝廳
名额：10( 每人 2 張 , 抽籤決定結果 )

節目 C ( 戲劇 / 秘魯 )    秘魯廣場劇團《嗨姆雷特》
日期：9/3/2024 六 晚上 8 點
時長 : 1 小時 30 分鐘
地點：葵青戲院演藝廳
名额：15( 每人 2 張 , 抽籤決定結果 )

節目 D ( 音樂 / 香港 )  《弦起的故事》丁怡杰小提琴演奏會
日期：16/3/2024 六 Sat
時長 : 1 小時 30 分鐘
地點：荃灣大會堂演奏廳
名额：10( 每人 2 張 , 抽籤決定結果 )

「無限亮 2024」現場演出

注意事項 :
1.	請注意以下演出 , 每人只能選擇一個節目參加。
2.	報名日期 : 2 月 5 日上午 10 點半至 12 點
3.	報名方法 : 在指定時間，發送短信“我要報名 +無限亮 2024+ 節目 XX”
至 6229-5924



【從大自然認識自我及放鬆 - 製作小盆栽與茶道冥想】
你喜愛大自然嗎？大自然的好，經常被我們掛在嘴邊。累
了，不妨到海邊走走。想放鬆不妨親親大自然，與親友到
戶外呼吸新鮮空氣。你想與大自然連結，感覺實在嗎 ?
你想靜下來享受當下嗎？
是次活動以大自然為題，共有兩節，讓我們好好享受當下，
感覺實在。
第一節︰製作小盆栽及靜觀鬆弛練習
第二節︰茶道冥想及製作感謝卡

3月 7日 及 3 月 14 日 ( 星期四 )
下午 14:00-16:00
本中心
全體會員
10 人 ( 抽籤決定結果 )
$30 ( 包含材料費 )
短信回覆 (62295924) 我要報名 +活動名稱；即可，稍後
張姑娘會電話短信回覆通知參加者付款詳情。

日　    期：
時　    間︰
地　    點︰
對　    象：
人　    數：
費　    用：
報名方法：

【五味人生】小組第 13 期

【透過聲音和頌砵尋找內在寧靜空間】
現代急速的生活節奏，社會發生的大小事，都令
我們忽視了身心狀況。就讓我們在此時此刻，一
起在頌砵的音頻下尋找並回歸在內的平靜「頌
砵」（Himalayan singing bowl）源自於聲頻療
法，透過敲擊或摩擦的方式，可將聲音振動傳遞
到身心深處。就以頌砵為我們的工具，透過於每
一節的頌缽聲音浴，讓聲音引導心緒達到平靜。
第一節： 「連結與聯繫」– 了解頌砵的原理及探討不同紓壓方式。
第二節：「體驗 」– 親身體驗如何使用頌砵來幫助紓壓。 
第三節：「深化」– 通過繪畫、寫作或其他藝術形式，表達內在體驗。
第四節：「整合」–  融合體驗和享受完整頌缽聲音浴。

4月（日子待定）
下午 15:00-17:00
本中心
全體會員
10 人 ( 抽籤決定結果 )
$30 ( 茶點招待 )
短信回覆 (62295924) 我要報名 +活動名稱；即可，稍後
張姑娘會電話短信回覆通知參加者付款詳情。

日　    期：
時　    間︰
地　    點︰
對　    象：
人　    數：
費　    用：
報名方法：

分享互助小組




