


1. 對職員及會員 / 訪客，須以禮相待、互相尊重，不得污言穢語、不得滋擾他
人或故意擾亂秩序；

2. 請勿在中心範圍內或活動室內吸煙、飲用含酒精成份飲品、睡覺、吵架、打
架、賭博、偷窥或其他不法活動；

3. 不得攜帶利器、危險品、違禁藥物及毒品進入中心或參與活動；
4. 如會員 / 訪客有騷擾或危害他人安全的行為，職員有權要求該人士立即離開

本中心；
5. 會員及 / 訪客接受中心服務期間，有責任保障他人之私隱並加以保密，不可

在未經當事人同意下討論及發放他人之個人私隱資料；
6. 在活動中所拍攝的照片或錄影，中心將留作活動記錄、製作刊物或其他報告

之用，如會員或參加家屬有異議，請於活動拍攝前與職員聯絡；
7. 會員 / 訪客需自行保管個人財物，倘有遺失或損壞，本會恕不負責；
8. 中心內一切設備只供在中心享用，未經許可，不可帶離中心，而借用物品後，

須放回原處；
9. 保持公眾地方清潔、整齊，並愛惜中心內所有資源；
10. 如會員未能遵守中心守則，本中心有權取消有關會員參與活動資格，並檢視

其會籍。
11. 出席活動前，參加者須自我評估身體健康狀況是否適合參加活動，亦必須遵

守負責職員的指示；
12. 如有任何爭議，本會保留最終決定權。

香港精神康復者聯盟開放時間

開放時間	 																								星期一								星期二									星期三							星期四								星期五	
上午 10:00	至	中午 13:00													✔																			✔																		✔		 													✔																		✔
下午 14:00	至	下午 5:30															✔																			✔																		✔		 													✔																		✔

星期六日及公眾假期休息

颱風及暴雨警告下活動安排

天氣情況
一號颱風訊號
三號颱風訊號

八號颱風訊號或以上、及極端天氣
雷暴警告
黃色暴雨
紅色暴雨
黑色暴雨

單位服務
✔
✔


✔
✔
✔


室內活動
✔

視乎情況而定



✔
✔

視乎情況而定



室外活動
視乎情況而定




視乎情況而定
視乎情況而定




✔ 服務 / 活動照常進行   服務 / 活動取消、立即停止

颱風及暴雨警告下活動安排以 ｢ 活動開始前兩小時為準 ｣，
例如 11:00 有戶外活動但 9:00 天文台仍掛三號颱風訊號 . 戶外活動便會取消。

各位精盟友！您們好！我是今屆主席大茵。首先多謝有份參與

精盟周年會員大會，見證精盟一年一度的盛事的會員，執位，

顧問，職員及表演嘉賓。今屆執委會改選，Shirley 執委退選，

Diana 和龍新鮮加入。期待新班子新作風帶來無限的可能性，

增添歸屬感，讓我們共同成長，面對困境，尋找機遇。

今次是我連任主席的新一屆，得到大家的支持，令我深感榮幸。

其實我是精盟創會主席，當年的願景跟現在相同，就是「推動

精盟成為全港最具影響力的自助組織」。

當然亦希望精盟財政穩定，從而有充足資源為各會員服務。看

着精盟 bb 成長，非容易事。面對無數難題挑戰，要整個團隊商

討解決方案。

精盟早些時與港大團隊商討如何利用虛擬實景（VR）技術做公

眾教育。

另外，楊森藥廠亦於新界東聯網試用噴鼻式新產品。期望 VR 和

噴鼻式產品能對頑治抑鬱症的朋友帶來希望。

今季度有本人推介的活動為六月份的桌球初體驗班，由於是香

港傷健桌球協會協辦，機會難逢，敬請有興趣會員及早報名參

加。另外，我亦已嘗試帶了一小隊愛貓之友探訪在佐敦的《貓

之閣》餐廳。當天大家盡興整整 3 小時。有可愛的貓咪八隻，

最低消費合理，飲食合乎水準。讓我們透過與貓咪互動，發掘

愛心的實踐。如果你們想我帶隊，各位愛貓的會員可與我聯絡。

至於今季度另一主打《夏日麼麼茶 2.0》將會於 7 月 9 日下午

在本中心舉行。跟以往一樣，有嘢食有嘢玩有抽獎，名額有限，

記得盡快報名，切勿錯過這精彩的活動。



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。

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。

為了提供更好的服務 , 處理會員或公眾的投訴 , 本會處理投訴程序如下 :

職員接到投訴，進行即時處理

解決問題，結案 未解決問題

服務發展主任處理

未解決問題，
請投訴人以書面信作出正式投訴

問題解決，結案

 上報執委會，
開會調查並處理投訴信

 以書面信件回覆投訴人

未解決問題，
請投訴人再以書面信件回覆本會

問題解決，結案

執委會第二次開會處理投訴
(如有需要，邀請投訴人面談處理 )

以書面信件回覆投訴人
本會決議結果，結案

相信每個人都希望擁有一個快樂的人生，但又彷不知從何入手。
讓我們從心理學的角度探索看看吧。學懂愛自己，就是快樂人生
的開始。當中有三大核心概念：包括了自尊，自我價值，和情緒
健康。
愛自己，就是意味著接受自己的長處和短處，而不是過份批評自
己，呢種對自我的接納，是建立健康自尊的根基，並使我們能更
有力量去面對挑戰和壓力，並且從失敗中學習和成長。
愛自己，也包括了好好照顧自己的身體和心理健康。培養健康的
生活習慣，給自己安排足夠的休息和放鬆時間，找尋一些讓自己
帶來喜悅和快樂的活動，透過好好照顧自己，能夠讓我們提升自
己的幸福感和生活質素。
愛自己，更要學習設定健康的界限，學習在需要時，對自己說
「不」。這是保護自己權益和需求的重要。學習尊重自己的感受
和價值觀，並選擇與那些為我們帶來正面影響的人建立關係。
愛護自己，也包括了培養一份對自己的關懷做和包容，面對自己
的失誤和缺點，我們應該已寬容和理解的態度對待，並將它們作
為學習，成長和進步的機會。這種正面的態度，幫助我們減少內
在壓力和自我批評，培養健康，積極的心理狀態。
總括而言，透過實踐以上不同層面的自愛行動和態度，就是讓我
們邁向建立幸福生活和快樂人生的旅程。



你鐘意返工嗎？
如果一個人每日返工 8 個鐘，1 日 24 小時，即係有三份之一嘅時間都
返緊工。由此可見，職場上嘅精神健康，非常重要。咁香港政府又有咩
政策，保障職場精神健康呢？現時，精神病患者／精神病康復者受《殘
疾歧視條例》保障。根據《殘疾歧視條例》，僱主有責任為員工提供沒
有歧視、騷擾及中傷的工作環境。換言之，如果有同事歧視或騷擾精神
病患者／精神病康復者，僱主同樣需要負上責任。
僱用方面，如果僱主因為員工患有精神病（或有相關記錄）而解僱佢，
就會違返《殘疾歧視條例》。根據法例，僱主要先確定僱員是否能夠履
行工作嘅固有要求。僱主有責任喺不致承受不合情理的困難的情況下，
為僱員提供特殊服務或設施，幫助僱員達到固有要求。
事實上，精神病患者／精神病康復者同一般人一樣，勝任大部分工作。
例如，僱員 A 負責一般文書工作，佢嘅精神病只要依時服藥就可以控制，
只要僱員 A 仍能執行工作嘅固有要求，僱主就唔可以基於佢嘅精神病而
辭退佢。
除此之外，衞生署聯同精神健康諮詢委員會，於二零一九年十一月推出
《精神健康職場約章》（《約章》），鼓勵本地機構建立精神健康友善
的工作環境。
《約章》提出兩組目標，分別係：
目標 I：在職場推廣心理健康；
目標 II：為有精神困擾的同事創造一個包容及友善的工作環境；
簽署《約章》嘅機構，只要按照兩組目標，完成指定數量的行動項目，
就可以獲取「精神健康友善機構」或「精神健康友善卓越機構」嘅嘉許
稱號。《約章》網站更會刊載機構的名稱和嘉許稱號，為期兩年。
有關《約章》嘅詳情， 可以瀏覽
https://mentalhealthcharter.hk/tc/index.html
參考資料：
• 《精神健康職場約章》 
https://mentalhealthcharter.hk/tc/index.html
• 《殘疾歧視條例》與精神病患者／康復者 
https://www.eoc.org.hk/....../the-disability......
 
*** 如想了解更多，歡迎掃描以下 QR code 精盟的臉書專頁

譚苑茵女士	
王文臬先生
阮家樂先生
鄺志輝先生
莊玉芬女士
鍾詠雯女士
郭康盈女士
李耀龍先生

主席
副主席
副主席
財政
活動
活動
聯絡
文書
(以上排名不分先後 )

第十四屆顧問團名單 （排名不分先後）

程志剛先生
邱		彪先生
陳裕娟博士
張富臨先生
王錦洪先生
袁偉健先生
張楚堅先生
林漢傑先生
何葉秀琴女士

香港心理衛生會
香港心理衛生會
香港城市大學社會及行為科學系
明愛賽馬會荔景社會服務中心
基督教愛協團契
康栢會計師事務所有限公司
個人
個人
家屬代表

第十四屆執行委員會名單
(2024 - 2026)

第十四屆 (2024-2026) 執委會選舉結果



新一季活動
特別服務

輔導服務
本會與香港樹仁大學輔導心理學系第二次合作，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樹仁大學在讀碩士同學，此服務有大學專業導師作支援，
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
夏天快到了。今年我們第二次邀請了香港髮
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 6 月 25 日 ( 星期二 )
下午 2:00-5:00
本中心
會員
20 人
免費
whatapps 請回覆短訊與職員報名。

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

分享互助小組

布藝班
拼布藝術是以多種豐富的色彩和多變的風格做
出各種不同的袋子或手提包，是一種時尚的流
行手藝。透過學習拼布技巧，學習耐性和專注
力從而提高情緒質素，是一種有效的減壓方法。
是次活動以製作小袋子為主，請大家一起來讓
我們好好享受拼縫的過程。

2024 年 5 月 14 日和 5 月 21 日 ( 星期二 ) ( 共 2 堂 )
下午 2:30-4:30
本中心
6 人 ( 抽籤決定 )
康復者會員
全免，但須繳納保證金 $100 ( 完成活動後，可全額退回 )
請致電 (6229-5924/3586-0569) 與職員報名。
為了保證出席率，參加者須提前繳納押金 $100，須全部出
席活動，將全額退回。缺席多於 1 堂，將不獲退回。

日　   　　    　期：
時　   　　    　間：
地　   　　    　點：
人　   　　    　數：
對　   　　    　象：
費　   　　    　用：
報   名   方   法：
備　   　　    　註：

夏日麼麼茶 2
好快又到咗炎熱嘅夏天啦 , 有冇諗過吓 happy 吓呢 ! 咁就要來精盟啦！我
哋會搞次 party 邀請各會員來聯歡。我哋會玩下破冰遊戲、派發精美禮物
和吃下消暑茶點例如雪糕和桂花糕。期望各會員樂而忘返。仲諗咁多咩，
快啲報名為今個夏天加上歡樂回憶。

2024 年 7 月 9 日 ( 星期二 ) 
下午 2:30-4:00
本中心
20 人
會員、家屬會員 
$30 ( 費用包括下午茶等 ) 
whatapps 短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可，稍後張
姑娘會電話通知參加者付款詳情。

日　   　　    　期：
時　   　　    　間：
地　   　　    　點：
人　   　　    　數：
對　   　　    　象：
費　   　　    　用：
報   名   方   法：



桌球體驗小組
桌球是一項多重玩法的技巧運動，可以提升手
眼協調能力及訓練專注力和集中力，也是相對
安全的運動。此外，還可以減輕壓力和放鬆身
心。是次，我們精盟與香港傷健桌球協會合辦
桌球體驗課程，讓會員認識桌球，放鬆身心，
歡迎會員報名參加。

2024 年 5 月 29、6 月 5 、12、19 ( 星期三 ) ( 共 4 堂 )
下午 2:30-4:30
本中心
6 人 ( 抽籤決定 )
康復者會員
全免，但須繳納保證金 $100 ( 完成活動後，可全額退回 )
請致電 (6229-5924/3586-0569) 與職員報名。
為了保證出席率，參加者須提前繳納押金 $100，須全部
出席活動，將全額退回。缺席多於 1 堂，將不獲退回。
香港傷健桌球協會

日　   　　    　期：
時　   　　    　間：
地　   　　    　點：
人　   　　    　數：
對　   　　    　象：
費　   　　    　用：
報   名   方   法：
備　   　　    　註： 

特   別   鳴   謝 : 

豆豆拼 ( 穿膠珠 ) 深造班 
豆豆拼 ( 穿膠珠 ) 容易學，容易砌，透過自己親手砌
嘅燙膠珠公仔，滿有成功感。有需要的朋友，快報名
參加。

2024 年 6 月 7、 14、21、28  
( 星期五 ) ( 共 4 堂 )
下午 2:30-4:30
本中心
8 人
會員 
$30( 材料費 )
請回覆短訊與職員報名。

日　   　　    　期： 

時　   　　    　間：
地　   　　    　點：
人　   　　    　數：
對　   　　    　象：
費　   　　    　用：
報   名   方   法：

【電一電，鬆一鬆電影分享會】第四期
內容：上年，睇電影學心理學的活動，很受大
家歡迎。新的一期電影分享會將在中心舉行。
我們繼續邀請臨床心理學家邱博士，同大家一
邊看電影，一邊探討人生的喜與樂，順便學埋
心理學。在電影世界里，發掘生活的樂趣，幫
助自己，建立個人優勢，幫助復元。

導師簡介：
邱遠強博士是一名臨床心理學家，也是美國心理學會會員 (APA)，香港臨
床心理學博士協會註冊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。

2024 年 8 月 21 日 ( 星期三 ) 及 2024 年 8 月 28 日 ( 星期三 ) 
下午 3:00-4:30
本中心
20 人
喜歡電影的會員、有抑鬱症的會員優先
請致電 (6229-5924/3586-0569) 與職員報名。

日　   　　    　期：
時　   　　    　間：
地　   　　    　點：
人　   　　    　數：
對　   　　    　象：
報   名   方   法：

M+ 博物館 : 藏品遊
M+ 是香港一所視覺文化博物館，位於九龍西
九文化區，耗資 49 億港元建成，已於 2021
年 11 月 11 日開幕。 M+ 大樓的外觀設計簡
約，內部格局安排卻極之複雜，充分運用空
間使設施發揮最大功能。我們成功申請了導
賞服務，會有專人帶領和講解博物館裡面的
藏品和故事。

2024 年 6 月 26 日 ( 星期三 )
上午 11:00- 下午 1:00  
本中心
20 人
全體會員 
請致電 (6229-5924/3586-0569) 與職員報名。
出發前夕，會短信通知。

日　   　　    　期：
時　   　　    　間：
地　   　　    　點：
人　   　　    　數：
對　   　　    　象：
報   名   方   法：
集合時間和地點：




