
編輯小組: 呂姑娘 、楊姑娘、文臬   

       早前的實習同學小明已回去多倫多繼續學業。我們真心祝福她前程似

錦。8 月 10 日，我們【精健圖書館】復元歷奇日順利在鮮魚行學校舉辦。

當日，有 100 位社區人士參加。感謝一班義工為這個活動付出。這昰遊戲

版精健圖書館一個新的突破， 楊姑娘正在積極向學校和社區推廣，期望更

多人受惠。 

        8 月， 我們精盟聘請了一位新職員呂姑娘。 他們將負責會內的工作，

為大家開小組和提供活動。呂姑娘由於也是康復者家屬的緣故，所以會增

加一些家屬適合参予的活動。她的熱忱將會為家屬會員帶來新景象，也歡

迎大家致電給她傾計。 

      現在，精盟有兩位全職的職員— 楊姑娘及呂姑娘，相信未來必定有一

番新景象，大家拭目以待!今期的精彩活動陸續有來請大家踴躍參加以示

支持。 

      感謝一直以來精神科專科醫生黃宗顯醫生為我們寫稿。相信他的專欄

一直給會員們大開眼界。今期，我們新增了天賜醫道專欄，由香港註冊中

醫黃天賜教授主筆。精盟十分感謝兩位黃先生為本會的會員提供豐富醫學

資訊。如果大家想知道更多的西醫資訊或中醫保健，歡迎致電或 whatapps

給我們，我們會收集大家意見，請教兩位黃先生。 
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       Hello 大家好！我是新來的服務發展幹

事呂姑娘。好高興能夠加入精盟這個大家

庭！因為我媽媽是康復者，所以好明白康復

者及作為家屬在復元的路上非常不容易，所

以希望透過在這機構工作與大家同行，以熱

誠和同理心服務每個人。我很喜歡『以生命

影響生命』這句子，希望可以憑著這個信念

與大家互相扶持，好期待在將來的活動和小

組與大家見面，歡迎大家來找我聊天哦。 

陳登社會服務基金余額: HK$ 125,113.32 (30/09/2019 截止) 

職員福利及發展基金余額:  HK$ 74,713.77  (30/09/2019 截止) 

社會福利署 002 戶口余額: HK $7,098.43  (30/09/2019 截止) 

如果各位會員擁有 WhatsApp 及想收到精盟的最新消息，可按下列步驟申請加入精盟

廣播。 

1. 在自己的手提電話中，儲存 6229 5924 於「通訊錄」，儲存名為「精盟手提」。 

2. 打開 WhatsApp，搜尋「精盟手提」或「6229 5924」，打開對話欄。 

3. 於「精盟手提」的對話欄輸入自己的名字，如：「我是會員 XXX」。收到會員的

訊息後，職員會將會員名字加入廣播名單。如果會員沒有儲存精盟手提，將不會

收到精盟的 WhatsApp 廣播。 



 

  

  

黃宗顯醫生 

精神科專科醫生    電郵地址： hongkongpsychiatry@gmail.com 

        在精神科醫學中，除了藥物治療外，心理治療擁有重要的角色。心理治療有

不同種類，較多人認識的是認知行為治療（Cognitive Behavioural Therapy，簡稱

CBT），結合了行為治療和認知治療。行為治療起源於 20 世紀初，而認知治療

最先發展於 60 年代，其後兩者結合起來。 

認知行為治療主要着重於想法、行為和情緒三者之間的關係，透過調整和改變想

法和行為，以達到改善情緒的效果。在醫學上，認知行為治療可作廣泛的應用，

例如抑鬱症、焦慮症、躁鬱症、精神分裂症、飲食失調、上網成癮症等。雖然認

知行為治療的成效不錯，但有些精神病患者在接受這治療後，也沒有明顯的改

善。 

        假如認知行為治療的效果未如理想，可考慮其他心理治療的方法，其中一種

是元認知治療（Metacognitive Therapy，簡稱 MCT）。元認知的意思是對自己想法

的意識和控制，透過調整元認知信念，以改善情緒。元認知治療可被應用於不同

的精神障礙，例如抑鬱症、廣泛性焦慮症、社交焦慮症、強迫症、創傷後壓力症

等。透過元認知治療，治療師可協助患者辨識在精神障礙影響下的思想模式，然

後透過一些技巧如分離靜觀法（Detached Mindfulness）和專注力訓練技巧

（Attentional Training Technique）去處理。 

 

       假如希望進一步認識元認知治療，可參考《元認知的奧秘與生活》一書，職

業治療師林朝劍與精神科專科醫生黃宗顯合著，亮光文化有限公司出版，這書除

了介紹這種新一代的心理治療外，也講述不同的自助技巧，亦有臨床個案分析。 



想得到的精神健康!！                                               楊瑞玲 

 

從住院，社區，精神健康推廣教育三方面，尋找現時精神健康發展的深度思考。 

 

1: 住院 

現在病房住院人數約 40 至 50 人， 較於早期每每 70 人以上，稍作改善。但住院

環境仍然擠迫；引發思考下，醫院倡議之復元照顧模式，在概念和實行上，照顧

上有否存在落地或落差？ 

2: 社區 

香港是速度化城市，信任使用精神科藥物為最普遍和最有效治療病症之首用介

入手段，但社會配套對復元人士的復原，亦有重要地位。 

例如：人與人關係，人與家人關係，人與社會關係，處理切身需要問題之住屋、

工作和財務等關係。社會福利署，醫院管理局，NGO 和自助組織等，對復元人士

投入社區之幫助和成效，除用藥，社會配合亦有待探究。 

值得想想的是：冇病徵，但不能融入社會，不等於康復或復元。 

3: 精神健康推廣教育 

反污名化運動進展，對復元人士，家人，專業人士和公眾會產生不同的效應和幫

助。公眾對復元人士誤解原因在於：對復元人士有害怕的心理，對復元人士不了

解，和對復元人士，精神科醫院、醫生、護士等專業團隊抱有神秘感。 

 

透過復元人士分享可以幫助推動精神健

康教育，例如精盟的真人圖書館。 

深信復元過程是寶貴，透過分享自身經

歷，去幫助大眾關心復元人士外，希望公

衆也會關心自己的精神健康。朋輩支援工

作員是值得繼續推行，更希望建議融合朋

輩支復元故事，為小學、中學、甚至大學

加入為精神健康教育內容之一。 



       五十年未曾患感冒的香港註冊中醫黃天賜教授，對

於疲勞管理深有研究。黃教授表示，其實很多都市病痛

的成因，都與頸部肌肉繃緊導致循環不佳有關；頸部是

血管、淋巴和神經的樞紐，若因為疲勞而令肌肉崩緊，

這些軟組織難免受壓，影響腦部供氧，容易引起頭痛，

影響睡眠質素，直接令抵抗力下降。 

黃教授提醒大家，在日常生活中，只要簡單幾個步驟，

不但可預防呼吸道感染，更可改善睡眠品質，真正做到

養生保健的效果。 

 

1. 找出頸部肌肉的「壓痛點」，特別注意顎骨附近胸鎖乳突肌和頸兩側的

斜角肌 

2. 使用含有薄荷腦及冬青成份、具消炎鎮痛作用的鎮痛產品，如壹點寧∙

清涼，利用獨有的按摩磁珠，作定點按摩一分鐘 

3. 每天最少兩次，按走「壓痛點」，增強血液循環和供氧 

 

當血氣流通，呼吸暢順，睡眠質素得到改善，自然可遠離頭痛感冒等都市問

題。 

 

 

 

 

 

 

 

 

想了解更多，請到健絡通網站內的「無痛護理 DIY」：<https://herbalgy.com/

category/healthydiy/> 或醫道惠民網站的「健康資訊」：<http://etalknews.com/

healthyinfo>    



      今年夏天，「精健圖書館」跳出靜態，將康復者在生活中面臨的難關，化作

歷奇之旅，吸引一家大細和社區人士參加。參與講解的康復者「圖書」，分享自

己的過往，他們的信念只有一個：「歧視是源於不了解。成為真人圖書可以讓我

們建立互助，接納自己。」當日活動有六個遊戲關卡，參與人數近百人。讓大眾

在參與遊戲及聆聽故事的過程中，體驗康復者復元的不平坦之路。頭條新聞、星

島日報、巴士的報，均報導當日情況。 



內容：一年一度的聖誕節又黎啦！精盟會於 12 月中旬舉行 BBQ 燒烤派對，希望可     

          以讓大家能與我們一起感受暖暖的聖誕氣氛，歡渡佳節。除了安排燒烤美食   

          外，派對更會舉行幸運抽獎環節。有興趣的朋友記得報名啦！ 

日期： 2019 年 12 月 14 日 (星期六) 

時間：中午 13: 00 - 下午 17: 00 

地點：美孚九華徑吉吉燒 

對象：會員、家屬會員 

費用：會員$120 、家屬會員$140 

          (費用已包括 BBQ 燒烤美食) 

名額： 40 人 

活動負責人: 呂姑娘 

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。 

 

 

 

BBQ 燒烤派對迎聖誕 



          

內容：只需 1 支針及毛線就可投進鉤織世界裡，課堂會以學習鉤織基礎為主， 

          鉤織出一條圍巾，在寒冷的冬天，無論是送給自己或親朋好友，這禮物都  

          是一件無價之寶。 

日期： 2019 年 11 月 14 日，11 月 21 日，11 月 28 日 (星期四，共三節) 

時間：下午 3: 00 - 下午 4: 30 

地點：本中心 

對象：會員、家屬會員 

費用：$50 (已包括材料費) 

名額： 10 人 

活動負責人: 呂姑娘 

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。 

暖笠笠鉤織圍巾班 

內容：即使生活再忙碌，也要適時輕鬆一下。我們每月會舉行電影欣賞活動，希 

          望你能從中感受到愉快和放鬆。 

日期： 2019 年 11 月 7 日，電影：淪落人 

           2019 年 12 月 5 日，電影：玩轉腦朋友 

           2020 年 1 月 16 日，電影：幸運是我 

對象：會員、家屬會員 

時間：下午 2: 30 - 下午 4: 30     

地點：本中心        費用：免費 

名額： 20 人          活動負責人: 呂姑娘 

報名方法： 請致電(6229-5924/3586-0569)與職員報

名。  

 電影欣賞 



家屬互助小組  

內容：康復者之家屬因長期照顧患病的家庭成員，無論是精神、體力、經濟等都 

          承受沈重的壓力。為了支援康復者家屬的需要，精盟增設「家屬互助小組」 

         ，以活動的模式學習好好照顧自己。 

日期： 2019 年 11 月 22 日，11 月 29 日，12 月 6 日，12 月 13 日， 

            12 月 27 日(星期五，共五節) 

對象：家屬會員 

時間：晚上 7: 30 - 下午 9: 00   

費用：免費  

地點：本中心     

名額： 8 人 

活動負責人: 呂姑娘 

報名方法：請致電(6229-5924/3586- 0569)與職

員報名。 

 

        桌遊吹水小組 

內容：桌遊聚會是交友會友的好地方，提供場地及遊戲，試玩各式各樣不同題材 

           既遊戲，我們會每月舉辦活動，歡迎喜歡玩桌遊或想認識桌遊的朋友前來 

           參與，渡過輕鬆愉快既一天! 

日期： 2019 年 11 月 19 日，12 月 10 日，2020 年 1 月 14 日 (星期二) 

對象：會員、家屬會員 

時間：下午 3: 00 - 下午 4: 30         費用：免費  

地點：本中心            名額： 15 人 

活動負責人: 呂姑娘 

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

 



       免費情緒輔導服務 

內容：本會與香港大學合作，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 

活動負責人: 楊姑娘 

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

內容：參觀新生精神康復會有機農場、認識環保、享用午膳、製作環保相架及 

          庭園拾趣。 

日期： 2020 年 1 月 10 日 (星期五)   

時間： 中午 12: 00- 下午 4: 00 

地點： 屯門新生農場 

對象：會員、會員家屬  

費用：會員$80、家屬會員$90       

名額： 20 人 

活動負責人: 呂姑娘 

集合時間：上午 10:30 東鐵旺角東站 C 出口 

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。 

參觀新生農場 



內容：秋天悄悄接近，正好是遠足登山的好日子，好好感受清爽涼快的天氣。 

          精盟再次舉辦「親親大自然」行山小組，希望透過行山運動，讓參加者  

          體會大自然的樂趣，感受生命的正面能量，實現健康身心靈。有興趣的 

          朋友記得來報名啦。 

11 月行山小組 

日期： 2019 年 11 月 9 日 (星期六)         對象：會員，家屬會員 

時間：  上午 10: 00 - 下午 14: 00         費用：免費  

地點： 山頂                     名額： 15 人 

活動負責人: 呂姑娘 

集合時間：上午 10:00 中環港鐵站 A 出口 

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

 

1 月行山小組 

日期： 2019 年 1 月 18 日 (星期六)         對象：會員，家屬會員 

時間： 上午 10: 00 - 下午 14: 00         費用：免費  

地點： 青衣自然徑            名額： 15 人 

活動負責人: 呂姑娘 

集合時間：上午 10:00 青衣港鐵站 A 出口 

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

 

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。 

 
「親親大自然」行山小組 



      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：________________________________________________________ 

  


