


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。

精盟在 7 月中接待了國內青麟平台的 18 位年輕學員，進行

了 4 天的培訓活動。這是一個很有意義的創新中港交流活

動。在港府的政策驅動下，預期社福界與國內及大灣區相關

服務會越來越多的交流機會。社署在今年第一季更新競投新

津助項目已將愛國愛港活動納入評分。精盟多年來都有申請

社署的津助，故必須正視這個改變。

愛國愛港不是香港人份所應為的事嗎？那些受外國勢力操弄

的極少數港人，企圖促使全體港人一同 " 攬炒跳崖 "，甚至

進一步弄至國家崩潰。撫心自問你會同意嗎？可幸，他們正

陸續受到應得的法律制裁，警惡懲奸無疑是大快人心的好

事。為促進大家瞭解祖國和香港的實況，我們推出「慎思明

辨 - 撥開迷霧」系列，首篇是：《中英聯合聲明》的歷史背

景。大家先認清歷史背景的基本事實，才會明白香港回歸祖

國的必然性和復雜性。下一期將會解說《中英聯合聲明》的

重點，這是撥開各種多年來糾纏不休的政治論述迷霧的關

鍵，有助大家明辨是非，知所進退。迷惑減少了，對促進精

神健康是大有脾益的。



《中英聯合聲明》的歷史背景

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

香港是依據《南京條約》這不平等條約割讓給英國。回看歷史，我國清朝康熙雍正乾
隆時期，是全球最強盛最富裕的國家；但在 19 世紀開始迅速衰敗，主因是人民受到沿
海走私進入的大量鴉片毒害，而鴉片正是來自英國！英國工業革命成功後，船堅炮利
雄霸全球海洋，武力開僻大量殖民地略奪資源及推銷英國產品，成為主導全球貿易的 "
日不落國 "。1830 年代，英國用欺詐和賄賂等暗黑手段向清朝大規模走私輸入鴉片 ( 美
其名曰 " 福壽膏 ") 毒害中國人民，致使清朝出現大規模體制性貪腐現象，於是由富轉
貧，由盛轉衰，無數家庭妻離子散。中國人蛻變成為 " 東亞病夫 " ！其時清朝每年外流
至英國的白銀達 600 萬兩。林則徐 1939 年發動大規模殺煙商銷鴉片禁煙運動，在虎門
銷毀了大量鴉片，導至英國在 1840 年發動第一次鴉片戰爭，英國戰勝後在 1842 年強
迫清政府簽不平等《南京條約》，割讓香港、賠償鴉片鉅款及開啟五口通商。在廣州、
福州、夏門、寧波、上海 " 合法 " 地大量輸入鴉片繼續毒害人民，導至更大量白銀外流
至英國。英國統治下的香港，更名正言順地成為鴉片流向廣州的中轉站。1856 年發生
第二次鴉片戰爭，英國更夥同列強入侵，縱兵燒殺搶掠及燒毀北京圓明園。今天的大
英博物館，仍展示著由清朝掠奪而來的珍寶 ( 正確的名稱是賊贓 )。

這段歷史充分暴露了英國如何毫無人性毫良知長期大規模持續用鴉片毒害和掠奪清朝，
是清末政治腐敗民不聊生的最大幕後推手。英國應正名為 " 大英販毒集團 " 才是符合歷
史事實的名稱！

1842 年英國在香港開始實行殖民地高壓統治，港督擁有絕對權力執行來自倫敦的指示，
少數華人精英則被扶植協助管治，紀律部隊中上層均由英國及其他殖民地 ( 如印度 ) 招
聘，警隊設有政治部長期收集目標人士資料以作監控和排除異己之用。當時香港完全
沒有半點民主可言。

中華人民共和國自 1949 年成立後，便拒絕承認所有不平等條約。當年，有 " 鐵娘子 "
稱謂的英國首相戴卓爾夫人上臺後，用鐵碗手段成功鎮壓了不斷罷工的煤壙工人，並
於 1982 年派艦隊去南美洲打贏了福克蘭群島主權戰爭，使英國國威大振。1986 年，
英國知悉我國打算在 1997 年 7 月 1 日收回香港。同年 9 月 24 日，載卓爾到人民大會
堂與有 " 鋼鐵公司 " 之稱的鄧小平展開談判。載卓爾稱《南京條約》依然有效，提出
的方案是依條約英國永久擁有香港島主權，租借的九龍半島及新界則以 " 主權換治權 "
方式由英國繼續統治，97 年只換一面國旗。鄧小平則一開始便表明拒絕承認《南京條
約》，鐵定 1997 年 7 月 1 日一併收回香港島、九龍半島及新界，沒有討價還價餘地，
只能談政權過渡安排！戴卓爾的如意算盤全面落空，氣得在離開人民大會堂時在臺階
上失足跌了一跤！

中英首回合談判顯示雙方目標南轅北轍，充滿矛盾對立，註定隨後的香港回歸談判過
程會十分崎嶇。以 " 大英販毒集團 " 的傳統殖民智慧和手段，會如何拿捏談判進程及《中
英聯合聲明》？且看下回分解。

捐贈遺產。延續信念。改變世界
今年 9月開始 , 我們成為遺善最樂的合作機構。歡迎你捐贈最少港幣 1 萬港元 的遺產給
本會，遺善最樂便可為你透過律師免費訂立遺囑。
我們相信每一份愛心，無論大小，都會為世界帶來改變。
請支持我們的工作，幫助精神病復元人士重投社區。
如想了解更多，歡迎掃描以下QR code 或致電本會 6229 5924 向職員
查詢。

免費訂立遺囑 遺產捐贈



你今日有沒有精神內耗 ?

大家有沒有類似的經歷 : 忙碌了一日的
工作，睡前總會想起一日發生的事，
然後在腦海裡進行自我審判。例如，
今日收到老闆一條 " 明天來見我 " 的
短信，就在腦中檢閱了所有自己在工
作中犯下的錯誤，也就是精神內耗的
表現。
在心理學領域中如何解釋內耗，主要涉及兩個認知層面的重要概念，第一
個概念叫反芻（Rumination，或稱反芻思維），是一種消極的思維方式。
比如我們在面對消極事件或者情緒的時候，反覆關注自身的消極情緒。例
如，在同學聚會時，只是因為老師唔同自己乾杯，就腦補出一系列從自己
出生到學習，畢業到工作處處失敗，讓老師失望心痛的戲碼，這些都是反
芻的思維方式在作祟。
第二個概念叫做歸因 (Attribution)，不管是好還是壞，我把它歸結於什麼？
是自身還是外界。比如生活中，因為無意中給上司點錯了外賣，對方的一
個小表情，就會讓自己覺得都是自己的錯，自己怪自己，茶飯不思，覺得
自己咩都唔掂，嚴重影響了工作學習，陷入閉環，這就是一種由內歸因導
致的內耗。
如何減少精神內耗，可以從以下幾個方面著手 :
1.	 提高自己的認知水準，全面和深刻的理解事物，避免陷入死胡同，從而
減少不必要的精神壓力，所以說多讀書是非常有幫助的。

2.	 增強行動力，有時候內耗來自於我們想得太多了，做得太少，採取行動
可以幫助我們打破怪圈，減少內耗。

3.	 與能給我們實際建議的人對話，讓他們提供新的視角和解決方案，減輕
我們內心的心理負擔，例如尋求心理諮詢師的幫助。

4.	 學會課題分離，區分哪些是自己的責任，哪些是他人的因素，不要為他
人的問題承擔過多的心理負擔，本質還是建立屬於我們自己的邊界感。

我們並不是完美的，接納自己的不完美和局限，本身就是一種自我成長，
讓我們走得更遠。

*** 如想了解更多，歡迎掃描以下 QR code

精盟的臉書專頁

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。

《玩轉腦朋友》系列電影憑藉其獨特的敘事方式和富有深度的主題，長期受到觀
眾的喜愛和讚賞。而在兩部作品的片尾，Pixel 團隊藏匿的字句， 向觀眾傳遞了
一些深遠的心理啟示。

首先，第一部作品《玩轉腦朋友》片尾寫著 「this film is dedicated to our kids. 
please don’t grow up. ever.」（這部片獻給我們的孩子，請保有赤子之心，永遠
不要長大。）。這句話表達了 Pixel 團隊對童真天性的珍視和嚮往。他們希望每
個人，無論是兒童還是成年人，都能夠擁有開放、好奇和勇氣去面對人生的種種
挑戰，保持一顆永不凋謝的純真心靈。

這樣的期望，其實反映了一個普遍的人性困境 - 隨著年歲的增長，我們很容易被
現實世界的種種枷鎖所束縛，逐漸失去對生活的好奇與熱情。第一部作品想要喚
起觀眾對這種人性問題的警覺，提醒我們不要輕易放棄內心最初的清澈和美好。

而在《玩轉腦朋友 2》的片尾， 看到另一句話 : 「this film is dedicated to our 
kids. we love you just the way you are.」（這部片獻給我們的孩子，我們愛你最
真實的樣子。）與第一部作品中的期望「永遠不要長大」相比，這句話流露出了
一種更加包容和理解的心態。

這意味著團隊對人性有了更深刻的洞見。他們意識到，即便在現實生活中，我們
難免會被社會文化所裹挾，逐漸失去童真。但是 , 每個人的內心依然擁有純真美
好的一面。只要我們用愛心去包容，就能讓每個人都找到最真實的自我，發揮最
美好的潛能。

放眼整個系列，也可以看到一個有趣的轉變軌跡。第一部作品中， 團隊更多地呼
籲保持童真，這顯然反映了一種理想主義的取向。而在第二部作品中，他們則轉
而強調「真實」的價值 , 這說明他們對人性有了更為深刻的理解。

這些心路歷程，最終凝結成了兩部作品的結尾寄語。我們可以說，這不僅是對觀
眾的一種心理寄託，更是對創作團隊自身人生感悟的一種反映。他們要告訴我們，
我們都曾經童真滿懷，但即便在迷失途中，只要能夠接納自我， 愛護內心的真實 
感受，我們就能擁抱生命的價值。



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六個年頭，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。

串珠飾品班
串珠是以不同質地的珠子和多種手法，創作出具有個人風格的飾品。透過串珠
的過程，可以發揮創造力，培養專注力和耐性，享受當下，是一種有效的減壓
方法。是次活動以製作手鏈和項鏈為主，請大家和我們一起發揮創意。

2024年 10月15日和10月22日 (星期二 ) (共 2堂 )
下午 3:00-4:30
本中心
康復者會員
6人 ( 抽籤決定 )
費用 : $30
WhatsApp 短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可。

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

分享互助小組 / 節日關懷

植物拓印班
植物拓印是一種環保的拓印手法，以植物為原料，通過特
殊手法將圖案印在布袋上。透過製作布袋的過程，可以學
習發揮創意，將自己的情緒以藝術手法表達出來，不但能
製作屬於自己獨一無二的作品，還是一種有效的減壓方法。
是次活動以製作布袋為主，請大家和我們一起享受創作的
過程。

2024 年 10 月 9日 ( 星期三 ) ( 共 1 堂 )
下午 3:00-4:30
本中心
8人 ( 抽籤決定 )
康復者會員
$30
WhatsApp 短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可。

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

中秋慶團圓
開心笑，開心玩，中秋來了 ! 一年一度中秋，不如來精盟共同享樂，一起感受歡
樂氣氛，有玩、吃、學習，也可以了解典故，滿載而歸，一同共渡歡樂時光 !

2024 年 9 月 11 日 ( 星期三 ) 
14: 30 - 下午 16:00
本中心
25 人
全體會員 
$30 ( 費用包括下午茶，材料費 ) 
WhatsApp 短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可。

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

中秋遊園會
今年精盟舉行中秋遊園會與大家一同慶祝中秋節。成功報名的會員，每人獲得一
份中秋月餅禮品包（內含 2款月餅）。遊園會當日舉行猜燈謎、體驗印度手繪
（Mandala）及製作豆豆珠作品。還設有為大家特別打造的打卡影相位置。

9月 13 日（五）
下午 2:30-4:00（確認報名後，等通知安排出席時段）
100 人
全體會員
$30
只接受現金繳費
2024 年 9 月 3 日 ( 二 ) 上午 10:30-12:30 ( 提前報名，將不受理 )
成功報名者 , 每人可獲贈 1份中秋月餅禮品包（內含 2款月餅）
新家園協會和億京慈善基金有限公司

日　   　　    　期：
時　   　　    　間：
人　   　　    　數：
對　   　　    　象：
費　   　　    　用：
收    費    方    法：
報    名    日    期：
備　   　　    　註：
特    別    名    謝：



3D 光影紙雕燈
光影紙雕是紙雕的一種，製作容易簡單又美觀，配
合紙製燈箱及柔和燈光，便可製成作簡約紙雕小夜
燈。光影紙雕燈既是一幅裝飾畫，又可能當作檯燈，
完成後也不用擔心佔據空間造成浪費，送禮、自用
都很合適。在製作過程中，更可鍛煉專注力和耐性，
歡迎會員一同參與！

2024 年 10 月 30 日 （星期三）
下午 3:00-4:30
本中心
 6 人（抽籤決定）
康復者會員
$30
WhatsApp 短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可。

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

表達藝術治療工作坊
藝術治療是一種獨特的心理療法，是使用
藝術作為一種溝通工具，用非言語的方式
有助表達難以言喻的情感和想法，探索更
多可能性，從而帶來自我成長及維持身心
社靈健康。我們邀請了藝術治療的學生來
舉行活動，參加者不須具備任何藝術創作
經驗，歡迎會員來一同探索自我、了解自
己更多！

2024 年 11 月 5 日及 12 日 （星期二）
下午 3:00-4:30
 本中心
10 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）
WhatsApp 短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可。
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。
香港表達藝術治療服務中心

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

特    別    名    謝：

至型唱霸 卡拉 OK 活動
精盟好耐都無搞過卡拉 OK 活動 , 大家一定要
把握機會一展歌喉 , 唱夠本。 

2024 年 11 月 29 日 ( 五 ) 
早上 10:30 – 下午 4:00 
九龍城 Neway
宋皇臺地鐵站
30 人（抽籤決定）
全體會員
基本個人會員 $80元/位 家屬會員$90/位 (包1份價值50元午飯)
WhatsApp 短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可。

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

防騙講座
你有沒有試過收到匿名電話，例如投資，官員，
親友等電話。今次教大家如何分辨骗案，究竟骗
徙用什麼心理手法騙取我們金錢，如何使用防騙
工具或熱線 18222 求證。今次大家可以分享，令
我們知道如何提高警覺。

2024 年 10 月 ( 待定 ) 
下午 3: 00 - 下午 4: 30 
本中心
30 人
全體會員
全免
WhatsApp 短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可。

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

興趣班 公眾教育




