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        筆者在29/10/2024下午三時在醫管局大楼開會，是2024一2025年度
醫管局精神科計劃諮詢會議,是推動精神健康政策聯席與醫管局管理層交流
的會議，我和其他三位執委代表精盟出席，和大家分享當日的會議內容:

(1)個案經理增加名額，以達到1比40的指檩，另外增聘輔導專業人員及朋
輩支援工作員。
(2)有條件釋放機制,已完成內部檢討。
(3)醫社合作一三層機制一中央/地區/ICCMW多個服務單位，舆警方開会,
動員多些朋輩支援工作員及家屬出席給予意見。
(4)新的服務形式----護士診所，可以幫助分流精神科新症。
(5)服務準則(入院，住院及出院程序)，對「住院流程」單張內容的意見。
(6)視像診症，推社區藥房，另外配藥怎樣處理。
       
        整個會議約兩個多小時完畢，各組織也分別發表自己的意見，在和平
的氣氛下散會。如果大家對精神科服務有意見，歡迎向精盟提出。我們可
在下一次會議向醫管局遞交。

        2025年馬上要來臨啦!今年，精盟第一次參加「復康券」慈善籌款活
動。我們將於2025年1月18日至3月31日期間，以義賣慈善券的形式，向
社會各界人士義賣每張定價港幣$20的「復康券」，為本會籌募發展及營運
經費。呼籲各位精盟會員積極參與。

編者的話



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。

中心及活動守則



解決問題，結案

以書面信件回覆投訴人
本會決議結果，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）

未解決問題，
請投訴人再以書面信件回覆本會

以書面信件回覆投訴人

上報執委會，
開會調查並處理投訴信

未解決問題，
請投訴人以書面信作出正式投訴

服務發展主任處理

未解決問題

問題解決，結案

問題解決，結案

職員接到投訴，進行即時處理

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：

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。
根據恒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。

1.

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。2.
所有免費活動均由社會福利署全額資助,需收費的活動均以額外補貼的形式,補貼活動中
的材料費、食物費或聘請外部導師費等其他開支。

3.

精盟日常事務公告

投訴處理指引

活 動 報 名 須 知
1. 中心所有活動只限會員參加,個別指定活動除外。
2. 參加者報名及繳費後,如未能出席,所有已繳費用,恕不退回,亦不能由其他人代替。
3. 如活動超額報名,將以抽籤方式處理。



        1949年新中國成立，拒絕承認1842年割讓香港給英國的《南京條約》。1982年9月24日鄧小平與英首相
戴卓爾夫人在人民大會堂談判，宣佈鐵定於1997年7月1日恢復香港主權，戴卓爾夫人氣得在人民大會堂外的台
階上失足跌了一跤。中英談判了2年多，於1984年12月19日在北京簽署了《中英聯合聲明》。至今年剛好是40

週年。
        《中英聯合聲明》原文共有8點，內容最多的是第3點，並有3個附件，都不難明白。原文請參考香港政府
網頁：https://www.cmab.gov.hk/tc/issues/jd2.htm

我在下面簡要列出這8點（藍色字）及提出應注意的重點：
中國聲明於1997年7月1恢復行使香港主權。  注意：這是中國單方面的聲明。1.

英國聲明在1997年7月1日將香港交還給中國。 注意：這是英國單方面的聲明。2.

中國聲明對香港的12項基本方針政策。 注意：這是中國單方面的聲明。根據《中國憲法》第31條設立香港
特別行政區，實行一國兩制、高度自治、港人治港、五十 年不變等政策方針，具體政策措施在附件一作說
明，全國人大將以《基本法》規定之；《基本法》還規定香港須從速完成《23條》立法以保障國家安全。

3.

中英聯合聲明至1997年6月30日的過渡期由英國管理而中國給予合作。注意：這是雙方的聯合聲明，在過
渡期的轉變需要中英互相配合。

4.

中英聯合聲明過度期成立中英聯合聯絡小組以保証順利交接。注意：這是雙方的聯合聲明，在過渡期成立
了聯絡小組，未能達成共識的事項，轉交由中英外交部協商。

5.

中英聯合聲明香港土地契約由附件三處理。注意：這是雙方的聯合聲明，有關土地契約在1997年7月1日後
的具體安排。

6.

中英聯合同意，上述各項聲明和3個附件將付諸實施。注意：雙方同意實施上述3項單方面的聲明和3項聯合
聲明，各自負有單方面完成的責任，及雙方面合作完成的共同責任。

7.

本聯合聲明須經兩國政府批准生效。注意： 這是國家級的聯合聲明。8.

        

從上面8點概述结合歷史的進程，可推導出：
英國對香港的管治及過渡期的協作在1997年7月1日正式結束，解放軍駐港部隊在7月1日零時由深圳進駐香
港，是香港主權回歸的最直觀體現。

1.

「聲明」是比較寬鬆的承諾，不具有「條約」的嚴謹性質。而且《中英聯合聲明》有3項單方面的聲明，表
示負有單方面的責任；和3項聯合聲明，表示雙方負有合作完成的共同責任。單方聲明與雙方聲明之間便產
生了炒作空間。

2.

第3點是中國單方面的責任，但30多年來卻成為政治爭論甚至鬥爭的核心。英國是否有權監察和評論《基本
法》在香港實施50年而不是干涉中國內政？成為美西方最具炒作性的議題。 查實這很清晣：中國在1997年
7月1日在香港實施《基本法》，權力來源是全國人大（全國人民代表大會），立法權和解釋權都屬於全國
人大。因此，先有一國後有兩制，一國大於兩制，兩制從屬於一國，一字咁淺，根本沒有討論的餘地。香
港的管治全都屬於中國內政，也彰彰明甚。理解清楚這一點，就明白多年來「兩制大於一國」（含義是外
國有權干涉、香港可以獨立）、「香港屬於中國也屬於世界」（含義是外國有權監察干涉甚至介入）等等
的詭辯，是完全欠缺法理依據的語言偽術！

3.

自《中英聯合聲明》簽署生效後的13年過渡期，由於英國是被逼放棄香港，加上過渡期中國發生1989年6

月「六四風波」及1991年12月蘇聯解體，美國開始獨霸全球；美西方針對性地竭制中國，使得過渡期的中
英合作充塞著風風雨雨和互不信任。英國藉口「還政於民」在香港埋下大量待引爆的「地雷」，在2014年
「佔領中環」及2020年「黑暴」期間陸續全面浮出水面，最直接的表述是「攬炒10步曲」企圖在香港奪權
乃至最終推翻中共政權！

4.

全國人大在2020年6月30日推行《港區國安法》及香港政府在2024年3月28日完成《23條》立法，橫掃一
切牛鬼蛇神，香港由亂及治重歸安定。

5.

「慎思明辦-撥開迷霧」系列之二
實事求是看《中英聯合聲明》



最近有很多部出色的電影，如《少年日記》、《破地獄》和《爸爸》。這些電影能
夠幫助人們理解心理學的各種概念。為何電影是一種特別有效的媒介，原因有幾
個。
 
首先，電影以視覺敘事的方式吸引觀眾，使複雜的心理學思想變得更易於理解。
角色的情感和行為在具體的情境中展現，讓觀眾能夠通過具體的例子來掌握抽象
概念。許多電影描繪了現實場景，具體地展示一些心理學原則在日常生活中的應
用。
 
其次，透過電影，常常易於引發同理心，使觀眾能夠體驗或代入面臨心理挑戰的
角色的生活。這種情感上的參與，促進了對心理健康問題的深入理解，觀眾能夠
從角色的掙扎和跨越中產生共鳴。同時，導演使用各種電影技術，如音樂、剪接
和拍攝手法，來表達心理狀態。這些元素能夠增強理解，較具體地反映內心經歷
的變化。
 
再者，電影提供了多元的視角，展示心理學主題的不同文化、社會和個人背景。
透過這些多樣性，幫助觀眾了解心理問題的多面性，以及探索影響心理健康的各
種因素。最後，電影經常描繪特定的心理障礙，讓觀眾觀察到症狀、治療方法以
及對人際關係的影響。這種表現能夠解密心理健康問題，通過人性化受影響者來
減少污名化。
 
總括而言，對於有興趣研究心理學的人來說，電影是一種極具影響力的教育工
具，帶來豐富而沉浸的體驗，能夠增強理解力、同理心和批判及分析思考力。如
果您對我提到的電影有任何分享，或是推薦其他更好的電影，歡迎隨時聯繫我！
可以通過電郵將您的看法和建議發送給我。期待收到您的分享和想法！

讓愛包圍(LOVE IS ALL AROUND)

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。

專欄介紹 - 與心理相關的知識、研究或話題。



第二，我們需要找尋並建立屬於自己的情緒，安全基地，去有效的宣洩情
緒，或者說叫科學發癲，在安全環境內允許自己處在不壓抑的狀態，在不
傷害或不影響他人的情況下，盡情的表達悲傷，表達憤怒，自己掌控釋放
情緒的時間和強度。
第三，如果實在情緒特別上頭，請記住一定要學會轉移注意力。畢竟我們
不確定當時所處的環境是否安全，所以要先讓自己冷靜起來，因為改變注
意力的方向就會自動改變情緒。
 
有時候我們之所以不快樂，往往是因為太過於在乎外界和他人的評判標
準，以及對許多事情的期待有點過高了，情緒是人類的本能，每個人都應
該追求情緒的自由，而非被束縛在所謂的穩定框架內，情緒自由意味著我
們不再刻意壓抑自己，而是勇敢的面對它們，讓情緒自然的流淌，高興的
時候就應該大聲歡笑，悲傷的時候也可以痛快的哭泣，這樣的我們才是真
實而鮮活。所以各位請允許自己的情緒不穩定，努力實現自己的情緒自
由。
 
資料來源：中國政法大學社會學院心理系副教授于悅
 
***如想了解更多，歡迎掃描右邊QR code

[精神健康. 長知識]專欄
特別鳴謝：精盟廣播站義工小組，文字和插畫由他們提供。

你是個情緒穩定的人嗎?

情緒穩定成為了成年人的標配，我們成長
在內斂含蓄的東方文化中，面對這樣的期
待其實並不奇怪，都說要做情緒穩定的
人，但情緒穩定不代表要壓抑自己的情
緒，更不代表沒有情緒，我們應該和我們
的情緒好好相處。
 
相處的第一要務是我們要學會自我覺察，
簡單來說就是從我們的情緒、想法、態度
以及行為等方面做自己的觀察員。

精盟的臉書專頁



活動花絮2024.9月-12月

2025聖誕聯款 

卡拉OK活動

中秋遊園會

乒乓球班本會會員藝術作品在寵樂健康
管理中心的善緣文化走廊展出

藝術治療工作坊防騙講座浸信會義工交流

伸展班

2024開心大笪地社區
攤位推廣長者精神健康

2024慈善嘉年華  精盟的
攤位 推廣本會和精神健康



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。

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。

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

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。

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

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

2025年 3月7日 (星期五)
下午 2:30 - 4:30
本中心
20人
會員
全免



2024加入我們精盟大家庭的朋友們，想在蛇年開始時瞭解多一點精盟及
其他會員朋友嗎？來中心聚一聚新春團拜吧！玩玩遊戲，學下野,把新年願
望及祝福送給自己及你身邊的人，認識多些朋友，又或者瞭解多些如何實
踐自助互助的精盟精神。

節日關懐/興趣班

2025新春團拜

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

2025年 2月 11日（星期二）
下午 2:30 - 4:00
本中心
25人（抽籤決定）
會員、家屬會員 
$30 

門球訓練班
門球是在平地或草坪上，用木槌擊打球穿過鐵門的一種室外球類遊戲，
又稱槌球。 它起源於法國，20世紀30年代傳入中國，當時只在燕京大學
作為遊戲課內容。1948年門球在日本興起，1970年開始作為老年人的活
動項目推廣開來。 

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

2025 年 1月 7,14,21,28日 （星期二）
下午 2:00 - 4:00
荔枝角體育館
13人
康復者會員
全免，但須繳納保證金 $50（完成3堂或以上的活動後，
可全額退回）



興趣班/ 特別活動
一人一故事劇場體驗工作坊
一人一故事劇場（Playback Theatre）是一種即興的民眾互動式劇場形
式，其演出並無預定的劇本，透過來自現場觀眾口述的親身經驗，自願
分享的心情和故事，在主持人的引導下，演員和樂師立即運用簡單有系
統的表演形式，將故事呈現出來，並把演出回送給說故事的人和所有觀
眾。這是一份相互分享的珍貴禮物，在一人一故事劇場的尊重與包容
裡，能讓所有參與者充份體驗真實生命經驗交會的感動。今次活動,邀請
了《拿破轮劇團》的聯合創辦人和劇團總監小敏老師,帶領會員和一班國
內的青少年,共同體驗一人一故事劇場的樂趣。

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

2025年2 月4日 （初七：星期二）
下午 2:30 - 4:30
本中心
8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）

M+特別展覽活動 —
「郭培：藝想天開」導賞及工作坊
郭培（生於1967年）是中國頂尖時尚藝術家，她的高級定製秀場系列作
品，以深厚的中華文化底蘊融合國際化時尚和藝術表達方式。這是在中
國舉行的首個郭培作品主題展覽，將展出她的經典秀場系列和早期作
品，凸顯其享譽中外的獨特事業歷程。

日                    期：
集   合    時     間：
集   合    地     點：
人                    數：
活   動   時      間：
活   動   地      址：
費                  用：

2025年2月19日（星期三）
上午9:30(逾時不候)
港鐵九龍站E1出口
20人（抽籤決定）
上午10:15至下午12:15（由博物館專業導賞員帶領）
九龍博物館道38號西九文化區M+
全免



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

2025 年 3 月 22 日（星期六）
下午 1:00 - 4:00
彩龍大酒家二樓（包場）
100人
會員、家屬會員
會員$150/位，家屬$170/位（費用已包含圍餐）

特別活動
精盟 26周年大會午宴 暨
2024 感恩有您 義工頒獎典禮
精盟 26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暨2024 感恩有您 義工頒獎
典禮，和大家一齊回顧過去一年機構的成績和嘉許優秀義工的付
出。活動除了佳餚美饌外，亦會安排精彩的表演節目,深受會員愛
戴的抽獎環節。

西貢日營
3月最適合出去戶外活動,吸收大自然的靈氣。精盟帶大家去西貢
戶外康樂中心享受郊野的寧靜閑適，營內設有各類康體設施，一
定有款活動適合你玩。

日                    期：
時                    間：
集    合    時    間：
集    合    地    點：
對                    象：
費                  用：
名                  額：

2025 年 3 月 14 日（星期五）
早上 11:00 - 下午 4:00
上午 9:30（逾時不候）
本中心
會員、家屬會員
$60（包含燒烤包，自備飲品）
45人



節                    目：
日                    期：
地                    點：
節    目    長    度：
名                  額：

A：馬修・惠特克《爵士快車》
2025年3月1日（星期六）下午7時30分
香港大會堂音樂廳
約 1 小時 30 分鐘
20人（每人2張）

節                    目：
日                    期：
地                    點：
節    目    長    度：
名                  額：

B：克萊兒・康寧漢《夬兒行》
2025年3月8日（星期六）下午8時
西九文化區自由空間大盒
約 1 小時 15 分鐘
10人（每人2張）

節                    目：
日                    期：
地                    點：
節    目    長    度：
名                  額：

C：拉米許・梅亞潘及馬修．蘭頓《愛難忘》
2025年3月22日（星期六）下午3時
上環文娛中心劇院
約 1 小時 30 分鐘
15人（每人2張）

D：趙紅程《請問最近的無障礙廁所在哪裏?》
2025年3月15日（星期六）下午7時45分
香港大會堂劇院
約 1 小時 20 分鐘
20人（每人2張）

節                    目：

日                    期：
地                    點：
節    目    長    度：
名                  額：

E：鄧卓謙及露芙・蒙哥馬利《風與鍵的夢幻之旅》
鋼琴 × 長笛音樂會
2025年3月29日（星期五）下午3時
荃灣大會堂演奏廳
約 1 小時 
10人（每人2張）

節                    目：
日                    期：
地                    點：
節    目    長    度：
名                  額：

特別活動香港藝術節無限亮2025
本會獲得2025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。 



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

2025年2月3日（初六：星期一）
下午 3:15 - 5:00
本中心
8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）

「復康券」慈善籌款運動
病人自助組織一直以非政府資助的形式發展和運作，但這種模
式的發展因缺乏資源而發展停滯不前。近年由於政府對病人自
助組織的資助愈見減少，故此，舉行籌款運動是適時之事。今
年，精盟首次參加「復康券」慈善籌款運動，以義賣慈善券的
形式，向社會各界人士義賣每張定價港幣$20的「復康券」，為
本會籌募發展及營運經費。

精盟「復康券」義工招募
日        期:   2025年1月18日至3月31日
參加形式:   1.以個人或者團體名義,認購「復康券」,進行慈善義賣;

                     2.於指定日期,出席精盟組織的街站活動,協助本會進行慈善義賣;

人生百樂餐藝術治療體驗工作坊
透過藝術創作活動，讓參加者豐富的生命有如一道道菜般呈現出
來,同時透過分享，讓各人的生命故事成為其他人的養份。活動
邀請了香港註冊藝術（表達藝術）治療師關女士,帶領會員們和
一班國內的青少年,一齊學習領悟藝術治療的樂趣。

特別活動/
分享互助小組



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

活 動 負 責 人：

2025年2月24日、3月3、10、17、24、31日 (星期一)
下午 2:30 - 4:30
本中心
6-8人（抽籤決定）
全體會員
全免，但須繳納保證金$100
（完成5堂或以上的活動，可全額退回）
實習輔導心理學家馮姑娘

日                 期：
每   節   時   間：
地                 點：
人                 數：
對                 象：
費               用：
活 動 負 責 人：

2025年2月(暫定) 2-3節
1.5-2小時
本中心
6人（抽籤決定）
全體會員
全免，但須繳納保證金$100
實習輔導員戴姑娘

心靈 ·「自」癒
是次輔導小組將融入接納與承諾治療及慈愛聚焦治療的技巧，以
不同的體驗式活動與大家來一趟心靈之旅。旅程中希望一起開拓
一片屬於自己的心靈綠洲，學會更善待、接納自己，給予自己所
需的關愛💚

分享互助小組

《遊走羅浮宮》
欣賞和學習藝術，除了可以薰陶性情外，還能抒發情感，舒緩壓
力。本小組透過介紹位於法國巴黎一國家級博物館-羅浮宮內的
部分畫作及畫家們的生平事蹟，為參加者輸入正能量，增強大家
積極向上的抗逆能力。此外，參加者還有機會親手繪製素描作
品。



特別鳴謝會員曉昕


