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2019年，對每一位香港人來說，是殊不簡單的一年。日子不易過，卻又不知不

覺渡過了。在年初之時，滿心期盼，為個人許願，祈願自己身體健康，萬事如意。

卻始料不及香港的狀況突然驟變了，有的人說不穩定因素多了，有的人更怕往後

情況更差。筆者想借用香港現時情況比喻人生。有的時候，人會對生命諸多要

求，想東想西，我們更日思夜盼幸運之神降臨，一切心願順從人願，可是結果總

是叫人失望。基督教有一個詞彙叫「倒空」，意思是一件盛滿的器皿再放不入更

多，只有將器皿清空才能騰出新的空間。用「倒空」放諸人生，意思亦然。

2019年對每位香港人來說，也盛載得滿滿，包括精神上，情緒上、以致心靈上，

我們或會感到疲累，失望、難過，心痛等等。這些感受很真實又獨特的，並沒有

對與錯之分。作為香港人，我們一同經歷著同一件大事。這件大事，隨著日子一

天一天過去，必然會成為歷史。如情緒繼續受影響，嘗試倒空負面思緒，給予空

間注入新的力量，要明白路還是要繼續走下去。

鼓勵大家彼此問候，關懷有需要人士，讓愛令這片土地更勝從前。新一年祝願大

家身體健康，精神爽利，開心地活。
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「美國《時代》（TIME）雜誌2019年12月11日公布2019年風雲人物為16歲瑞典環保少女通貝里（Greta 

Thunberg），是《時代》自1927年首次選出年度風雲人物以來，最年輕的當選者。《時代》表示，過

去16個月通貝里不僅在聯合國向一眾領袖演說、跟教宗見面及跟美國總統爭論，又發動全球多個行

動。」（明報，11/12/2019）

這位少女以個人行動出發而創造出影響世界的力量。其實每個人也可以為自

己創造更多可能，相信自己有改變現況的能力，祝願你2020年將目標實踐

成功。

新的一年，你的願望是…
有些人想像自己太渺小，小看自己的個人力量。其實我們嘗試跳出原有框框，為自己創造精彩的一

年，更不應為自己的年齡，學歷及能力設限。成就突破框框的自己，信自己就可以了。

「我告訴你，希望是存在的，我已經看見，

但不是來自政府，也不是來自企業，而是來自人民。」
Greta Thunberg

感恩過去
祈願明天會更好

不論際遇是好是壞，也要感恩這個

安排的出現，雖未盡人意，祈願明

天會更好。

與別人分享自己的
患病經歷

似易難行卻又並非不能，情緒病的

人數正每年遞增，用自身患病及康

復經歷鼓勵身邊的家人及朋友，成

為相互支持的力量。

成為身邊家人及
朋友的小天使

你會覺得有能力付出愛還是接收愛的一方令

自己更快樂？嘗試成為主動的那一方，給你

關心的人一個問候、一個關心、甚至是一份

小食，從中你會感受從心而來的快樂。

不為自己的
年齡設限

曾經見過，90歲的婆婆仍在做義工，

亦見過70多歲的瑜伽老師及手工藝

導師。要相信自己，不為自己設下

太多限制，為自己創造奇蹟。

讓自己作息定時
更利目標實踐

能夠做到生活及休息定時，有利目

標實踐得更完善。試想像一早起來

精神奕奕去開展新的一天，目標十

分明確。

帶著勇敢面對
新事新物

前路寬闊，只要帶著勇氣、毅力、

耐性去嘗試新事物，你會發現更多

可能性。有人在70歲時學會了游

水，也有人以75歲之齡學會織冷

衫。你有勇氣嘗試嗎？

相信自己有改變現況的能力，祝願你2020年將目標實踐成功



• 預留時間給自己，回到「心中的家」讓我

們有機會為忙碌的生活反思和組織。

• 當我們感到迷失或困擾時，其實就是心靈

要休息的時候。

• 學習平衡自己在情緒、身體、心理及精神

上的需求。

• 學習去愛別人，但不放棄去愛自己。

• 休息是為了行更遠的路，學習數算自己因

休息而帶來的得著。

找到自我的平衡

自我平衡
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• 當感到迷失或憤怒時，我們亦很自然會變

得憂慮及暴燥。

• 我們必須提醒自己要吸氣、忍住、呼氣，

對自己說要沉著氣，對環境加點忍耐。

• 避免在一些重要問題上，講出不應該講的

說話，做出不應該做的事。若情況嚴重，

可尋求專業協助。

吸氣、忍住、呼氣

照顧自己小貼士

新一年更多照顧自己的活動參與，可以聯絡以下服務單位：

區域 服務機構 地址 電話

東區

浸信會愛羣
社會服務處

香港筲箕灣道361號利嘉中心11樓 2967 0902

利民會—友樂坊 香港柴灣環翠邨富翠樓地下 2505 4287

灣仔區
浸信會愛羣
社會服務處

香港灣仔愛群道36號8樓 3413 1641

• 照顧自己的健康與外在的裝扮，

讓自己呈現最佳的狀態。例如剪

個頭髮或改變造型，穿著打扮整

齊。

• 照照鏡子，要是覺得不喜歡，就

改變一下。

• 要是無法改變，也能寬心對待自

己而不討厭自己，並坦然接受自

己。

照顧生理上的需求

• 放手不代表我們所在乎的人置之不理，而是我們從痛苦的

深淵抽離。

• 放手的基本前提是每個人都對自己負責。

• 我們無法解決不屬於自己的問題，過份擔憂亦無濟於事。

• 放手也包括接受現況，接受事實。

• 就算有尚未解決的問題，也需要釋放自己的重擔與憂慮，

問心無愧。

• 學習如何與問題共處，專注於當下生活的美好。

學習放手

• 養成自我意識的習慣，聆聽自己

的想法、感受自己的感受。

• 幫助我們去認識自己的情緒，例

如透過定期運動、寫信但不打算

寄出去、與自己覺得有安全感的

人聊聊、花時時間冥想，讓自己

沉澱下來。

• 與信任的人發表一下個人意見，

有被聆聽的感覺。

邀請自己的情緒前來



戰勝心魔
作者：何信

「你心靈真正需要

的，是愛與力量。」

勇敢做自己
作者：伍詠光

「生命是一場自我

探索，探索帶領我

們找回原本的自己

及 重 回 生 命 的 源

頭。」

一個人的療癒
作者：羅素•傅里曼，約翰•詹姆斯

「每一次的失落傷

心，都可以幫助我

們更加深入檢視自

己的內心世界。」

我決定簡單的生活2
作者：佐佐木典士

「只要養成習慣，

不用努力和天分，

也能活得簡單自在

富足！」

只 要 利 用 智 能 手 機 掃 描 以 下 這 個 二 維 條 碼 ， 亦 能 夠 馬 上 在 手 機 看 到 家 友 站 的 最 新 動 向 ！

或直接於瀏覽程序輸入http://www.healthyhkec.org/prc/pyneh/psychological/beyond_bounds

借用手則：1. 免費借閱，借用期為4星期  2. 借閱地點：本院東座一樓 精神健康資源中心  3. 借閱詳情，可致電2595 4008查詢

書籍推介

「遠離沉溺」活出和諧家庭‧家庭同樂日

活動
推介

港 島 東 醫 院 聯 網  東 區 尤 德 夫 人 那 打 素 醫 院

活動須預先報名，對本活動有興趣人士可致電25954008向中心報名

日期：2020年1月11日(星期六)

時間：下午1 :30-5:00
地點：鰂魚涌社區會堂

活動內容：專題講座、表演、攤位遊戲及精美福袋

專題講座主題：1 )正向管教 2 )性格發展與成癮的關係

費用：全免


