
計劃簡介

主辦機構

捐助機構

協辦機構

如果你或你身邊的人有
以下情況，歡迎與我們聯絡。

難以入睡 睡眠質素下降 胃口差

對身邊事沒興趣 唔想見人

情緒反覆 工作和家務
處理能力下降

表情呆滯

對空氣講嘢 成日聽到怪聲

感覺不安或恐懼 記憶力衰退 自殺念頭



賽馬會思妍婦女精神健康計劃

-  由香港賽馬會慈善信託基金全力
  捐助

-  本港首個專為女性而設的精神健
  康計劃。

-  旨在協助社區的婦女儘早察覺個
    人的情緒和心理需要，並提供及
  早的防治和轉介，以達致身心滿
  足及愉快地於社區生活。

-  結合服務、大學科研和公眾教育
  於一身

誰人符合資格?

歡迎所有年齡介乎18-64歲
並關注精神健康的婦女並關注精神健康的婦女

如果您或身邊的女性，面對情緒問題或精

神健康困擾，希望找到更好的處理方法，

也歡迎與我們聯絡。
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生活重整教練課程

透過課堂認識個透過課堂認識個
人的長處、生活
目標、建立行動
計劃等，從而達
至提升個人能力
，改善生活的滿

足感。

個人諮詢及
發展小組

讓參加者了解個
人的需要，找到
應對的方法，建
立更美麗人生。

心靈健康整合課程

透過實証的方法透過實証的方法
，結合認知行為
理論，為參加者
提供心靈健康整
合課程，幫助參
加者處理經常困

擾精神健康
的思想，的思想，
避免發生
更嚴重的
問題。

運動導航小組

為有需要的參加為有需要的參加
者，制定合適的
運動計劃，以促
進個人的身心靈
發展，活動包括
各種運動班、瑜
伽班等。
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