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本中心逢星期日及公眾假期休息
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P. 1 編者的話
產志璘璋鬩扇蟬芳奇，諗諗J 丶今曰｀｀李立 9曼趴復

兗町。不知達夫象和斐和鉍造氬復兗荃遜摩？復兗嵒代表旳志1思是 

.I-.P.2-4 保持情緒健康小貼士
莉肜令。象）色蝮認旳生殼，（蚪嶧主辜莉也令，裊嗽厰吹呋欒企仡癘 

P.~一8 2024年3自至2024年6月中心活動內容 蓬｀ 

P.9 社區照顧者咖啡室
鑲免秦盛钓呋榘芙｀豹扆簡翌，縴5帜于 1和3粒級－伴吣溴， 

P.10 活動報`名安排 叉級釘鉭研鬥吣遜摩笞笞，已篠今佖們欒尸半天。零今惜与企心丹人呋

免責聲明
崇丶癥嬝醚力，商鈥子是遺扣3一夫硃題呢。季麹產句敎們念大如[i

服務意見
哆「爆西司綉噠皐J麹七」 ，是贛大象處屯醚妒窮多社袒＇去，讓大 

P.11 惡劣天氣下中心開放及活動安排 幻敎妁和51更贈霆｝口是忍噠缸巧，敎們封式｀豹袒3江伊憙，钅訌 

P.12 2023年8月至2023年 1 1 月活動花絮 I 大象9亨試和和窮祆掾琭望及認戢一些紅箋司縫旳和色T游。 

P.13 齊來收集復活蛋 • d.
缸9人氐仡疣申綷渴求鱈、被像縫 丶 被曼魯克、＂卓為盛、被

惜危企 1訌L ，弘瑨廞钅吐 6人仡，纇磊鬪凸志衣。頂敎們失,fl瑒 

3 ，玲 5 喵畠零人士關曼、支西企窒 ？鄩: l,._ §' ( 
t 

· I ` I l'I
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牻，科您命討篔B,t9t隻圈信。 E...._ 
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2024 年 2 月 23 日（星期五）上午將會舉辦

.. 縫，噝吵佖們氐｀｀令裊危 4 
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粉嶺綜合家庭服務中心 2024-2025 年度中心義工 -` 
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k 
開幕禮 ， 敬請各義工留意 。

.'̀ ·̂. 
如有查詢可致電 2675 1712 袁保儀姑娘 。
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tHHHtiH日日 IllllIll 畔道你處理靨力的方法昰
面對急促的生活節奏，壓力或多

或少成為我們生活中的一部分。壓

力本身並非毫無益處，適當的壓力

可以提升工作效率及表現；可是，

若我們長期處於過多的壓力下，身

體、精神和社交健康便會受到影

響，因此適當地處理壓力對維持身

心健康很重要 。 作者： 吳錫昌

A 去旅行丶吃東西、看電影丶

購物、約朋友喝東西

c 
找親朋好友或第三方傾訴，

在社群媒體尋求認同

否有效？
下的小測試'

了解自
請進行以 之有效程度 °

己所運用的減壓方法
罈： 《不累的生活：

正念紓壓，

讓照護更得心應手》

以積極的態度更加投入工作 

D 

: · -'L' 

「
' 

知道自己心煩，安靜下來

處理情緒

.~.~ 
[ A ：健康指敷為40% 

c ：健康指數為 60% 
4 

［請於下頁了解自己處理壓力的偏好］

[ 4 

--,
D ：健康指敷為80% ] 

A ：轉移型 s· 封闊型

你傾向借助活動來暫時把心煩的 你會抑壓壓

事忘記。這種是最簡單直接的減壓方 力，假裝它沒有

法。這些減壓方法能夠暫時幫助你逃 存在、企圖否定

避壓力。若壓力的 心＊． I/ 它並繼續生活。
來源沒有得到根本

` 

彙 乙7 。'＜ 壓力長期沒有出

性的解決，這些方 口，慢慢積累，

法有機會慢慢地變 到最後可能會對

得沒有效果。 身體造成影響 。 

c ：傾訴型 D ：與壓力共存型

你渴望與他人分享自己的壓力， 你懂得靜下來，讓情緒穩定－

尋找共鳴，從而勉勵自己。壓力有了 下，給自己時間和空間去處理壓力，
宣洩的管道，自然能慢慢得到改善。 能夠接受情緒的到來，也會積極地面

對負面情緒 。
不斷地找人傾訴、重複自己負面

情緒，有機會令自己更清晰更具體地 誠實面對壓力時，我們能認清自

威到壓力，甚至沉 己的身心狀況，不衝動行事，讓自己

溺於消極思想的循 有－個空間接受並發洩

環。所以，和別人 情緒，有助減輕身體因 ＠＠ 

® 

® ® 
傾訴時，要小心不 ` ` " 壓力而出現的反應：例 ～併《瓜＠
要讓自己陷入情緒 如心跳加快丶呼吸急 §\
的牛角尖。 速、亢奮。

生活壓力令我們不知不覺中繃緊肌肉 。 放鬆練習能幫助

我們主動放鬆身體，舒緩精神壓力和緊張 。

全身放愿法（藐身洗白白） 頭部放鬆法 

'-̂' , 
. \「r疇 

https://www.youtube.com/watch?v:4ijl 17ZeYPO https://www.youtube.com/watch?v=ZN3YU2zvVhw 

出處 ： 社會輻利署隰床心理服務科單張《做情緒的主人：調節情緒，從身體出發》

身體掃搐丶臏式呼噪法、

漸進式肌肉鬆弛練習 ， 璽
出處 ． 衛生署學生健康服務一情緒健康小錦囊 

https://www.studenthealth.gov.hk/tc _ chi/emotional_he alth_ tips/eht_re/ eht_re.html 

https://www.studenthealth.gov.hk/tc
https://www.youtube.com/watch?v=ZN3YU2zvVhw
https://www.youtube.com/watch?v:4ijl


如懷疑自己或親友可能出現情緒困擾／精神健康問

題，請盡早尋求專業人士的協助 。 可透過以下肚區資源

尋求輔導及支援。 出處： 陪我講 Shall We Talk 

求助熱線 在線支擷

2· 02"孚6-- ' 

鯽
ht1PS://www.shalwetal如zh/get-het,/emergency -repl碌s/ ! h ttps://www.sha llwetal<.hk/zh/get-het,/函ine-support/ 

大家有沒有聽過肚署推出的社交平台及短片頻道 一 心房子？

我向大家介紹一下，肚署承接過往 「打開心房子學懂家人每一點愛」的宣傳
主題，宣揚 「凝聚家庭齊抗暴力」的訊息 。 社署推出 「心房子 Heart and Hut 」 

Facebook 、 I ns tag ram專頁及YouTube短片頻道，藉此鼓勵 

. 家庭成員珍惜家人，. 關心家人精神健康 ， 

. 停止暴力， . 加強公眾教育：提升罟覺性，提防肚交媒體上為性目的誘識兒童的陷阱，保
護兒童免受傷害／虐待，並鼓勵市民在遇到困難時及早求助 。

心房子提提大家在日

常生活中，用心聆聽，用

愛接觸，戚受家人的每一 讓愛．守護家
點愛 。

保讓兒童由家阻出發

C0M直讒醞

二
[
』
[

齊齊動動手正向小緝
（家長小緝） [

]
二
』
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跟我們一起掃瞄 OR 

code ，收看明星爸爸峇
珈其、明星媽媽鍾麗淇主

演 「 心房子 」 2023全新
微電影一《讓愛 · 守護
家》吧！
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鷗 關顧身息靈系列之：
齊柬動手製作被髮
8期： 2024年 4月 19 日（星期五）關顧身」缸＼靈系列之： 時閭： 上午9:30 至 11 :00 

.r••親子時光
日期： 2024年4月 13 日、 27 日丶 5月 日 六

輕鼷硐珈祟 (3/24) 地點： 本中心活動室
o4 日及 18 日（逢星期六） 日

日 名額： 10人
時間： 上午 10:00 至 11 :30 ._ 

;̀
：
日
日
日
日
日
日
日
日
日
日
日
日
日
日
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時間： 下午2:30 至 3:30 內容： 利用天然物料製作洗頭水，製作
d

【
．
三
『
1
·胃 

1
· 

日期： 2024年3月6B 、 13日丶 20日及 對象： 區內居民
心
製

地點： 本中心活動室 日

名額： 12位 : 
對象： 6歲或以上兒童及家長 日
費用： 全免 : 
內容： 透過親子遊戲、手工製作、製 ：

作美食，促進家長與子女的親 日

子關係。 日
日

負責職員／電話： 麥光宇先生 日

（電話 ： 2675 1711) 日
日

27日（逢星期三） 費用： 全免

地點： 本中心活動室 之餘還可紓緩生活壓力和照顧家
古
子
親

朱
孩
進

作
讓
促
及

名額： 10人
人需要。

員
．
【

負責職員／電話： 袁保儀姑娘
對象： 區內婦女

（電話： 2675 1712).. 
< 費用： 全免
.... 內容： 鼓勵參加者關顧自己的身心健

33
o6
6

康，透過活動，學習如何放鬆

肌肉丶靜坐呼吸法丶瑜珈式 輕鼱土花朵製作5
5 【

．
頁
】

矗；－－－··~·~~~~~.··．_＿.'• 
·
I 

• • • 
g
i

·
頁竺

軟

子練習丶伸展活動等，配合音 日期： 2024年5月3日（星期五）

.. 
（電話： 2675 1630) 對象： 區內居民 

<.< 費用： 全免 

.. 濃 內容： 製作輕黏土花朵，以示對母親的

樂，令心情隨之而放鬆，紓緩 時間： 上午 10:00 至 11 :30.. 
· 

地點： 本中心活動室:
8
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:
8
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·· 緊張情緒。：
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【
直
日
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員 名額： 10人負責職員／電話： 羅慧雯姑娘.

【
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貫
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長
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°
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0
2

2
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1
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1 謝意。
負責職員／電話： 胡圜璧姑娘

（電話： 2675 1616)
午
中 至

室
家
兒
子
孩
子
羅
嚐

O 員
·

5
0
0活
海
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霆

動
瞪
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或
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[ · 
' 關厭身 I虯＼靈系列之：免

勵
奇
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全
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意
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花
的
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親
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a
·

鸌膚品DIV: 基區
關厭身」虯＼靈系列之： 知識及看 El倨温法員

·
· 齊來動手製作護髮素

日期： 2024年5月8日丶 10日丶 17 日及
日期： 2024年4月 26日（星期五） 22日（逢星期三、五）

員 ：
6365 

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

, 

E 時間： 上午 9:30 至 11 :00 時間： 上午9:30 至 11 :00 
地點： 本中心活動室 地點： 本中心活動室

名額： 10人 名額： 10人

對象： 區內居民 對象： 區內居民

費用： 全免 費用： 全免

j.. 

·
．

娘
62

晶

巴
多
家
－
表
係
雯
：

日
中
嶧
畔
女
子
關
慧
話 

1

-
i

霜、潤唇膏；製作之餘還可紓緩[
』
』
[

]
.. 人需要。

生活壓力和照顧家人需要。

·
L
.

直
【
曰
【
1
·
曰
【

【
`

內容： 利用天然物料製作護膚用品：磨- 內容： 利用天然物料製作護髮素，製作\ 親父 沙洗面奶、爽膚水、 85保濕面c 之餘還可紓緩生活壓力和照顧家

`• 
 ̀

n ' 

.. 負責職員／電話： 袁保儀姑娘 負責職員／電話： 羅慧雯姑娘6 3 

• . （電話 ： 2675 1712) （電話： 2675 1630)· 
· 



（電話 ： 

鷓 m#...：： 

日期： 2O24年3月 4日丶 4月 8 日丶 5月 6日及6月 3日 勺、衫§
（每月第一亻回星期一） } 一 ',2

時間： 上午9:30 至 11 :30 `'',`''＂「地點： 本中心視聽室 

昌 名額： 10人
？鬣蕊｀辜

7 

O,Q
社运 9紺註為叻D啡室是專為照屈為而設，

4、

關顧身」虯＼靈系列之：輕鬍硐珈祟 (5/24) Ureru. 
捨 3 被痙昷U老 5勺暫託活重h ，也為大宸堤

日期： 2024年5月8日丶 22日、 29 日及 內容： 鼓勵參加者關顧自己的身心健康， ｀嚥 
6月 5日（逢星期三） 透過活動．學習如何放鬆肌肉、靜 髟心｀

傑－個漢咋咖啡及花茶、做做子工丶

腳聊天，屬於日乙旳休閒空間。
時間： 下午2:30 至 3:30 坐呼吸法丶瑜珈式子練習丶伸展活

地點： 本中心活動室 動等，配合音樂·令心情隨之而放

名額： 10人 鬆，紓緩緊張情緒 。 0鱗
羞對象： 區內婦女 負責職員／電話： 羅慧雯姑娘

費用： 全免 （電話： 2675 1630) 器 5二artmenI鼴大中｀｀會

刁L 

天穎淯角石濃噩 日期： 2024年6月 8日（星期六）

秀霨松柏社II蜃暮中心關顧身昆＼重系列之： 馥昰一家人 Ellen Li District Eldeliy 七Community Cenlm 
－．丹甾蝨t= 

mtL ?至 11 :30
日期： 2024年5月 4日（星期六）

時間： 上午9:30 嶺粉愛明 ^
。1

綜
~3

家
｀

務
吣

3 
』

｀
四1

I
M 5

時闢： 上午10:00 至下午5:00 辶[魯竺，空竺r可千 」／

地點： 本中心活動室
名額： 16人

地點： 石澳
（＊如家庭形式：每個家庭最多4人）

名額： 20人
對象： 5歲以上的粉嶺居民

嚥．矗 ,~ . 

2675 1630)
負責職員／電話： 羅慧雯姑娘

（電話： 2675 1630) 

上水廣場店＊

早上10-12時

太和店＊

第1個星期 早上10-12時

＇編三

｀血Ill 粉嶺、粉嶺南、` 
上水、

第2個星期 大埔南、大埔北

早上10一12時
旨
旨
＇

上水廣場店＊ 太和店＊

第3個星期 早上10-12時 早上10-12時

.n 

（力0家庭形式：每偕家庭最多4人）

對象： 5歲以上的粉嶺居民

（個人名義或家庭形式均可參加）

費用： 全免
內容： 透過遊歷石澳著名景點，歷史建 

_ 築物等，認識香港的特色。並透

過輕度旅遊遠離煩蠶，呼吸新鮮
空氣，釋放壓力，讓身心放鬆 。

（個人名義或家庭形式均可參加） /費用： 全免
內容： 在節日裡，鼓勵家人一起包稷，

促進家庭關係 。

在節日裡，一起學習包稷．將所得

所獲與家人分享 ， 促進家庭關係 。

負責職員／電話： 羅慧雯姑娘

= 自

皇后山f 上水、三 = 對象： 區內婦女 = 三 粉嶺、粉嶺南、昌 費用： 全免 = = 第4個星期 I I 大埔南、大埔北自 內容： 鼓勵區內婦女利用餘假學習編織成品，如手機套、杯墊等．除了提升自我信心 自
早上10-12時三三i 外，也可藉著送贈製成品 ， 有機會服務社區 ， 成為中心的一支互助義工小組。 自 ===丶̀＇＇＇= 昌 負責職員／電話： 羅慧雯姑娘（電話： 2675 1630) 旨 ＊上水廣場店：每月第1及第3個星期三；太和店：每月第1及第3個星期五 

~II1111IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIlllllllIlllllllIlllllllIlllllllllllllllllll llllllll llllllll llllllll llllllll IllIIll Ill IIIll Ill IIIll Ill IIIll Ill IIIll Ill lU\,s
:: 

＃皇后山店：每月第4個星期二早上10:00-11:30-
註：部份照顧者咖啡室只開放至早上11 :30, 請預先查詢及預約



活動報 

1. 參加者請親臨本中心報名，額滿即止 。 報名先後以迴交表格時間為
準 。 個別活動名額將以抽籤形式決定 ， 本中心職員將稍後以電話通
知中籤者，未能中籤者，則不會收到通知 。 

2. 報名時必須填寫報名表，並提供姓名、年齡、住址及聯絡電話，以
供中心安排活動之用，而這些資料亦可能會向有需要知道這些資料
的有關機構透露。 並且 ， 活動進行期間本中心職員或會為參加者進
行拍攝，以便中心存檔、統計、研究或作日後宣傳之用 。 個人資料
的收集只作記錄存案，資料兩年後註銷 。 

3. 如有需要，職員會要求參加者出示身份証明或其他有關文件以核實
身份 。 各活動及課程只准已報名的人士參加，不可由別人替代，否
則會被取消資格 。 

4．不接受即時報名 。 

5. 如參加家庭活動，報名成員須為直系親屬。 

6. 所有活動的時間或節數如與另－活動的時間重疊，參加者將獲接納
參加先開始舉行的活動，其後重疊的活動參加資格則會作廢 。 

7．所有舉辦活動的日期和內容以中心海報及單張為準 。 

8. 為尊重活動中的參加者 ， 渥到參加者有機會不被安排中途加入活
動 ， 敬請準時出席活動 。

＝血明
＿己－

＊ 個別活動會有體力消耗或危險 ， 參加者請考慮自己的能力及身體狀
況是否適合參加 。

＊本中心保留更改活動資料的權利，參加者不得異議 。

服癌意扆
中心誠懇為大家提供優

我的意見：

姓名：

聯絡電話： 日期：

質的服務，如對中心設
施或服務有任何意見或
建議，歡迎將有關資料
寫於左面表格內並交回
或傳真至中心 。

粉嶺綜合家庭服務中心
電話： 26751614
傳真： 2682 9325 
你的寶貴意見是我們不
斷求進步的推動力 ！

歡迎提供以上個人資料，你提供的資料只供本中心處理這次建議和聯絡之用 。
（可選擇不填寫）

惡劣忝氯雨L屯l剧颺啟扆活動庭排
、、、、、、、、、、、、、、、

中心服務 室內活動 戶外活動| |I 
一號風球 T1 , , , 

x 
三號風球 .L3 , , （如活動舉行

前兩小時仍懸掛，

活動則取消） 

八號風球

或 
以上

~8
x 

（中心將於風球

除下後兩小時

照常開放） 

x 
（如活動舉行

前兩小時仍懸掛 ，

活動則取消） 

x 

雷暴警告 孔 , , 
x 

（如活動舉行

前兩小時仍懸掛，

活動則取消） 

黃色暴雨
噩-牛-

． 了丶
心""＇"囧＂＇哀_刁＝「 , , 

x 
（如活動舉行

前兩小時仍懸掛 ，

活動則取消） 

紅色暴雨 
羹iiii牛c:::J 
~吡紅 ,

（照常開放 ，

但服務使用者

不應前來中心） 

x 
（如活動舉行

前兩小時仍懸掛 ，

活動則取消） 

x 
（如活動舉行

前兩小時仍懸掛 ，

活動則取消） 

黑色暴雨 
噩-牛- ~玆黑

x 
（中心將於

暴雨警告除下後

雨小時照常開放） 

x 
（如活動舉行前

兩小時仍懸掛 ，

活動則取消） 

x 
（如活動舉行

前兩小時仍懸掛 ，

活動則取消）

y ： 中心照常開放；活動照常舉行 

X ： 中心暫停開放；活動取消或延期舉行

＊負責工作員亦會視乎當時實際的天氣情況 ， 作最後的決定及個別通矢O 。

＊ 為策安全，參加者及家長自行考慮各地匾天氣 、 道路及交通情況，決定

是否前來本中心 。



「粉嶺綜合家庭服務中心」職員查看，即可獲得小禮物一份，數星有限，送完即止。

活動時間： 202 4年 3月 11 日至4月 5 日

負貢職員： 陳子穎姑娘（電話2675 1641) 

注： 只接受正本參加，及每個小朋友

只限參加一次 
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一 ，，一一· -請將完成的迷宮路線及復活蛋數目答案親身交回粉嶺璧峰路3號北區政府合署2樓217室

適逢復活節，兔兔邀請各位小朋友一同在迷
宮內收集所有的復活蛋。並點算復活蛋數目。

• l 

藕著璧誕說愛你 「樂童行」家長互助
＇」、緝第四羆 

'̀ . 
'' ,·,: 

［照顧身心靈」 

Messy Pl紉
甌官遙戲體驗曰

丶

「靜一靜鼷一鼷」
家長壓力管琨lJ、絹 -

酞區照顧者顱啡室

［編出彩虹天］ 五齟減區翳一刻
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-,完成
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兔兔一共收集了多少隻復活蛋？

答案：

參加者姓名：

隻
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