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心理學家答：心理學家答：
最好的方法就是不再容忍和遷就孩子。因為容忍
和遷就只會讓孩子知道只要發脾氣就可以得到自
己想要的和做(或不做)自己想(或不想)的事。當父
母被孩子的壞脾氣操控，孩子的脾氣就只會愈來
愈壞。

要改變壞脾氣要先從好脾氣着手。孩子雖然很多
時都壞脾氣，但總有平靜、合作的時候。父母要
把握孩子好脾氣時多讚他們，讓他們也留意自己
的好脾氣，父母還可以適量獎勵好脾氣，讓孩子
知道可以用好脾氣達到他們的目的。相反，父母
要貫徹地不理會或懲罰孩子的壞脾氣，並教孩子
處理負面情緒，從而減少孩子的不當行為。

孩子脾氣壞孩子脾氣壞

資料參考來源：社會福利署臨床心理服務科—父母疑難十解(學童編)(小冊子)
https://www.swd.gov.hk/storage/asset/section/404/tc/14_10(PS).pdf

家長問：家長問：
女兒的脾氣很差，遇到什
麼事都大吵大鬧，以前還
可以容忍、遷就她，但她
脾氣愈來愈壞，有什麼方
法可以改善她的壞脾氣﹖
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2024年7月至10月活動資料2024年7月至10月活動資料
親親樂同行(家長) 互助小組親親樂同行(家長) 互助小組

日  期：5/7/2024(五)
時  間：上午10:00-11:00
內  容：如何讚賞其實是一門學問，適

當的讚賞有助孩子建立自信和
提高他的自我形象，家長可透
過此交流平台一同分享，一同
學習。

名  額：10人
對  象：區內中小學生的家長
地  點：本中心活動室

親親樂同行親親樂同行——
齊讚賞子女齊讚賞子女

日  期：19/7/2024(五)
時  間：上午10:30-下午12:30
內  容：透過親子互相合作，一起烹

煮牛扒及製作湯圓，在過程
中嘗試「嘗喜樂」、「嘗趣
味」、「嘗欣賞」及「嘗讚
美」。

名  額：10人(5對親子)
對  象：區內中小學生及其家長

(需親子參加)
地  點：本中心活動室

親親樂同行親親樂同行——
快樂家庭廚房快樂家庭廚房

日  期：4/10/2024(五)
時  間：上午9:30-11:00
內  容：透過繪畫和諧粉彩，幫助紓緩

壓力，並認識區內家長，互相
交流。

名  額：10人
對  象：區內中小學生的家長
地  點：本中心活動室

親親樂同行親親樂同行——
和諧粉彩家長聚和諧粉彩家長聚日  期：7/9/2024(六)

時  間：上午10:00-下午16:00
內  容：讓親子一同在海洋公園共聚一

天歡樂時光。
名  額：16人(8對親子)
對  象：區內中小學生及其家長

(需親子參加)
地  點：香港海洋公園(暫定)
備  註︰1. 需自行到海洋公園正門集合

2. 曾參與親親樂同行活動可優
先報名

親親樂同行親親樂同行——
快樂開心樂海洋快樂開心樂海洋

負責職員：劉志豪先生(2679 3195)及梁嘉儀姑娘(2679 8302)
費  用：免費

日  期：全年接受報名
內  容：透過閱讀親子管教文章、定期聚會、專題講座、戶外活動、小組聯誼活動及管

教技巧小組，讓組員互相分享生活經驗，建立互助支持的網絡。
對  象：區內中小學生的家長
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日  期：全年招募
時  間：待定
內  容：邀請區內青少年參與，定期聚會，舉辦興趣活動，如攝影交流、電玩競技、手

工藝製作、遠足郊遊、球類活動、組織義工服務等等，彼此學習成長，聚集區
內青少年進行義務工作，幫助有需要人士。

名  額：8-10人(全年招募)
對  象：區內15-24 歲之青少年
地  點：本中心活動室
負責職員：梁肇峰先生(2670 9125)
費  用：免費

日  期：全年招募
時  間：待定
內  容：小組提供一個平台供區內婦女及親子，透過不同形式的活動、聚會和義工服務

等，共同分享義工經歷，建立互助支援網絡。
名  額：不限
對  象：區內5-10歲兒童及其家長或有意參與義務工作的婦女
地  點：本中心活動室或區內服務單位
負責職員：許愛鳳姑娘(2673 0357)
費  用：免費

「家愛童行」義工小組「家愛童行」義工小組

義工小組義工小組 義務工作是指任何人士願意貢獻個人的時間及精神，在不為
任何物質報酬下，為有需要的社會人士而提供的服務。

「北青義」北區青年義工小組「北青義」北區青年義工小組

日  期：23/9/2024(一)、30/9/2024(一)、7/10/2024(一)、14/10/2024(一)
時  間：上午10:00-11:00
內  容：繪本是很好的媒介，透過繪本的方式，讓小孩容易傳達比較複雜或抽象的概念

(如自我認同、包容和尊重等)，促進孩子的學習與理解能力發展，也有助培養
孩子的閱讀興趣。透過活動，讓義工們掌握選擇合適繪本及提升繪本分享的技
巧。讓義工有信心成為「故事姨姨」，協助中心帶領兒童一邊聽故事，一邊進
行活動。

名  額：8人
對  象：已加入「家愛童行」義工小組的家長組員
地  點：本中心活動室
負責職員：許愛鳳姑娘(2673 0357)
費  用：免費

「家愛童行」故事姨姨「家愛童行」故事姨姨
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日  期：11/7/2024(四)、18/7/2024(四)、25/7/2024(四)、1/8/2024(四)、
8/8/2024(四)、15/8/2024(四)、22/8/2024(四)、29/8/2024(四)
(共八節)

時  間：下午2:30-4:30
內  容：透過實體恆常親子體育班及親子運動任務，提升學童專注力，以及提供放鬆身

心機會予照顧者，以釋放平時生活上的壓力。
兒童運動項目：韓國流行舞
家長運動：瑜伽

名  額：15個家庭
對  象：區內6-12歲有特殊教育需要的學童及其照顧者
地  點：本中心活動室
負責職員：梁家文姑娘(2679 6433)
費  用：免費
備  註︰本活動與『凝動香港體育基金』合辦

暑期『逆轉勝』親子運動班暑期『逆轉勝』親子運動班

凝聚家庭系列凝聚家庭系列

親子模型製作親子模型製作
日  期：27/7/2024(六) 
時  間：上午10:00-中午12:00
內  容：透過觀察示範、閱讀模型說明書及親手砌模型，讓家長和子女一同製作一副精

美的模型，給予他們珍貴的共同回憶。
名  額：16人(8對親子)
對  象：區內家長及其18歲以下子女
地  點：本中心活動室
負責職員：張俊國先生(2679 8372)
費  用：免費

77



日  期：7/8/2024(三)、14/8/2024(三)、21/8/2024(三)、28/8/2024(三)
時  間：下午2:30-4:30
內  容：「管．賢．樂」為平行小組，採用音樂治療手法，旨在幫助在情緒及社交方面

遇到困難的小童及其照顧者，發掘全新的相處模式。
家長編︰透過學習音樂治療的日常應用，讓家長建立新的管教及溝通途徑，增
進家庭的凝聚力。
子女編：透過結合音樂訓練及互動遊戲，為兒童提供基礎音樂培訓的同時，促
進他們在社交、情感及認知能力的發展。

名  額：8個家庭(16人)
對  象：區內小學生及其家長(特殊學習需要兒童優先)
地  點：本中心活動室
負責職員：黎雋永先生(2673 6244)

梁肇峰先生(2670 9125)
費  用：免費

「管「管．．賢賢．．樂」樂」——音樂音樂．．治療治療．．平行工作坊平行工作坊

日  期：2/8/2024(五)、9/8/2024(五)、16/8/2024(五)、23/8/2024(五)、24/8/2024(六)
時  間：上午10:00-11:00
內  容：家長編：旨在幫助家長學習如何教育和培養子女良好的理財習慣

1.引導孩子建立理財觀念；
2.教導基本理財技能；
3.引導孩子進行理財規劃；
4.培養負責任的消費者。
子女編：透過進行經驗式學習，寓遊戲於學習的小組活動，深入學習理財知
識、概念及技巧，讓子女理解對金錢的觀念與將來生活的影響。

名  額：16人(8對親子)
對  象：區內家長及其18歲以下子女

(家長和子女需同時參與)
地  點：本中心活動室
負責職員：張俊國先生(2679 8372) 

鄭慧蘭姑娘(2673 6420)
費  用：免費

親子理財平行小組親子理財平行小組

日  期：5/9/2024(四)、12/9/2024(四)、19/9/2024(四)、26/9/2024(四)
時  間：上午10:00-11:00
內  容：「仔女教極都唔聽？心中怒火難消除」無需感到氣餒，家長透過四節活動來學

習、調節及管理情緒，讓親子關係更親密。
名  額：8人
對  象：區內家長
地  點：本中心活動室
負責職員：劉志豪先生(2679 3195)
費  用：免費

家長都可以好開心(情緒管理)家長都可以好開心(情緒管理)
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日  期：6/9/2024(五)、
13/9/2024(五)、
20/9/2024(五)、
27/9/2024(五)

時  間：上午9:30-11:00
內  容：透過學習非暴力溝通，鼓勵家

長於日常生活應用技巧，以增
進親子關係及家庭和諧，從而
提升抗逆力，增加個人及家庭
快樂。

名  額：10人
對  象：區內家長

日  期：19/10/2024(六)
時  間：上午10:00-11:30
內  容：透過進行芬蘭木柱遊戲，增

加親子間的合作和溝通，以
增進親子關係及家庭和諧，
從而提升抗逆力，增加個人
及家庭快樂。

備  註：曾參與「童你傾」愛的語言．
運動可優先報名此活動。

名  額：10人(5對親子)
對  象：區內兒童及其家長

「童你傾」「童你傾」
愛的語言愛的語言．．運動運動

「童你玩」「童你玩」
芬蘭木柱芬蘭木柱

日  期：25/9/2024(三)
時  間：上午10:00-11:30
內  容：透過討論、分享及短片，讓家

長了解現時青少年網絡沉迷的
情況，及認識不同預防網絡沉
迷的方法。

名  額：20人
對  象：區內家長
地  點：本中心活動室
負責職員：張俊國先生(2679 8372)
費  用：免費

拒絕網絡沉迷拒絕網絡沉迷——家長篇家長篇

「童傾童玩」系列為持續性的凝聚家庭活動。「童你傾」小組讓家長學習親子溝通技巧，
以及進行身心放鬆活動，讓家長緩解負面情緒及壓力。「童你玩」親子活動讓家長實踐在
小組所學的技巧，透過遊戲增進親子關係及家庭和諧。

「童傾童玩」系列「童傾童玩」系列

地  點：本中心活動室
負責職員：梁嘉儀姑娘(2679 8302)
費  用：免費

日  期：3/10/2024(四)、
10/10/2024(四)、
17/10/2024(四) 、
24/10/2024(四) 

時  間：上午10:00-11:30
內  容：小組旨在鼓勵家長了解自己

的教養模式，並認識不同的
教養模式對孩子的影響，以
及協助家長們識別在日常生
活中的不同情緒，分享及學
習有效的管教技巧，以正向
態度與孩子相處。

名  額：10人
對  象：區內家長
地  點：本中心活動室
負責職員：張俊國先生(2679 8372)
費  用：免費

「有教無慮」家長小組「有教無慮」家長小組
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個人發展活動系列(兒童組)個人發展活動系列(兒童組)

日  期：17/7/2024(三)
時  間：下午2:30-4:00
內  容：大家有沒有試過氣上心頭，非常生氣而又不能冷靜下來呢？冷靜瓶可能會幫到

大家。它是一件能有助平靜心靈的小手工，當你想放鬆心情的時候，拿出冷靜
瓶搖一搖，凝視瓶內變化的同時，心情亦會隨之而平靜下來。

名  額：8人
對  象：區內小四至小六學生
地  點：本中心活動室
負責職員：鄭慧蘭姑娘(2673 6420)
費  用：免費

冷靜瓶製作冷靜瓶製作

日  期：19/7/2024(五)
時  間：下午2:00-3:00
內  容：透過遊戲，認識情緒，提高情

緒管理能力，從而提升抗逆
力，增加個人及家庭快樂。

名  額：10人
對  象：區內6-10歲兒童
地  點：本中心活動室
負責職員：梁嘉儀姑娘(2679 8302)
費  用：免費

「玩學園」「玩學園」
認識情緒認識情緒．．遊戲日遊戲日

日  期：14/9/2024(六)
時  間：上午10:30-中午12:00
內  容：透過趣味遊戲，使參加者輕鬆學

習英語。在遊戲過程中認識新朋
友，擴闊社交網絡。

名  額：10人
對  象：區內6-10歲學童

(特殊學習需要學童優先)
地  點：本中心活動室
負責職員：歐雅妍姑娘(2673 6550)
費  用：免費

點止英文班咁簡單點止英文班咁簡單

日  期：2/8/2024(五)、
9/8/2024(五)、
16/8/2024(五)、
23/8/2024(五)

時  間：下午2:30-4:00
內  容：透過競技遊戲及桌上遊戲，讓

參加者平衡學習和玩樂的時
間，並在過程中學習互相合作
和欣賞，提升社交技巧。

名  額：10人
對  象：區內6-12歲學童

(特殊學習需要學童優先)
地  點：本中心活動室
負責職員：歐雅妍姑娘(2673 6550)
費  用：免費

遊戲時遊戲遊戲時遊戲

(特殊學習需要學童優先)

歐雅妍姑娘(2673 6550)
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日  期：19/7/2024(五)
時  間：上午10:00-11:00
內  容：由北區地區康健站的物理治療師帶領的拉筋伸展運動，透過循序漸進的方式，

讓參加者認識自己身體，放鬆身心，消除疲勞。
名  額：20人
對  象：區內居民
地  點：本中心活動室
負責職員：張俊國先生(2679 8372)
費  用：免費
備  註：活動由本中心及北區地區康健站合辦

左鄰右里齊伸展左鄰右里齊伸展

日  期：3/7/2024(三)
時  間：上午10:00-11:30
內  容：靜觀是指有意識地以一個不加批判的心，把注意力帶回到此時當下的自己，覺

察自身的思想、情緒和身體反應，以一顆潛在的慈心如實地接納自己「當下」
的所有經驗。據歷年來的研究顯示，靜觀對減輕身心疾病，治療抑鬱、焦慮有
一定的幫助。

名  額：8人
對  象：區內婦女
地  點：本中心活動室
負責職員：劉志豪先生(2679 3195)
費  用：免費

對自己好一點對自己好一點——靜觀心靈遊靜觀心靈遊

個人發展活動系列(成人組)個人發展活動系列(成人組)

日  期：9/7/2024(二)，8月至10月份日子待定(每月一次)
時  間：上午10:00-中午12:00
內  容：透過羽毛球運動，讓參加者放鬆減壓，擴闊社交圈子。
名  額：12人
對  象：區內人士
地  點：保榮路體育館
負責職員：梁肇峰先生(2670 9125)
費  用：免費

羽毛球減壓交友小組羽毛球減壓交友小組
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日  期：4/9/2024(三)
時  間：上午10:00-11:30
內  容：透過製作果凍蠟，讓參加者放鬆情緒，享受創作的樂趣，還可作為擺設，為

家居增添一份色彩。
名  額：8人
對  象：區內家長
地  點：本中心活動室
負責職員：鄭慧蘭姑娘(2673 6420)
費  用：免費

果凍蠟果凍蠟

日  期：31/10/2024(四)
時  間：上午10:30-中午12:00
內  容：生活節奏急速，工作及照顧壓力繁重，要讓自己急速的步伐停下，重覓心靈綠

洲又談何容易呢！品茗有助放鬆身心。泡杯熱茶，品味茶香，可以紓緩壓力，
緩解疲勞。由茶藝導師帶領品茗體驗活動，讓參加者認識不同的茶及體驗品茗
的步驟，從而令身心得到放鬆。

名  額：8人
對  象：區內人士(特殊學習需要兒童及殘疾人士的照顧者優先)
地  點：本中心活動室
負責職員：許愛鳳姑娘(2673 0357)
費  用：免費

心靈綠洲：品茗樂心靈綠洲：品茗樂

日  期：3/10/2024(四)、
10/10/2024(四)、
17/10/2024(四)、
24/10/2024(四)

時  間：上午10:00-11:00
內  容：學習基本家居維修技巧及安全知

識。例如修補牆壁、牆壁批蕩，
運用電子工具，安裝小型家具
等。提倡親子家居維修，增進親
子關係。

名  額：8人
對  象：區內家長
地  點：本中心活動室
負責職員：劉志豪先生(2679 3195)
費  用：免費

親子齊愛家親子齊愛家——
家居齊維修家居齊維修

日  期：25/10/2024(五)
時  間：上午10:00-11:30
內  容：透過製作草本球，簡單認識痛

症的處理，以達紓緩痛楚之
效，減輕日常困擾，照顧他人
同時照顧自己。

名  額：10人
對  象：區內家長(特殊學習需要學童的

照顧者優先)
地  點：本中心活動室
負責職員：歐雅妍姑娘(2673 6550)
費  用：免費

中醫草本球工作坊中醫草本球工作坊
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1. 請親臨本中心報名。除非個別活動指定，所有活動均於舉行
前七個工作天截止報名。如報名超出名額，將以先到先得形
式決定。報名先後以遞交表格時間為準。名額以外、非優先
服務對象或是截止日期後的報名列作後備。中心職員稍後將
以電話通知獲取錄者。

2. 如於活動前三天仍未收到取錄通知，該項報名作落選論，並
不會有個別通知。報名者也可致電向個別活動負責職員查
詢。

3. 報名時必須填寫報名表，並提供姓名、年齡、家庭狀況、住
址及聯絡電話等資料，以供中心安排活動之用。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。資料會在中
心存檔至活動檔案完結後兩年註銷。

4. 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。各活動只准獲取錄之人士參加，不可由別人替
代，否則會被取消資格。

5. 如參加家庭活動，報名成員須為直屬親屬(個別活動另外指定
除外)。

6. 所有活動的日期及內容以中心海報及單張為準。

活動報名須知活動報名須知

免責聲明免責聲明
＊ 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。
＊ 中心職員於活動進行中或會為參加者拍攝照片，以便中心存

檔、統計、研究或作日後宣傳之用。 
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中心服務 室內活動 戶外活動

一號風球   

三號風球  


(如活動舉行前兩小時
仍懸掛，活動則取消)

八號風球
或以上


(中心將於風球除下後
兩小時照常開放)


(如活動舉行前兩小時
仍懸掛，活動則取消)



黃色暴雨
警告  


(如活動舉行前兩小時
仍懸掛，活動則取消)

紅色暴雨
警告


(照常開放，但服務使
用者不應前來中心)


(如活動舉行前兩小時
仍懸掛，活動則取消)


(如活動舉行前兩小時

仍懸掛，活動則取消）

黑色暴雨
警告


(中心將於暴雨警告除
下後兩小時照常開放)


(如活動舉行前兩小時
仍懸掛，活動則取消)


(如活動舉行前兩小時
仍懸掛，活動則取消)

雷暴警告  


(如活動舉行前兩小時
仍懸掛，活動則取消)

︰中心照常開放；活動照常舉行
︰中心暫停開放；活動取消或延期舉行

註：
＊ 本中心會視乎當時實際的天氣情況，作最後的決定及個別通知。
＊ 為策安全，參加者及家長請考慮各地區天氣、道路及交通情況，
 自行決定是否前來本中心參加活動。

惡劣天氣下惡劣天氣下
中心開放及活動安排中心開放及活動安排
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上水綜合家庭服務中心三樓開放時間

星期
時間

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六
星期日及
公眾假期

早上9:00-下午1:00      


下午2:00-下午5:00      

上水綜合家庭服務中心四樓開放時間
星期

時間
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六

星期日及
公眾假期

早上9:00-下午1:00      
下午2:00-下午5:00      

下午5:00-晚上8:00      

補領長者咭辦理時間：
(補領長者咭需繳25元，半年內半身近照一張及身份證副本)

星期
時間

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六
星期日及
公眾假期

早上9:00-下午1:00      


下午2:00-下午5:00      

上水綜合家庭服務中心三樓開放時間

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六
星期日及

公眾假期

早上9:00-下午1:00      
下午2:00-下午5:00      

星期
時間

上水綜合家庭服務中心四樓開放時間

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六
星期日及

公眾假期

早上9:00-下午1:00      
下午2:00-下午5:00      
下午5:00-晚上8:00  

星期
時間

補領長者咭辦理時間：

（補領長者咭需繳22元，半年內半身近照一張及身份證副本）

星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六
星期日及

公眾假期

早上9:00-下午1:00     
下午2:00-下午5:00     

星期
時間

地址：新界上水龍運街2號北區社區中心三樓及四樓
一般查詢：2673 1525   活動查詢：2679 4445 2670 5483
傳  真：2679 3716   中心電郵：ssifscenq@swd.gov.hk
印刷日期：2024年6月 印刷數量：1500本


