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專頲文章

寶寶出世後
我的太太對我變了騾

李先生半年前榮升爸爸，看羞精靈活潑的寶寶－天一天的

成長，原本他是感到十分雀躍及欣喜的。但蘑著日子過去，他開

始感到身心疲累：他每天下班後便要趕回家協助太太照顧寶寶；

由洗奶樽、換片及洗澡也由他一手包辦。他目前的生活就只有返
工及湊仔．一點恒人空間也沒有。他很緬懷以前可以自己坐下砌

模型的日子，但長期缺乏休息及睡眠持續不足令他再沒有任何精
神或閒心去做他本來喜歡的事情。

雖然李先生全程投入照顧賓寶，但他並不感到被認囘及讚
賞，他覺得太太只有崔促及差遣他去工作，有時他稍為歇息也

會被責備。他覺得太太的眼中現在只有寳寳而沒有他，他放工
回家也得不到太太的一句問亻要及關心。到了晚上，當他想摟摟

太太跟她親熱時，太太又會把他推開，他對太太的不體晾感到

非常氣餒。

寶寶現還未到一歲，｀李先生感慨地說： 「寶寶出生後的日
子真難過，我現在很多東西也失去了，冇咗自己的空間，冇咗岳
老婆，只是多了侶老細。 「」



相信很多新手父母也有相類似的經歷，賨賓的來臨一方面
為夫婦帶來喜悅及希望，另一方面則帶來困擾及醚力。垕這一
切都是初為父母正常的歷程，夫婦彼此需要一段時間去學習及

適應自己在角色及生活上的轉變。以下是給予新手爸媽的一點
建議： 

g 夫婦需爭取二人共處的時間去保持親密的情感
連繫，避免忽略對方，還要多作溝通，了解伴侶

的感受及需要，並作出體諒及關心。 

g 照顧寶寶是一個充滿挑戰及不斷學習的過程，
父母不應跟別人比較。不妨多瀏覽相關方面的

資訊，及向朋友或專業人士尋求意見，為你獨

一無二的寶寶選出最合適的照顧方式。 

8 養育子女無論在那一個階段都需要很多的精神
及心力，很容易令父母身心透支。父母需要常常

留意自己的身體及情緒變化，爭取時間休息。有

時找朋友喝茶聊天也有助減輕壓力。假如情緒持

禛低落，那便要盡快尋求専業人士的協助。

文：黃瑞儀／高級臨床心理學家
臨床心理服務課（三）

臨床心理服務科／社會福利署



曰期： 1/9 、 8/9 丶 15/9及22/9/2023 （星期五）

時間：下午4 :00至5:00

地點：本中心三樓活動室

目的：加強兒童專注力 ，練習講話及描寫悄境

內容：讓兒童輕鬆閱讀漫壓， 從中練習語言及文字

對象：大埔區小學生

名額： 8人

費用 ：全冤

負責職員／電話 ： 鄧寶嬋姑娘／ 2638 4059 

日期： 7/9 丶 14/9 丶 21/9及28/9/2023 

I星期四）

時間： 下午4:00至5 :00

地點：本中心三樓活動室

自的：加強兒童的專沱力、增強兒童的

視壹辨認能力、朗助兒童手眼協 日期： 18/9/2023 （星期一1

調的發展 時閩：下午4:30至5:15

內容：讓兒童專心砌拼圖，練習手眼協 地點：本中心三樓活動室

調 目的：透過聆聽繪本故事，范助孩子建

對象：大埔區j＼學生 立自信心

名額： 8人 內容：聆聽繪本：我澹心，因爲我柏被

費用 ：全冤 笑

對象：大埔區兒童

名頷： 8人

費用 ：全免

負責職員／電話 ： 黃溥惠姑娘／ 26651266 

- ,<



日期： 2/9/2023 （星期六）

時間：上午10:00至11:30

地點：本中心五樓活動室

目的： 1 讓家長及孩子認識和體驗日本

和諧粉彩藝術 

日期 ： 23/9/2023 （星期六）

時間 ： 上午10:00至11:30

地點：本中心五樓活動室

2 家長和孩子互相合作 ，增進溝

通技巧

內容：親子共同創作特色日本和諧粉彩 `畫

對象：大埔匣家庭

名頷： 4個家庭

費用 ：全冤

負責職員／電話：袁慧瑩姑娘／ 2665 2186 

備註：無需巒巒經驗 一
惡Bili ：日本和諧粉彩正指惡師袁慧瑩

日期： 21/10/2023 ｛星期六）

時間：下午3:00至4:30

地點：本中心三樓活動室

目的：透過親子遊戲，亻定進家庭騶係

內容：進行親子遊戲比賽

對象：大埔區家庭 ~',.,, 
名額： 20人／ 8個家庭

費用：全冤

^ 

目的 ： 讓家長租孩子一起參與製作中秋

燈籠，增進溝通及親子騶係

內容：親子合作創作特色中秋燈籠

對象 ： 大埔區家庭

名額 ： 4個家庭

費用：全冤

負責職員／電話：袁慧瑩姑娘／ 2665 2186 

日期： 11/11/2023 （星期六）

時間：上午10:00至11:30

地點 ： 本中心四樓活動室

目的 ： 透過一同製作餃子，共享天倫之

紵::5'了
負責職員／電話：黃溥惠始娘／ 26651266

備註：譔自備食物盒



日期： 5/10 丶 12/10 、 19/10及26/10/2023 （星期四）

時間：上午9 : 30至11 : 00 地點：本中心三樓活動室

目的：透過聆聽頌缽聲音和進行靜觀練習 

1 提供一國靜心空間來照顧自己身心需要 

2 培孖一夥安定的1心＼面對敎養孩子的挑戰 

3 與組員分享敎養孩子的經驗

內容：小組透過聆聽頌缽聲音和進 1子靜觀練習，提供一個靜1心空閻，照顧自己身心

需要。與組員分享敎穆孩子的經驗，加強育兒的知識及信心

對象：大埔區家長

名額： 8人 費用：全兗

負責職員／電話 ： 黃卓詩始娘／ 2667 5361 

備註： 1 育有小學生之家長及照顧者1最先 

2 過程會包括躺臥瑜伽墊上的活動及需要脫鞋 

3 參加者需自碉一條毛巾及外蠢

E1期： 20/9 、 27/9 丶 4/10及11/10/2023 （星期三）

時間：晚上7:00至9:00 地點 ： 本中心=樓活動室

目的： 1 透過薩提爾模式 (Sat i r Model) 的冰山理論 ，讓男士明白誔力的來源 

2 透過薩提爾模式 (Satir Model) 的五種溝通模式，讓男士認識有效而非爨力的溝

通 

3促進組員互相支援 ，擴闊支援網絡

內容：中年男人固對很多的壓力，尤其是夫婦磨擦和衝突。如果婚姻的根基不穩，

就會易出事。本小組提供＿個安舒的環境，讓男士分享他們的屬力和學習有

效而非暴力的溝通方法 ， 以致認識到管理颳力可以是在他們股掌之上的

對象：大埔匣35至60歲的男士

名額： 8人 費用 ： 全冤

負責職員／電話：湛志豪先生／ 2665 0659 

^ 



日期 ： 13/9/2023 （星期三， 
`3

時間：上午9:30至10: 30

地點：本中心三樓活動室

目的 ： 透過書寫墨筆字 ， 表達個人筆力

與屋格 ， 發揮創意藝術潛能

對象：大埔匿居民

名額： 15人

費用 ： 全冤

負責職員／電話：鄧寶嬋姑娘／ 2638 4059 

l
o 

日期 ： 6/9/2023 （星期三）

時閻 ： 上午9 :30至10:30

地點：本中心三樓活動室

目的：透過自由彩筆畫， 跟色彩與心情

漫遊，輕鬆抒發個人意悆，發撣

想像空間和創作潛能

內容：自選彩筆 ， 自由靈概悆印象困

對象：大埋區居民' · · 
丶 LI

名額 ： 15人

費用 ： 全冤

負責職員／電話：鄧寶嬋始娘／ 2638 4059 

·

內容 ： 書寫墨筆字 ， 共享墨寶樂趣 
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日期： 5/9 丶 12/9 丶 19/9及26/9/2023

（星期二）

時閻：上午11:00至中午12 :00

地點：本中心三樓活動室

目的： 壤參加者學習愛笑瑜伽動作及瑜

伽呼吸法，以達致身心放鬆和減

靨效果

內容：學習愛笑瑜伽動作和瑜伽呼吸法

對象：大埔區居民 ^ ^ 
名額： 8人 @ ©C·(_~,
費用：全冤

負責職員／電話：黃凱婷姑娘／ 2638 5216 

備註：須穿著輕便衣服

6

慧
6 

^
嶧
嶧

慧
.. 

驗
彩

巒
諧

専a
和

電
需
本

員
無
巴

負
備
導



負責職員／電話：鄧彥明先生／ 2638 2373 

'. 

及蝶古巴特(Decoupage)
內容： 1 製作彩色沙瓶

木盒或布袋 
2．敎授簡單按摩方法

對象：大埔區婦女

名額： 8人
對象 ： 大埔噩婦女

費用 ：全冤
名額： 15人

費用：全冤

負責瞰員／電話：黃凱婷姑娘／ 2638 5216 

日期： 20/9及22/9/2023 （星期三、和

時間：上午9 : 30至11 : 30

地點：本中心三樓活動室

目的：透過手工藝製作，減輕都市人颳

力

內容：初學者齊齊學習製作皮革証件套

巴期： 29/9/2023 （星期五）

時間：上午10:00至11:00

地點：本中心三樓活動室

目的： l. 影響日常記憶的因素 -2 處理記憶問題的有效方法

內容：健康講座

對象：大埔區居民

名額： 15人

費用 ：全冤

負責職員／電話：謝美琮姑娘／ 2638 2514 

備註：衞生署大埔及北臨長者健康外展

分隊 

^ 

日期： 25/9/2023 （星期一）

時間 ： 上午10:00至11 : 00

地點：本中心三樓活動室

目的：透過減壓活動時間，讓參加者享

受平靜時間，舒緩照顧艇力

巳期 ： 3/10 丶 10/10 丶 17/10及24/10/2023

｛星期二）

時間：上午11:00至中午12:00

地點 ： 本中心三樓活動室

目的 ： 讓參加者學習愛笑瑜伽動作及瑜

伽呼吸法，以達致身心放鬆和減

壓效果

內容 ： 學習愛笑瑜伽動作和瑜伽呼吸法

對象：大埔區居民

名額 ： 8人

費用：全冤

負責職員／電話：黃凱婷始娘／ 2638 5216 

備註 ： 須穿著輕便衣服

- - ; 
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目的 ： 

內容 ：

對象 ：

名額： 10人

費用 ：

負責職員／電話：謝美琮姑娘／ 2638 2514 
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日期 ： 4/10 丶 11/10 丶 18/10及25/10/2023 

｛星期三）

時間：上午10:30至11:30 • J) I ,地點 本中心三樓活動室 l I 「心
授
緩
渾
基

室
力

三
基
生
個
本
家
居

1
2
3
敎
鈎
大
1
0

1 舒緩生活颳力

2 培養個人興趣 d\) 
製作簡單皮革小用品

全冤 
~ 

h 0
8
民

大埔區居民

區

責

--～…啤匡
巳期 ： 16/10/2023 （星期一）

日期： 6/10/2023 （星期五）
時間：上午9:30至10:30

時間：上午10:00至11 :15
地點：本中心四樓活動室

地點：本中心=钅婁活動室
目的 ： 透過輕鬆活動時問，讓參加者享

目的：在製作過程中 ， 讓參加者放鬆心
受平諍時間，舒緩照顧廑力

恫 ， 專注其中 ， 從而達至減輕靨
內容： 1 製作天然面膜

力 ， 啓發興趣 
2 敎授悔諸舒隠方法

內容：學習製作鮮花小花束 ，
對象：大埋區婦女

體驗DIY手作趣昧
名額 ： 12人

對象：大埔匿居民

名額： 8人 費用：全冤

d
0 

｀曰·,
負責職員／電話：黃凱婷姑娘／ 2638 5216 

費用：全冤

負責職員／電話：袁慧瑩姑娘 i 2665 2186 

^ 



日期： 7/11 、 14/11 、 21/11及28/11/2023 （星期二）

時間：上午11:00至中午12 : 00

地點：本中心三樓活動室

目的：讓參加者學習愛笑瑜伽動作及瑜伽呼吸法，以達致身心放鬆和減隠效果

內容：學習愛笑瑜伽動作和瑜伽呼吸法

對象：大埔匿居民

名額： 8人

費用：全冤

負責職員／電話：黃凱婷姑娘／ 2638 5216 

備註：須穿著輕便衣服

日期： 23/11 、 30/11 、 7/12及14/12/2023 

（星期四）

時間：下午3:00至4:30

地點：本中心四樓活動室

目的： 1 透過煮食提供參加者一飼放鬆

的空閻 亡〉 
2. 拓闊肚交圈子

內容：製作鹹點和甜點

對象：大埔匿居民

名額： 8人

費用 ：全冤 「這璽竺乏' -1
負責職員／電話：黃溥惠姑娘／ 26651266

備註：諸自偏食物盒

^ 

曰期： 27/11/2023 （星期一）

時間：上午9 :30至10:30

地點：本中心四樓活動室

目的：透過輕鬆活動時間，讓參加者享

受平靜時間，舒緩照顧壓力

內容： l. 製作天然面膜 

2 敎授放鬆呼吸方法

對象：大埔噩婦女

名額： 12人

費用：全冤

負責職員／電話：黃凱婷姑娘／ 2638 5216 



日期： 5/12 丶 12/12 丶 19/12/2023及 

2/1/2024 （星期二）

時間 ： 上午11:00至中午12 :00

地點：本中心三樓活動室

目的 ： 讓參加者學習愛笑瑜伽動作及瑜

伽呼吸法 ， 以達致身心放鬆和減

廑效果

內容：學習愛笑瑜伽動作和瑜伽呼吸法

對象： 大埔噩居民::: 0
負責職員／電話 ： 黃凱婷姑娘／ 2638 5216 

備註 ： 須穿著輕便衣服

日期： 13/12/2023 （星期三］

時間：上午9 : 30至10:45

地點：本中心三樓活動室

目的：透過輕鬆製作手工活動時間，讓

參加者享受平靜時間，舒緩照顧

靨力

內容 ： 製作捲紙賀卡

對象：大埔區婦女

名額： 12人

費用：全冤 . 
負責職員／電話：黃凱婷姑娘／ 2638 5216 

日期： 23/11/2023 （星期匹）

時間：下午4 :30至5:30

地點：本中心四樓活動室

目的： 1 檢討服務使用者對中心服務的滿意度 

2 收集服務使用者對中心服務需求的意見

內容 ： 中心服務介紹 、 意見分享及問卷調査嶋
對象：大埔區居民

名額： 10人 `
費用：全冤

負責職員／電話：湛志豪先生／ 2665 0659

^ 

***** 
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氰｀

日期： 2/11 、 9/11 、 16/11及23/11/2023 （星期四）

時間：上午9 :30至11

地點：本中心三樓活
:

動室
00

目的： 1 透過聆聽過來人的心路歷程分享，提升個人面封

逆境能力 

2. 互相勉勵，逆風而行

內容： 眞人眞事分享

對象：大埔區居民

名額： 10人

費用 ：全冤

負責職員／電話：謝美琮姑娘／ 2638 2514 

備註：詳懦謂參閱中心海報及單張，

^ 

日期：全年

地點：本中心三樓活動室

目的：爲育有特殊學習需要幼童的家長

提供支援服務

內容：親子活動、互助小組丶家庭生活

敎育講座、提供相關資訊

對象：大埔匿育有特殊學習需要幼童的

家長

名頷：不限

費用 ：全冤

負責職員／電話：鄧寶嬋姑娘／ 2638 4059 

巳期 ： 全年

地點 ： 本中心三樓活動室

目的 ： 爲新來港人士建立互助支援網絡

內容 ： 介紹社會服務及社匿資源，分享

聚會、戶內及戶外活動 、 義工服

務

對象 ： 大埔區新來港定居人士

名額 ： 不限

費用：全冤

負責職員／電話：黃溥惠姑娘／ 26651266

備註 ： 詳恫諸參閱中心海報及單張



日期：全年

地點：本中心三樓活動室

目的：鼓勵單親家庭，透過不｀

同形式的活動和聚會， ~ \'

日期 ： 全年
地點 ：

目的 ：

共同分享經蜃，建立互助支援網

絡

內容：定期聚會丶小組分享丶戶外活

動、親子活動 、 義工服務等

對象：大埔匣離異及單親婦女

名額：不限 費用 ： 全冤

負貿職員／電話：袁慧瑩姑娘／ 2665 2186 
備註 ： 詳懌諶參閱中心海報及單張

E1期 ： 全年

地點：本中心四樓活動室

目的：互相支援，建立互助糯神

內容：透過定期聚會，分享生活喜瑱[

蝨

對象 ： 區內需漓緒支援婦女

名額：不限 費用：全冤

負責職員／電話 ： 硼美琮始娘／ 2638 2514 

備註：肚工轉介優先

、 _ k'｀崆C: 』重；
本中心一樓活動室

爲幼稚園及小學生的家長建立支

持網絡及定期小組聚會

內容 ： 管敎技巧工作坊 、 定期聚會 、 小

組分享 、 親子戶外活動

對象 ： 大埋臨幼稚園及小學生婦女家長

名額 ： 不限 費用：全冤

負責職員／電話：鄧彥明先生／ 2638 2373 

備註 ： 詳悄請參閱中心海報及單張

日期 ： 全年

地點 ：本中心三樓活動室

目的 ： 1 提升義工的服務技巧 

2組織義務工作，定期向肚區提

供服務 

3培賚義工們的感漓

內容 ： 定期聚會及分享 、 機構探訪 、 技

巧訓練、證備義工服務等

對象 ： 大埋區居民

（報名前請先登記成爲本中心義工）

名額 ： 不限 費用 ： 全冤

負責職員／電話 ： 黃凱婷姑娘／ 2638 5216 
備註 ： 詳恫請參閱中心海報及單張

暐噱鈴匱
大元邨 、 富善邨、富亨邨、富蝶邨、頌雅苑、汀雅苑、明雅苑、怡雅苑丶

新興花園、大埔廣場、大埔中心 丶太湖花園、八號花園、美豐花園、富善
花圜、翠屏花圜、翠怡花圜、 巴湖花圜、 大埔頭、康樂園、船灣 、三門仔等

^ 



^ ^ ^ 
社區照顧者11D0腓室是專為照顧者而設，

我們為大家提供一個廎怀11D0啡及花茶、

做做手工、聊聊天，屬於自己的休閬空

間，藉此為照顧者滅減壓租加加油 。
社區照顧者咖啡室

.· ··~ ` ' 

地址 開放時間 預約電話
．詳細請致電査詞

大埔北店 大埔汀角路1號
大埔政府合署4樓

每月第＝及第四個星期＝ 

早上9:30至中午 12:00
2654 6066 

大埔南店 大埔墟鄉事會街2號
大埔社區中心1樓

每月第二及第四個星期二 

早上9: 30至中午 12: 00
2654 6066 

粉嶺店 粉嶺璧崤路3號
北區政府合署2樓

每月第二及第四個星期二 

早上9:30至中午 12:00
2654 9800 

粉嶺祥華店 粉嶺祥華邨

祥樂樓地下

每月第三個星期三 

早上 10:30至中午 12:00
2654 9800 

粉嶺南店 粉嶺和嗚里7號
粉嶺南政府綜合大樓3樓

每月第二及第四個星期二 

早上9:30至中午 12: 00
2654 9800 

上水店 上水龍連褂2號
北區社區中心2樓209室

每月第二及第四個星期二 

早上9: 30至中午 12:00
2157 9677 

對象 ． 任何照顏者 推行機槁 ．
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活動報名須知

l．請親臨本中 l11＼報名。除特別指定活動外，所有活動均於舉行

前九個工作天截止報名，如報名超出名額，將 Uk抽籤形式決

定，本中／11＼職昌峭後將 L1A電話通知中籤音。 

2．如於 IJ＼組／活動前一星期仍未收到取銶通知，該項報名則作落

選論，並不畫有 1@BU通知。報名者也可致電負奮活動職旨查

詢。 

3．報名時必須填寫報名表，並提供姓名丶年齡丶任址及聯絡電

話，臥供中 lU＼安排活動之用；這砦盃料亦可能曾向有需要知遵

該等奩料之廂關衊關透露。（所有奩料提供純屬自願牲筲，並

畫齦撮《個人資料（酞隱）條例》得到保障。） 

4． 如有需要，職昌畫要求參加者出示香港身份證或其他有關身份

證明文件，臥便駭實其身份。各活動只限已報名人士參加，不

得別人替代，否則報名者會被取消參加奮略。 

5．中」11＼職員於活動進行中或會為參加者拍攝照片， b人便中 JU＼存

闞丶統計丶硏究或作 B 後宣傳之用。 

6．如參加家庭活動，報名成昌須為直系親屬。 

7. p『有活動 B 期及內容l，A 中 l11＼海報及單張為準。 

8． 除特別註明外，本中 l11＼服務範圍內的居民可臥優先參加本中 

lU＼的活動。

弁奮謦明

＊個別活動畫有體力消耗或危險，參加者須菩慮自己節能力及身

體狀況是否適台參加。

＊中／U＼保留更改活動奩料的驩制，參加者不得異議。

` 



L 中心服務
一號風球 T1 回

三號風球 .J.3 回

八號風球 J~ 8 匡l或以上 （中心蔣於風琭線下後鬲1J丶
時煦常開放）

黃色 • ` . 回
暴雨警告 咗菡

紅色 遺＇紅做~ 回
暴雨警告 （照常開放．但贓務使用者

不應前來本中心）

黑色 ~;m/1`1`達＇'里" 匡l暴雨警告 （中心漓於量雨·告籙下後
兩小時照常M啟）

回, l 雷暴警告 七

室內活動 戶外活動
回 | 団

回

匡l
（如活Ill議行前两小時仍懸
掛，即取消活動I

回

匿l
（如活動議行前两/JI諤仍戀
掛 · 1!11歌消活動）

困
（如活動鑰行飼兩小時仍戀

掛． 1!l1取消活動）

回

（如活褂動Ill，即匿行取前消l 、哥活」動時）仍恩
匿l

因
（如活動謳行前两小時仍恩

掛，即..'"'

固
（如活動暴行前四小時仍想

掛，即取消活動）

因
（如活動謳行前四小時仍恩

掛·即取消活動）

（如活動議因行前鬲小時仍憙
掛 · 即戢消活勳）

、＾ 回中心照常開放 ， 活動照常舉行。 可· ~ · ， 取消或延期舉行。-函,中面心暫停開放~-區活．動．
負責工作人

為策安全·

中心。 

·.... 

` 

I 



北大埔綜台家庭服務中 lU 

IJ＼組／活動報名表

小組 l 活動名稱：

姓名 閶係 性別 年齡

1. 參加者 

2. 

3. 

4. 

聯絡電話 ： （住宅 ） （手提 ）

（地址）

如有緊急事故 ， 可致電（住宅） （手提 ）

與（姓名 ） （關係 ） 聯絡 。 

1 請(,以下適當方格：
口 領取綜援人土 目 來港定居不定兩年者 目 單親家庭

巳 少數族裔 口 不適用 

2．你是否正接受本中心的個案輔導服務 ？

口 是負責個案社工是

口 否 

3. 由過去兩年至現在 ． 你是否曾參加本中心活動？

亡l 是 亡丨 否 

4 你從何得知此活動 ？

口 中心宣傳活動 l 街展 口 中心季訊「海報

口 現時服務使用者 l 過去服務使用者 l 義工推介 口 其他 （請註明： )

^ 
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庭資源閣逢星 
-f 丶査詢電話t : , 2665^0286 

丶 丶

下午
二時至五時

..a.··`...
這 

譴至考＼時 1 1、.

時間／星期 

-
囧 五 丨 六 、

至上下午午九一時時 .::.. ,̀.:..: 
巨翟二時 午膳 I 
二時下至午五時 .::..: ·、..:

富善邨 
,' 

大埼

中心 

-o 
賈湖花園

間／星期

表 1 

, 
上午九時
至下午—時

下午 
—時＝－時

＝－

() t'J I 

四五 六 日及公眾假期

.`,.:..::..`,.:. 
午膳.f 休息

日及公眾假期

休息


