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^/ ＇忍讖及幫 JJ＼朋友發展

。° ^ 1情緒智能 
@
、金 [ r

2, -̂ 1. 甚麼是情緒智能？ 

3｀情緒智能（Emotiona l l ntellige11ce) ＃一般智能(Genera丨 I ntelhgence) 
*』 情緒智能是由美國哈佛大學心理學家高文(D.Golema~)於一
蕤95年提出的概悆，關於認織和有效管理情緒的重要性 

2. 」情緒智能包括以下5靨範晴 ： \a 
.1認識及察覺自己的情緒

了解自己因為不同的事、物而產生的內在反應 '\OO 

2.2 能夠適當表達自己的情緒 
` ` - ',

合適的方式表達租緩解負面情緒，不會發脾氣傷害自己才

人 ｀丶侈 、、－－Z
夠轉化情緒 @ 。
把負面情緒轉成積極的動力，懂得安慰租鼓勵自己 ^^` ·i2這 

/ 

他人的感受 ` ' ' 懂得觀察別人的情緒，然後能夠知道並且明白別人的感

與人相處融洽

能夠運用計交及
. 
溝通技巧與人相處，應付衝突

\＇ 」̂今」`



^3. 情緒智能對小孩子發展有甚麼重要性？ 己-
Î  ^ 3.1 可以增加他們應付問題的能力 ~ 
.4
. 
-11 ~-3.2 可以減低他們發展出情緒祀行為問題的機會

。

～丿
4. 父母可以如何培養小孩的情緒智能

丶
四個基本技巧一
＊留意小孩的情緒
＊聆廳，並用簡單的說話反映小孩的感受

＊幫助小孩自己用說話表達感受

＊教導小孩管理情緒的方法 ，、 ^@ / 

, ！！ 、 —- —'----, …一·1 切勿否定小孩的感受 • 、、 
.o-_ o 

2 切勿掩飾、扭曲或否認自己的感受．應盡量以身作則，教導

小孩如何適當表達和處理情緒 

5.3 不要只這重小孩的行為但忽略小孩的感受 

5.4 包容小孩表達自己的感受，並教導小孩選擇合適的行為解

問題 ( \: ^ 
： 轉自就會福利署臨床心理服務科臨床心理服務課 (1) 編製

由臨床心理學家李嘉怡撰寫
良＇



地點 ：本中心三樓活動室

增潤親子租諧腕係 
I. 

桌上盆栽製作

一＇一·謝美琮姑娘／ 2638 2514 

備註 ： 育有在學學生之家庭儼先

日期： 7/12/2024 （星期六）

時閻：上午 9:30 至下午 12 : 30

總總的展昂，介紹香港消防

處的歴史租發展。 

3 透過參觀活動，凝聚家庭參
與討區活動 ， 從而增強家庭

和諧關係。

禱繹浦防及救護 ( m ̀ '
敎育中心暨博物館

蠶：埔區家庭 _\~--- 11 

費用 ： 全冤 • .. ' 
負責識員／電話 ： 倪明杰先生／ 2638 4059 

光

內容 ： 參觀大埔濾水

對象：大埔區家庭

名額 ： 10涸家庭

費用：全冤

責幟員／電話 ： 謝美琮姑娘／？638 251 

|-
三三Z

日期 ： 14/9/2024 （星期六）

時闢：上午 10:00 至 11:30地點：本中心三樓活動室 TT' 
目的：中秋將至，讓家長和孩子合力製

作中秋燈籠，增進溝通及親子關

係，並一同慶祝佳節。

內容：親子合作創作特色中秋燈籠及了

解節日風俗

對象：大埔區單親婦女及其子女

名額 ： 8人 費用 ： 全冤

負責轍員／電話 ： 袁慧瑩姑娘／ 2665 2186 

地點 ： 浦防及救護敎育中心暨博物館

目的 ： 1 浦防及救護敎育中心暨博物
館設診將壅澳百勝角浦防及

救護學院之內。 

2 敎育中心提供一系列互動及
多媒體資訊設施 ， 敎育市民

浦防安全和救護知識。博物

館亦設有多囘展噩展出林林

JJ 

巳期： 23/11/2024 （星期六）

時閻 ： 下午 2:30 至 4:00

巨的 ：

內容 ：

對象 ： 大埔區家庭

名額： 6同家庭

費用 ：全冤

負責職員／電話 ：

日期： 21/12/2024 （星期六）

時間：上午 9 :00 至下午 12:30

地點： 大埔濾水廠

目的： 1 探秈香港水務設施旳曆史背

景 

2 認識本地水的資源 

3 透過參觀活動，享受親子時
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日期： 8/11 丶 15/11 丶 22/11及29/11/2024

內容：遊戲、短講及分享

備註：育有幼稚園或小學生之家長儼先

6/12/2024 （星期五）

時間：上午 10 : 30 至中午 12:00

地點：本中心三樓活動室

目的：透過資訊講座及過來人分享： 

茁助家長認識不同的毒品及其危害 

2 罡助家長認識靑少年藥物濫用的主要原因 

3 提升家長幫助孩子應對毒品誘惑的信心

由香港善導會社工主講 ，

負責職員／電話：周嘉璐始娘／ 2667 5361 

（星期五）

時間：上午 10:00 至 11 : 30

地點：本中心三樓活動室

目的： l. 分享正面管敎原則，發揮孩

子獨特的1優點 

2 提升家長處理及預防
子女行爲問題能力

對象：大埔區家長

名額： 8人

費用：全冤 ` '̀`2l,負責職員／電話 ： 謝美掠姑娘／ 2638 2514 

日期：

1 

內容 ：

並邀諶過來人分享。

對象 ： 大埔區家長

名額： 20人

費用：全免

一
＿
一



（「 -日期： 3/9 、 10/9 、 17/9及24/9/2024 （星期二） "A 
時間：上午 11:00 至中午 12 : 00 吣

地點：本中心=f婁活動室 U^ 吣
目的：透過學習愛笑瑜亻前動作及瑜亻no呼吸法， 芝助學員保持身心輕鬆蜴快。 臥

:：：二：和義工團隊指蛔愛笑瑜伽呼吸法和簡單的動作，｀：

名額： 15人 -

：：曰二逗：倪明杰先生／ 2638 4059 "' 
備註： l 活動由義工等師敎導，並有義工組員輔助 b L 

2 愛笑瑜伽動作並非一般拉筋瑜伽動作 ， 參加者可作參考。 

坷血埠譁翠正_- 辶
El期： 6/9/2024 ｛星期五）

時間：上午 9:30 至 11:00

地點：本中心三樓活動室

目的：數多酷(Sudoku)又稱 「數獨」，爲

老少咸宜的盒智遊戲，能訓練邏

輯推理、思維開竅和親子同樂。

透過進行數獨遊戲，可以培養耐

日期： 12/9/2024 （星期四）

時間：上午 9 : 30 至 10 : 45

地點 ： 本中心四樓活動室

目的：透過活動，讓參加者享受平靜時

間，紓緩照顧壓力。

內容 ： 1 製作天然面膜 

2 敎授懌緒紓關方法
力、紓緩壓力 、 排解寂寞以及集

中專注力，更可與他人共同研

三三］；－了生三
究 ， 從而發展而土交網絡。

內容：研習數多酷(Sudoku) ~ 启

對象：大埔臨居民 
6 A s 6 

對象 ： 大埔區居民

名額 ： 8人

費用：全冤 ... 
負責酶員／電話：黃凱婷始娘／ 2638 5216 

碉註 ： 參加者需自碉一個約一百毫升容

量的盒子 

` 

"""'--
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日期： 12/9 丶 19/9 、 26/9及3/10/20241星期匹）

時間：上午 9:30 至 11:00

地點：本中心＝f婁活動室
目的：透過聆聽頌缽聲音和進行靜觀練習 

1 提供一個靜1心＼空闢來照顧自己身心需要 

2 培養一夥安定的心面對作爲照顧者的挑戰 

3．與組員分享作爲照顧者的經驗

內容：小組透過聆聽頌缽聲音和進行靜觀練習，提供一涸靜1心＼空間，照顧自己身心需

蠶严分享作二顧者全的：驗加強有關知識及信心。 , 
負責職員／電話：黃卓詩姑娘／ 2667 4415 

備註： 1 照顧者僱先
」 

2 過程會包括躺臥瑜珈墊上的活動及需要脫鞋 

3 參加者需自備＿條毛巾及外套

目的：摺紙可以鍛鍊手的協調性，同時 目的 ： 1 介紹造忠的原因及改善記憶的

緩解生活颳力。當完成＿個擢紙 一些方法
造型，不單成爲一件賞心悅目的 2 介紹一些增強記憾的技巧 、 活
擺設，更會提升成就感，增強自 動及輔助器具

信心。 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 ： 湖美琮始娘／ 2638 2514 
張健輝先生／ 26651535 備註 ： 講産與衞生署大埔長者健康外展

時間：上午 9:30 至 11:00

地點：本中心三樓活動室

E1期 ： 27/9/2024 （星期五l

時間：上午 10:00 至 11:00

地點：本中心三樓活動室

內容：敎授基本摳紙

對象：大埔臨居民

名額： 10人

費用 ：全冤

負責職員／電話 ：

• 
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日期： 23/9及30/9/2024 （星期一）

時閻：上午 9:30 至 11:45

地點：本中心四樓活動室

目的 ： 1 透過專注手工創作，紓緩生活

謎力 

2 認識調節糯神健康方法

內容：製作玻璃膠飾物 ，短講及分享

對象：大埔區居民

名頷： 10人

費用：全冤

負責職員／電話 ： 謝美琮姑娘／ 2638 2514 

-－羋 
E3期： 2/10 、 9/10 丶 16/10及23/10/2024

（星期三） 一炭＾ E3期：
時間：上午 10:00 至 113O 

地點：本中心=f婁活動室 、

目的：透過製作獨特掛飾，從而紓緩生

活壓力。 目的 ： 透過學習愛笑瑜伽動作及瑜伽呼

內容：義務導師敎授繩結技巧
吸法，茁助學員保持身心輕鬆蜴

快。
對象：大埔區居民 內容：由義工惡師和義工團隊指尊愛笑
名額： 10人 一一遍蕊縲鸕罈飄糍鸊記一一 瑜伽呼吸法和簡筆的動作

費用 ：全冤 一一毫覓重覓棄覓鬼佼7一一 對象 ： 大埋區居民

負責職員／電話 ： 張健輝先生／ 26651535 名額 ： 15人 費用：全冤

負責職員／電話：倪明杰先生／ 2638 4059 

`.. 碉註： 1 活動由義工導師敎甾，並有義

工組員輔助 

2 愛笑瑜伽動作並非一般拉筋瑜

伽動作，參加者可作參考。
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日期： 14/10 、 21/10 丶 28/10及25/11/2024
（星期一）

時間：上午 10:00 至 11 : 30

地點：本中心三樓活動室

目的： 1 高血艇的基本知識 

2 高邱艇患者飲食、運動應注意

事項 

3 生活細節與高血隠讎騶係
內容：互助小組

對象：大埔臨居民

名額： 8人
費用 ：全冤 (o`o。。2l」目守
負責職員／電話：湖美琮姑娘／ 2638 2514 
備註： 1 小組與衛生署大埔長者健康外

展分隊合辦汀 2 患有高血艇或相騶嚓顧者優先

日期： 25/10 及 20/12/2024 （星期五）

時閻：下午 4:00 至 6 :00

地點：本中心匹樓活動室(25/10)及

本中心三樓活動室(20/12)

目的：透過邀猜有悔緒支援需要的學童

自己繪靈愿方3自己的守護者，並

由ff,1區義工及導師爲學童製亻乍獨

一無二的「守護者」公仔，來傳

達ff,1區義工對學童成長的支持。

內容：小遊戲、繪畫「守護者」及分享

「守護者」的意義 一＝

費用：全冤

袁慧瑩姑娘／ 2665 2186 

對象：有漓感支援需要的K3

至小三的學童

名額： 8人

負責職員／電話 ：

t·3 

日期： 18/10/2024 （星期到

時間：上午 10:00 至 11 : 00

地點：本中心三樓活動室

目的： 1 透過進1子靜態伸展逼動，改善

在運動後造成的痛楚或創傷，

保持腕節健康、促進血液循環 

2 學習伸展運動，增加封伸展運

動的了解，培養健康生活習慣 

3 刺激副交感神經及放鬆縈張

肌肉，紓緩可能面對之負面

悄緒
內容： l. 認識身體各部位的肌肉 ，學習

安全伸展動作注憙事項

2 學習倬展動作

對象：大埔區居民

名額： 8人 費用 ： 全冤

負責職員／電話 ： 倪明杰先生／ 2638 4059 
鑭註：參加者誨自備邏動服裝

日期： 5/11 丶 12/11 丶 19/11及26/11/2024
｛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：透過學習愛笑瑜伽動作及瑜伽呼

吸法，睪助學員保持身心輕鬆暘

快。

內容：學習愛笑瑜伽簡單基本動作及呼

~, ,辶
.._,,, 

-
吸法

對象：大埔匿居民
名額： 15人 費用 ： 全冤

負責職員／電話：倪明杰先生／ 2638 4059 
繭註： l. 活動由義工尊師敎尊，並有義

工組員輔助 

2 愛笑瑜伽動作並非一般拉筋瑜

伽動作，參加者可作參考。
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日期： 6/11及7/11/2024 （星期三及匹）

時閻：上午 9:30 至 11:30

日期 ： 14/11 丶 21/11 丶 28/11及5/12/2024

（星期匹）

地點：大埔政府合署三樓活動室

目的 ：透過手工藝制作，減輕都市人廑

力

內容：初學者齊齊學習制作皮革証件案

或散子皮包及蝶古巴特 

(Decoupage)花花布袋

對象：大埔匿婦女 dc · `-.. 、 

::;; 刀愷
」 ＼負責職員／電話 ： 鄧彥明先生／ 26382373 

丶

E3期： 30/11/2024 （星期六）

時間：上午 9:30 至 11:00

地點 ： 本中心三樓活動室

目的：透過麗術活動，發展鋀人興趣以

達致減壓禾0建立自信

內容 ： 齊齊學

對象：大埔區男士

名額 ： 10人

費用 ：全冤

負責職員／電話 ： 張健輝先生／ 26651535 

.. ̀ 

時閻 ： 上午 10:30 至 11 :30

地點：本中心三樓活動室

目的：透過製作不同的捲紙製品，從中

紓緩生活靨力

內容 ： 1 製作不同捲紙製品 

2 敎授減廑按摩方法

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 

一 －

迴 ～

日期 ： 3/12 丶 10/12 丶 17/12及24/12/2024

（星期二）

時閻 ： 上午 11 :00 至中午 12:00

地點 ： 本中心一樓活動室
目的 ： 透過學習愛笑瑜伽動作及瑜伽呼

吸法，茁助學員保持身心輕鬆蜴

快。
內容：學習愛笑瑜伽簡單基本動作及呼

吸法 `̀ .̂ ' 
對象 ： 大埋區居民 * '`yt`,
名額 ： 15人 ：:So級¢
費用 ： 全冤 禾｀、7(丶｀｀
負責職員／電話：倪明杰先生／ 2638 4059 
備註 ： 1 活動由義工導師敎導，並有義

工組員輔助 

2 愛笑瑜伽動作並非一般拉筋瑜

伽動作，參加者可作參考。
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日期： 2024年9自

地點 ： 本中心=樓
目的： 1 增進對國家的認識 

2 與朋友共享問答遊戲樂趣 亨

內容 ： 參加者可以到本中心領取題目，然後與朋友一同研究塡寫，

日；；［三二二樓可獲呻拗澧物乙份。． 龘蠶 .. ,
負責職員／電話 ： 張健輝先生／ 26651535 _ 
鼱註： －講軫30/9/2024或之前將塤妥的答案以玄體形式交回本中心三樓。

－每位參加者只限提交一份作品

…,｀早一 
El期： 25/10/2024 （星期五）

時間：下午 2:30 至 5 :00

地點：本中心三樓活動室

目的：是次製作的防蚊液，會用作送

繒予家人及大埔區居民，增進

家人之間的騶係，發

褌助人自助的耦神。
元5

內容：製作防蚊液

倪明杰先生／ 2638 

T -̀ a 
6 

•••4059 

對象：大埔區居民

名額： 8人

費用：全冤

負責職員／電話 ： 

• `̀  

日期： 23/11/2024 （星期六）

時間：上午 9:30 至下午 1:00

地點：中環荷李活道10號

目的： 1 了解香港的歷史租文化 

2 欣賞建築藝術

內容：參觀大館，即蠶中區警署、中央

裁判司署及域多利監獄。

現在的大館共有5個不同展館，涵

蓋了香港的庭史 、 藝術 、 攝影等

多方面主題的展贊。參加者可以

｀藝

在這裡了解香港的發展歷程，欣

賞富有特色的建築物。

::：：區居民費用全冤
負責職員／電話 ： 倪明杰先生／ 2638 4059 
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日期： 8/11 丶 15/11/ 丶 22/11及29/11/2024 E3期：全年

對象：大埔區離異及單親婦女

名額：不限

費用：全冤

負責職員／電話 ： 袁慧瑩姑娘／ 2665 2186 

躪註：詳懐璃參閱中心海報及單張 

·: 

（星期五）

時間 ： 下午6:30至8:00

地點：本中心三樓活動室

目的：透過了解「情」感 ， 即個人的情

諸、感受的由來及未來的去向 ，

睪助自己面封婚姻 、 生活轉變及

挑戰時，可以更自在地及有自信

地作出選擇。

內容 ： 「圍爐」互助分享丶認識恫緒

「陷阱」、靜覿助改善漓緒丶男

4 , ;；職［［三「!~6GS9 
日期：全年 

白期：全年

地點：本中心一樓活動室
目的：爲新來港人士建立互助支援網絡

內容：介紹ff,i會服務及肚區資源 ， 分享

聚會 、 戶內及戶外活動、義工服

務

對象：大埔噩新來港

定居人士

名額：不限

費用：全冤

負責職員／電話 ： 袁慧瑩姑娘／ 2665 2186 
備註：詳懌請參閱中心海報及單張

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、家庭生活

敎育講座 丶 提供相闢資訊

對象：大埔匿育有特殊學習需要幼童的

巨辶門望？9 
地點：本中心三樓活動室 、 

..
白 u`目的：鼓勵單親家庭，透過不同形式的

活動和聚會 ， 共同分享經廛 ， 建

立互助支援網絡

內容：定期聚會、小組分享 丶 戶外活

動、親子活動、義工服務等



r 

( 

洫

本中心三樓活動室 -- •• 巴期 ： 全年 
日期 ： 全年

池點 ：
目的 ： 爲幼稚園學生及小學生的家長廷

立支援綢絡及定期小組聚會

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 ： 大廂臨幼稚園學生及小學生的婦

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 ： 詳懌諝參閤中心海報及單張

地點 ： 本中心四樓活動室

目的 ： 互相支援，建立互助耦砷

內容 ： 透過定期聚會，分享生活喜與蝨

對象 ： 區內需恫緒

支援的婦女

名額 ： 不限

費用 ： 全冤

負責職員／電話 ： 謝美琮始娘／ 2638 2514 

備註 ： 詳恫諸參閱中心海報及單張

丶

+̂

』
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活動報名須知

l．請親臨本中 l11＼或網上報名。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 L1A抽籤

形式決定，本中 lU＼職昌稍後將 bA電話通知中籤者。 

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，並不畫有個 BU通知。報名者也可致電負雷活動職員查

詢。 

3．報名時必須填寫報名表，並提供姓名、年齡丶任址及聯絡電

話， b人供中／U＼安排活動之用；選藍奩料亦可能會向有需要知遵

該等薈料的飽關衊衊透露。（所有奩料提供純屬自願牲筲，並

畫齦擒《個人資料（亂隱）條例》得到保障。） 

4． 如有需要，職昌會要求參加者出示香港身份證或其他有關身份

證明文件，臥便駭奮其身份。各活動只限已報名人士參加，不

得由別人替代，否則報名者畫被取消參加奩駱。 

5．中」11＼職目於活動進行中或會為參加者拍攝照片， b人便中 lU＼存

闞丶統計丶硏究或作 B後宣傳之用。 

6．如參加家庭活動，報名成目須為直系親屬。 

7. p「有活動的 B 朋及內容 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。

弁青謦明

＊個別活動會有體力消耗或危險，參加者須菩慮自己節能力及身

體狀況是否適台參加。

＊中 lU＼保留更改活動奩料的驩制，參加者不得異議。 
e 
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一號風球 T1 回 回 | 団

三號風球 .J.3 回 回 （如活褂動Ill，即匿行取前消l哥活」、動時）仍恩
八號風球 J~ 8 匡l 匡l 匿l或以上 （中心蔣於風琭線下後鬲1J丶 （如活 Ill議行前两小時仍懸

時煦常開放） 掛， 即取消活動I

黃色 • `. 回 回 因
暴雨警告 咗菡 （如活動謳行前两小時仍恩

掛 ， 即..'" '

紅色 遺做~＇紅 回 匿l 固
暴雨警告 （照常開放．但贓務使用者 （如活動議行前两/JI諤仍戀 （如活動暴行前四小時仍想

不應前來本中心） 掛 · 1!11歌消活動） 掛 ，即取消活動）

黑色 ~;m/1̀1`達＇'里" 匡l 困 因
暴雨警告 （中心漓於量雨·告籙下後 （如活動鑰行飼兩小時仍戀 （如活動謳行前四小時仍恩

兩小時照常M啟） 掛． 1!l1取消活動） 掛 ·即取消活動）

雷暴警告 七 回 回 

• 



北大埔綜台家庭服務中 Jll\ 

IJ＼組／活動報名表
小組 l 活動名稱： 1 

小組／活動名稱： 2 

小組 l 活動名稱： 3. 

姓名 關係 性別 年篩 參加活動（請4 

1. 

2. 

3. 

4. 

參加者 1. 

1. 

1. 

1. 

2. 3. 

2. 3. 

2. 3. 

2. 3. 

聯絡電話： （住宅） （手握 ）

（地址）

如有緊急事故．可致電（住宅） （手提）

與（姓名） （關係） 聯絡 。 

1 請 J'以下適當方格：
口 領取綜援人士 口 來港定居不定兩年者 口 單親家庭

口 少數族裔 口 不適用 

2 你是否在接受本中心的個案輔導服務 ？

口 是負責冏案社工是

亡l 否 

3 由過去兩年至現在 ， 你是否曾參加本中心活動？

口 是 口 否 

4 你從何得知此活動 ？

口 到校宣｛專活動 口 面展 口 中心季訊 l 海報

口 現時服務使用者 l 過去服務使用者 l 義工推介 口 Whats叩p 群組

口 其他 （請註明 ：· ) 



太堝區么、共垕竜祿0多少

請把大埔區公共屋邨匾D出來！

^ 
遵r
遵 

遵̀
樂富邨

遵
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遵@ 
富善邨

憙
遵遵 

~~- ~ 廣福邨「 廣源邨

彩虹邨 大元邨
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史這研工本）

暉0期： 2/ I 0/2024 - I/ I I /2024 

（ 參加者姓名： 年齡： · 
\z 



丶 丶

下午
二時至五時

..a.··...
這 休息

譴至考＼時 1 1、.

三樓家庭資源閶

及活動室開放 . 
時問表 ' 

囧五 六 、 日及公眾假期 

.::.. ,̀.:..: 
下午

－時至二時
午膳 休息

二 0矗圣午五時 I ;、. .`: :.`: :. .: 

富善邨

埼
、
心

大
中

賈湖花圜

表 1 

, 間／星期 四五 六 日及公眾假期 

上午九時
至下午—時

下午 
—時＝－時

.`,.:..::..`,.:.午膳
＝－ `.f 




