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將近暑假，身為照顧者的你，已經為身邊的小孩與長者安排好活動嗎？

「兒子中午 12點剛起床，因為不准他打機而哭鬧，
可是過多—星期就是暑期完結，他需要交暑期作業。這個時候，卻收到媽媽的電話，

患有認知障礙的爸爸穿上鞋子準備要外出，媽媽心急如焚，恐怕她因腳痛而未能追上爸爸，
害怕在街上會不見他的蹤影，希望作為女兒的自己過來幫忙勸爸爸不要外出。」

這個情況對你會否有熟悉感？雖然個案不盡相同，家庭的角色都不一樣，有些家庭需要照顧
細小的小朋友，有些家庭需要照顧長者及殘疾人士，可是作為照顧者的角色，

總有不同的責任與擔當。有時在我們接觸的個案中，有些父母對自己能兼顧的照顧責任
過於樂觀，完了一整天後，父母不單止不能與小孩或家人有有質素的時闢，
更累壞了自己的身體，以致情緒煩躁，不小心向疼愛的家人鬧脾氣。

其實我們只需要及早安排，當知道小孩子要放假，或自己有工作未能陪伴長者，

立刻安排有關社區活動或暫託，讓小孩子過一個有意義的暑假。

歡迎你參與本中心活動，或向鄰近的綜合青少年服務中心、社區服務中心了暑期託管服務，

有需要便申請日間及住宿的長者皙託，好好享受假期帶給你的歡愉。 

- I 暫託服務／緊急住宿空置名顗查詢系統
（可以向各中心了解暑期託管活動） :
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照顧者可由查詢系統尋找適合長者／殘疾人士 －一
／精神復元人士的日間暫託／暫顧服務、住宿暫

託／暫顫服務及緊急住宿服務。

每一佰家天地家庭最多可選報3頊活動 ，如發琬選報多於3頂活動（除特別註與
外） ，其今季的報名資格將會被取消。

請於2O26年6月 12E3或之前 ，將填妥的報名表以隨附的中心郵籤並貼上足芻郵
回日 b `. 、呂恕 泣 o 一回心、 。

中心將於2026年6月 15日抽出各活動的中籤者，結果將於翌日彊貼於地下大堂
的展板上， 會員亦可掃描本中心的二維碼查調抽籤結果 。各中籤者會有專人於
活動舉行最少一星期前另行通知，沒有中籤者則不會再作通知。餘下名額可於 

2026年6月 16日上午9: 00起，親身前往本中心報名，先到先得。

．五＾：：。費鑕鷹b 請合會夏準時出席名頂已輾名的活勛！

席活勣，請盡皂逼鋪負責職員，以僳安111{/ii層會員福士。



頌直直 x 見用順章
編號： TG-8-2627
日 期： 14/8/2026 （逢星期五）- 4/9/2026
時 間： 下午 3: 30 - 4: 30 

愛笑國圖 CLUB
對 象： 18歲或以上家天地會員（照顧者優先）

容： 作為照顧者，你時時都將要照顧的家人放在第－
編號： DG-8-2627 位，不知不覺忽略了自己的身心需要。在這繁忙的
日 期： 14/7/2026 - 城市節奏中，我們邀請你放慢呼吸，沉浸於一場以

（逢星期二） 頌缽聲頻帶來的深度放鬆旅程，從而釋放壓力，調
時 間： 上午 11 整身心能量，讓身心重新回到平靜與平衡。
對 象： 家天地會員 額： 10人 (2個名額預留給本中心個案）
內 容： 點： 一樓活動室

負責職員： 李東惠姑娘
註： 小組會使用中心提供的瑜伽墊，請參

名額： 25人 加者穿著輕便衣服及襪子，並請提前
地 點： 地下禮堂 10分鐘到達場地，小組會於下午 3時30分準時開始。
負責職員： 陳佩伶姑娘

寧心鼱丶緝丶圖
編號： DG-9-2627
日 期： 9/7/2026
時 間： 上午 1 0 : 00 - 11
對 象： 18歲或以上家天地會員
內 容： 學習沿於日本的繪畫方法

當下」，從而讓自己暫時「放下」煩惱。
名額； 10人
地 點： 一樓活動室
負責職員： 丘鶿英姑娘
備 註： 參加者無需任何繪畫經驗

中醫朧Il詛lIlI作詛
編號： DG-10-2627
日 期： 24/7/2026 （星期五）丶 8/8/2026 

11/8/2026 （星期二） 丶 18/8/2026 
27/8/2026 （星期四）

時 間： 上午9: 30- 中午 12: 00 
對 象： 18歲或以上家天地會員（照顧者優先）
內 容：

隻時的注意事項，亦會有友伴犬到訪互動。

玩，有用又開心，快 D報名啦！！！！
名額： 15人
地 點： 一樓活動室
負責職頁： 陳佩伶姑娘
備 註： 1. 參加者必須出席全部四節訓練 

2. 參加者必須出席 8/8/2026
的其中－節義工活動 

3.
加者將會獲邀參與指定的戶外活動

．瑱六聯盟
編號． DG-11-2627
日 期： 13/8/2026 - 21/8/2026
時 間： 上午 10:30 - 11 :30 
對 象： 家天地會員
內 容：

簡單的畫畫技巧，抒發日常生活的

名 額： 8人
地 點：
負責職員：

11/8/2026 〔缸 /7/2026除外〕 

: 00 －下午 12: 30 

由大笑瑜伽導師帶領，用「笑」練習腹式
呼吸，同時加入拉伸動作，增加參加者運
動機會，藉此放鬆心情，舒緩壓力。

- 30/7/2026 （逢星期四）
: 30 

(YUMELOGO), 利用
這藝術與科技的結合，可以透過顏色讓我們進入心
流的狀況，另透過－點－線學習「放慢」及「專注

（星期六）丶
（星期二） 丶

諗過做義工又唔知點做？中心宜家招募義工呀！！！！
今次工作坊內容豐富，除咗學做義工的基本概念及
知識外，仲有註冊中醫林家揚醫師教導及國際藝術
導師梁列基女士參與訓練，參加者能學習中醫健康
及簡單穴位概念，同時學習手工藝製作。此外，今
次與香港導盲犬服務中心合作，他們會講解接觸狗

之後會邀請各義工進行義工探訪及工作坊，真係好

（星期六）上午或下午

出席全部四節訓練及至少參與一次轆工活動的參

（逢星期四丶五）

主要為區內居民提供一個舒適的環境，透過學習

壓力，促進區內居民身心靈健康。
(2個名額預留給本中心個案）

一樓活動室
岑志城先生

霎

內

名
地

備 

新手編緝lJ＼組 111
編號： DG-12-2627
日 期： 2/9/2026 - 10/9/2026 （逢星期三、四） 
時 間： 下午2 : 30 - 4 : 30 
對 象： 18歲或以上家天地會員 
內 容： 由義務導師教授，用鈎針及毛冷鈎織出小飾品增添

溫暖氣氛，－針－線由零編織出小飾品，讓參加者
放鬆日常壓力並透過活動擴闊社交圈子。

名額： 8人
地 點： 一樓活動室
負責職員： 凌俊欣姑娘
備 註： 未有參加過「新手編織小組」系列

活動的會員會被優先取錄

「正向釜隕，我做瑁鑷」,J＼緝
編號： TG-10-2627
日 期： 4/9/2026 - 25/9/2026 （逢星期五）
時 間： 上午 10 : 00 - 11 : _30 
對 象； 家天地家長會員（初小學生家長優先）
內 容： －協助家長經驗不同舒緩壓力方法，減輕長期照顧

及管教壓力，提升個人心理健康；
－讓家長學習正向管教技巧，提升與孩 , @` 
子的有效溝通能力，促進親子關係；

－在小組互動中，促進家長彼此分享與
支持，從而增強育兒信心。

名額： 8人
地 點： 一樓活動室
負責職員： 何少明姑娘

晴編敎纏：帽縊與置能－fl!膿氝為韻窋
編號： DP-26-2627
日 期： 6/7/2026 、 13/7/2026 （星期一）
時 間： 上午9 : 30 - 11 : 00 
對 象： 正輪候 l 使用學前康復服務之家長
內 容： 講極都唔聽！？講到好佼憎！ ? 

本次邀請香港耀能協會「樂同行」家長支
援服務，為家長講解幼兒的情緒需
助幼兒培養良好情緒智商。
－了解情緒對關係的重要性
－意識情緒發展的需要與引導關係
－認識「情緒教練」中的不同溝通
方法，了解及回應幼兒的情緒需

名額： 8人 
地 點： 一樓活動室 

負責職員： 凌俊欣姑娘



＇臼砲」t,匿鬆一鼴
編號： TG-9-2627

和分享，讓參加者有意識地回到當下，

地 點： 一樓活動室
負責職員： 黃德升先生、文彰強先生

「沈導 Bili J晝i去中級I&
編號： EG-8-2627
日 期： 8/7/2026 - 26/8/2026 （逢星期三）

對 象 ' 18歲或以上家天地會員

盡 

.....
16人

6 

. -

`W

對 象： 60歲或以上家天地長者會員
內 容： 透過茶點及小遊戲，讓青年義工與長

參加者必須曾經參加本中心以往

E

名額：
地 點：
負責職員：

韻子網漏分
編號：
日 期：
時 間：
對 象；

內 容·

名
地 點：
負責職員：

－ 日 期：
編號：

時 間：
對 象：
內 容：

一樓活動室
文彰強先生 

7」（墨畫'J)級鼉
編號： EG-10-2627
日 期： 1/9/2026 - 22/9/2026 （逢星期二）
時 間： 下午2 : 00 - 3 : 15 
對 象； 18歲或以上家天地會員 DP-13-2627
內 容： 水墨畫是中國繪畫的代表 利用水與墨 1_ 1/7/2026 （星期六）

配合繪畫技巧，就能繪畫出
，
栩栩如生的畫作。 上午 1O : O0- 11 : 3O 

名額： 12人 家天地親子會員
地 點： 一樓活動室
負責職員： 黃德升先生、文彰強先生

（一位家長及－位3-12歲子女）

義務導師： 盧燧冰女士
青年及大學生義工舉辦不同的活動，

日 期 (1l10/2O26除外） 帙祟南屆喝3l9l2026- 8l1Ol2O26：

時 間 上午 1O OO- 11 3O： : ; 
日 期： 10/8/2026 31/8/2026 （逢星期－）-

內 容： 透過靜觀和自我關懷練習 以及藝術創作，
對 象： 18歲或以上家天地會員
內 容： 唱歌能有效減低生活的壓力及煩惱，陪伴自己感受，照顧自己的身心靈。

享受唱歌帶來的樂趣。負責職員＇ 陳莎姑娘

內 容 ＇ 書法是中文書寫的－門藝術，以身、心、 ＇ 編號： DP-12-2627；
日 期： 3/7/2026 （星期五）神相配合 既是陶冶性情 養身的－

額
點
員
師
註

職
導 

10人
舉辦的「沈導師」書法初級班，並達75％出席率。

遊戲、小組討論、茶點分享等，從而增進父母和子入門班」，並達75％出席率；

責
務 

2. 不能同時參加「水墨畫進階班」

（逢星期四）
編號： EG-12-2627

對 象 18歲或以上家天地會員：
30 11 00時 間： 上午9 : :-

，

暫時放下生活急速的步伐，一同歌名額 8人：
唱昔日金曲，讓組員暫時忘憂，地 點 一樓活動室：

名額： 24人備 註 ＇ 參加者無需任何繪畫經驗 

: 45 00時 間： 上午10 -中午12: 畫炒正自計量

15 15 30時 間： 下午14種鍛鍊，也是表達自己的方式。 : :-
名
地
負
義
備

一樓活動室
黃德升先生、文彰強先生... o. 

者同樂並互相認識，讓長者能夠感受= 3 

沈德華先生 溫暖和愛，發揮潛能。.. 

如「神秘小手工」、集體遊戰、親子備 註： 1 ．參加者必須曾經參加本中心以往舉辦的「水墨畫

額· 蓋贗：＇及合作，並藉此加強彼此的親密關係。
3 未有參加過2026年4-6月「水墨畫初級班」或．

，

「水墨畫進階班」之會員會被優先取錄。 一樓活動室
文彰強先生 

7」（墨畫追蹋鑷
編號 ． EG-11-2627
日 期： 1/9/2026 - 22/9/2026 （逢星期＝）
時 間： 下午3: 30 - 4: 45 「戳」出Jf心晴 I
對 象： 18歲或以上家天地會員 DP-14-2627
內 容· 水墨畫是中國繪畫的代表 ， 利用水 10/7/2026 （星期五）

與墨配合繪畫技巧 ， 就能繪畫出栩栩如生的畫作 。 上午 10: 00 -中午 12: 00
名額． 12人

家天地會員（全職家長優先）
地 點： 一樓活動室
負責職員： 黃德升先生、文彰強先生 透過戳戳繡的手作放鬆心情。參加者專注投入製

義務導師： 盧燧冰女士 作時，便將日常一些使自己感到煩亂的事情塹時

備 註： 1 ．參加者必須曾經參加本中心以往舉辦的「水墨畫 拋開，享受平靜的一刻。

進階班」 ，並達75％出席率； 名額： 8人 

2 . 或曾經參加本中心以往舉辦的「水墨畫初級班」 地 點： 一樓活動室

（不包括由 2024年 11 月份才開始加入初級班的會 負責職員： 凌俊欣姑娘
員），並達 75％出席率； 備 註： 參加者不能同時幸展名《「戳」出好心情 II 》 

3. 不能同時參加「水墨畫初級班」 
4. 未有參加過2026年4-6月「水墨畫初級班」或
「水墨畫進階班」之會員會被優先取錄。 

,• 

南馬鞍山綜合家庭服務中lL\ 地址：新界沙田馬鞍山恆安邨恆安秕區中心5樓 電話： 3579 8654 ^ . 



編號： 
日

「戳」出 lf心睛 II
DP-15-2627

期： 5/9/2026 （星期六）
間： 上午 10 : 00 -中午 12: 00 
象： 家天地會員（雙職家長優先）

2U2a量子詛－週市輯鼴版
編號： DP-20-2627
日 期： 1/8/2026 （星期六）
時 間： 上午 10: 30 －下午 12: 30
對 象； 18歲或以上家天地會員
內 容． 運用拼貼藝術裝飾小盒子，讓參加者在過程中學

時
對
內 容： 習欣賞自己，並以積極正面的態度面對逆境。

名額： 8人
到煩亂的事情暫時抛開，享受平靜的－刻。

名額： 8人
地 點： 一樓活動室 

負責職員： 凌俊欣姑娘
備 註： 參加者不能同時報名《「戳」出好心情 l 》

地 點： 一樓活動室
負責職員： 黃麗君姑娘
備 註； 1 ．參加者請自備電風筒

2. 未有參加過「盒子坊」系列
活動的會員會被優先取錄。

愛之緬 x 照願章
編號： DP-16-2627
日 期： 16/7/2026 （星期四）
時 間： 下午3: 30 - 4: 30 
對 象： 18歲或以上家天地會員（照顧者優先） 
內 容： 作為照顧者，你時常於忙碌的照顧日常中，忘記了

向家人表達愛意。透過本工作坊，你可以學會五種
表達愛的語言，並可以親手製作－條滴膠頸鏈送給
家人，從而向家人表達愛意，促進家庭鵬係。

名 額： 8人 (2個名額預留給本中心個案）
地 點： 一樓活動室
負責職員： 李東惠姑娘

親子迺鼱墨畫 

1f「滾」鼬 2. □ －至內草地爾球话勳
編號： DP-17-2627
日 期： 23/7/2026 （星期四）
時 間： 上午 10 : 00 -中午 12: 00 
對 象： 家天地會員

（－位家長及－位8-12歲子女優先）
內 容： 透過室內草地滾球運動，讓參加者體驗運動

帶來的樂趣，一起舒展身心，抒發日常壓力。
名額： 15人
地 點： 圓州角體育館
負責職員： 陳靜瑜姑娘

編號； DP-18-2627
日 期： 25/7/2026 （星期六）
時 間： 上午 1 0 : 00 - 11 : 30 
對 象： 家天地親子會員（－位家長及－位8-12歲子女） 
內 容： 透過酒精與顏料在畫紙上的流動，

輕輕鬆鬆地創作一幅獨一無二的作
品，與孩子－起共享溫馨時光。

名 額： 6對親子
地 點： 一樓活動室

編號： DP-21-2627
日 期： 22/8/2026 （星期六） 

時 間： 下午2 : 30 4: 00 

內 容： －透過體驗音樂藝術（創意敲擊

負責職員： 丘屬英姑娘
圖片只供參考

-
對 象： 家天地會員（－位家長及－位5-

子專注及身體協調；
－透過活動，讓孩子與家長互動
增強歳子溝通，促進親子關係

名額： 16人
地 點： 一樓活動室
負責職頁： 何少明姑娘

血靨量廛矢0多少講區
號： DP-22-2627
期： 28/8/2026 （星期五）
間： 上午 10:15-11:15
象： 家天地會員
容： 量度血壓看似簡單，更是不少人的每日流程

之一。衞生署護士講解量度血壓的程序及技
巧，指出影響血壓準確度的因素，讓大家更
掌握正確量血壓的方法。

名額： 20人
地 點： 一樓活動室
負責職員： 陳靜瑜姑娘

編
日
時
對
內

膺遑帙縉中酖，膺享帙縉童年
編號： DP-23-2627
日 期： 12/9/2026 （星期六）
時 間： 上午 10 : 00 -中午 12: 00 
對 象： 家天地親子會員
內 容： 透過製作中秋節利是封燈籠，讓親子有共

享應節手工製作的時光。活動中亦有育
兒資訊分享，宣揚保護兒童的知識。

名 頷： 8個家庭 』：、
地 點： 一樓活動室
負責職員： 陳昊珊姑娘、陳莎姑娘

靜氧印追簣
編號： DP-19-2627
日 期： 1/8/2026 （星期六）
時 間： 上午 9: 15 - 10: 15 
對 象： 18歲或以上家天地會員
內 容： 透過不同靜觀練習，讓參加者有意識

地察覺和連繫當下的一刻，學習以＇慢＇
為前提，培養靜而後能安的力量。

名額： 8人
地 點： 一樓活動室 名額： 20人
負責職員： 黃麓君姑娘 地 點： 一樓活動室
備 註： 參加者需穿著輕便衣物

中軑燈讖猜一猜
編號： DP-24-2627
日 期： 19/9/2026 （星期六）
時 間： 上午 10:30 - 11 :30 
對 象： 家天地會員
內 容： 透過趣味性的燈謎活動，傳承中

秋民俗文化與智力挑戰。促進社區
居民互動與情感連結，增進節慶氣氛。

負責職員： 岑志城先生

透過戳戳繡的手作放鬆心情。 圖片只供參考

參加者專注投入製作時，便將日常一些使自己感



-
黷驤，土區丘卹－服醛詛誨站
（頎安輯）

編
日
時
對
內

DP-25-2627 

三2人＼－于悶 夫，．7
透過中心服務介紹、即時諮詢及招募
「家天地」會員、向區內有需要家庭
介紹地區資源及服務。

名 額： 不限
地 點： 欣安邨
負責職員： 凌俊欣姑娘、陳靜瑜姑娘 

·········· 號
期
間
象
容

歡迎大家觀賞展板後，填寫答題紙，

參加本中心每季舉行的

《南馬展板問答大賽》，

大賽設有精美獎品，詳情已列於本中心

五樓家天地展板上，敬請親臨觀賞。

溫謦提示： 2026年4至6月季度
《南馬展板問答大賽》將於30/6 /2 026後
截止參加，敬請把握最後機會，親臨觀賞

展板並填寫答題紙，參加大賽爭取精美獎品 

1. 本中心活動只限持有有效的「家天地」會員證會員報名。如需纂證／未有「家天地」會員證
者，腈於報名前到本中心辦理相關手續。 

2. 18歲以下人士參加本中心的戶外活動．必需由家長陪同（特別註明除外）。 

3. 所有以家庭為對象的活動． 必須多於—名家庭戍員—同報名參加。 

4. 活動—經報名，名顗不可轉讓他人，否則會被取消資格。如有需要·職員可要求參加者
出示身份證明文件以作核實身份之用。 

5. 如活動有特剔註明參加者類別，例如家長、照顧者或育有特別教育需要人士等，本中心有權查證參加者身分以傕

蔚活動參與資格。 

6. 除特別註明外，所有活動不設「託兒」服務。

皿fiij成屆「家天地」 ·m .| 
1. 凡香港居民，只須填妥申請表並出示申請者的身份證咀文件即可成為會員。 

2. 18歲以下申請者請由家長／監護人陪同申請。 

3. 報名費用全免，會員證的有效日期印在該證上，有效期過後該會員資格將自動取消。 

4. 如有效期內希望退出會員，可以親臨本中心辦事處與職員辦理。 

5. 本中心會員可同時使用沙田區其他「家天地」的設施及參加其活動，亦可免費收到所屬中心的「家天地」季訊。 

6. 如有個人資料需要更改，請即通知本中心職員。 

7. 會員證不得轉借別人使用。 

8. 譜愛護公物，與職員合作。如刻意破壞公物，或對其他人士造成滋擾或威脅，本中心有權取消其會員資格。

免責聲咀 .I 
1. 請參加者提供正確的個入資料，資料絕對保密，只用作本中心核實身份及聯絡之用，並不會轉交他人。 

2. 盾另［活動會有體力消耗或危險，請參加者考慮自己的能力及身體狀況，決定是否適合參加。 

3. 患有心臟病、氣管問題或其他敏感症狀人士，在參加戶外活動時須參考當日空氣質素健康指數。 

4. 如因天氣惡劣、參加者人數不足等的特剧情況，本中心將會考慮取消活動，請參加者留意本中心的特別通知。 

5. 請參加者準時出席各活動，逾時不侯。 

6. 本中心保留活動安排之最終決定權，參加者不得異議。



·Z鬮·曰蠹 ·Z廬l
上午9 : 00 - 1 : 00 

下午2: 00 - 5: 00 

下午5: 00 - 8: 00 嶧 嶧 嶧 嶧
（星期日及公眾假期休息）

在颺圜及一＇
備註： 

1. 在戶外活動進行時，改掛 3 號或以上颱風 

✓ ✓ X, 
訊號、黃色、紅色或黑色暴雨警告，本中

X, 心將即時取消所有戶外活動，並盡呋安排
參加者返回本中心。 

✓ X X X 2．在戶外活動進行前兩小時，懸掛 3 號或以
上颱風訊號、黃色暴雨警告，所有戶外活
動將會取消。 

X X, X X 3．在戶外活動進行前四小時，發出紅色或黑

✓
✓

✓
✓

✓
✓

✓
✓
✓

✓
✓

✓
✓
✓
 

一一－
「印刷品 7 

社會福沭 

Social Welfare Department 

mmn, 雷暴警告泅
一號T 1 戒備訊號 

.L3 強三號風訊號 

♦ 8 八號或以上 
SE 東南颱風訊號 

E「

三三
本中心的會員那可同時使用沙田噩其他綜合家庭服務中心「家天地」的設施及參加他們舉辦的活動。

:It轟囍llJ鑰目痲庭1'輳中［「棄天1畫」 地址：馬鞍山耀安邨耀欣樓地下A及B翼
甯隍田編e賨匿驩騷中心 「賨天鼬」 地址：渉田上禾輩路 1 號渉田政府合署8樓
:It醇田綜呂畜庭1'輳中［ 「畜天鼬」 地址：渉田禾輩邨厚和樓4樓平台 

...... 

✓ ✓ 按天氣 X,
情況而定 

X✓ ✓✓ 

X, X✓ ✓ 

X,X XX 

色暴雨警告，所有戶外活動將會取消。 

4．在室內活動進行前兩小時，懸掛 8 號或以
上颱風訊號、紅色或黑色暴雨警告，所有
室內活動將會取消。 

5．如黑色暴雨警告在中心開放前發出，中心
將不會開放，直至黑色暴雨取消後兩小時
內重開。但如果暴雨警告在中心開放期間
發出，中心仍會照常開放。 

6．受颱風、暴雨或雷暴影響而未能舉行的活
動，本中心職員會盡快作出安排。

電話： 3590 6029 
電括： 2158 6593 
電話： 3168 2906 

郵票

南馬鞍山綜合家庭服務中 lL\
地址：新界渉田馬鞍山恆安邨恆安社區中心5樓

（中心郵讖） （如郵寄，請剪下並貼於信封上）


