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2026年10月至 12月小組1活動
每一個家天地倉員最多可輾3項活動
截止報名： 2026年9月 3E3 （以郵戳為準）
抽籤日： 2026年9月 1 OE3 
公佈結果： 2026年9月 11 日 

I•,.,' 
---------

試回想過去三個月，你蕾否在管教孩子時有以下的嚴受l想法？

口擔心孩子在學校遇到霸淩時不懂保護自己。

口害怕子女一旦不與自己商量，便會誤入歧途或走冤枉路。

口當孩子表達「你別管我」或抗拒聆驊教導時，感到委屈，甚至憤怒。

眼見孩子曰漸成長，父母的內心繡是充斥羞憂心和
掛悆。當孩子不再需要父母貼身督導和照顧，父母的角
色便從「解難專家」轉變成「後援者」。然而，這種距
離感很容易勾起父母的分離焦慮，攏心少了自己每天耳
提面命，孩子便無法覺察和抵禦外界的霸淩與險惡。

父母的分離焦慮源於對子女的愛和保護，但過度的介入
往往會變成破壞親子關係的利刃。要化焦慮為關愛同行，父
母不妨考慮以下策略：

． 先鶇取和藹囘孩子感受，再引導孩子思考
． 避免直接給予笞案，允許孩子有空闢嘗試解決問題
． 多表達讚賞和鼓勵·營造安全、關懷和鼓勵的環境

看臚子女不斷進步，父母對於分離的焦慮也相應減少，
形成良性循環的親子關係。日後子女在需要幫助時，亦會自
然地回到父母身邊獲得需要的支持和關愛，支取面對問題的
勇氣和力量。

參者資料：
計會福利署臨床l心理服務課談」心說理第八期（二零二六年四月）



天

五廬表董夏｛圖A廎長篇）

日期： 8/10/2026 、 15/10/2026 、 22/10/2026 、 
29/10/2026 （逢星期四）

時 間： 下午2:30 - 4:00 
地 點： 本中）心活動室

內 容： 透過遊戲及手工藝（例如製作心意卡、糯油香
水） ，讓參加者學會如何透過不同方式，向身
邋的家人、親友正面地表逵愛，減少衝突。

對 象： 18歲或以上家天地會貝
名額： 8人
負責社工： 鍾露詩姑娘
備 註： 請於第二節帶備食物盒

冬日驄颮攘（圖A竄匿薑） ' 
日期 ： 7/11/2026 、 14/11/2026 、 21/11/2026 、

時 閭 莖鬪鍆。＇星期六） `'^ 
地 點： 禾峯社區會堂
內 容： 導師教授基本的熱身動作及正確的跑

步姿勢及技巧，讓參加者感受運動的
樂飆及迎接一佰健康的冬季。

對 象： 55歲或以上家天地會員
名額： 10人
負責社工： 仇智盈姑娘
備 註： 請自備飲用水及毛巾

手罐鑷作 Ig IIlI班（互圖薑｝
日期： 5/11/2026 、 12/11/2026 、 19/11/2026 、 

26/11/2026 （逢星期四）
時 閭： 下午3:00 - 4:15 
地 點： 本中 1心＼活動室
內 容： 教授參加者使用手機的基礎操作、上網、安裝

程式與生活實用 App（如通訊軟體、電子錢
包） ，在日常生活裏善用智能
科技，並解答參加者對手機使

用有關問題
對 象： 18歲或以上家天地會員
名額： 10人
負責肚工： 朱明希先生
備 註： 參加者需自備手提電話

社交黷體對子艾成長的靨響一責長工作11i
（宣屆薑）
日期： 8/10/2026 、 15/10/2026 、 22/ 10/2026 、 

29/10/2026 （逢星期四）
時 間： 上午 1 0:00 - 11 :30 
地 點： 本中 1心活動室
內 容： 認識肚交媒體對子女咸長

的正負面影響，以及家長

應對策略。 一 9
對 象： 18歲或以上家天地會貝
名額： 15人
負責社工： 梁安娜姑娘

甌罐黯「重」·忘夏手工d＼籲（手工輯圖）
日期： 9/10/2026 、 16/10/2026 、 23/10/2026 、 

30/10/2026 （逢星期五）
時 閻： 下午： 2:30 - 4:00 
地 點： 本中 1心活動室
內 容： 日常生活中，我們有著各

檬「唔知點『扇』」的煩
惱，參加者透過專注製作
不同扇子手工，暫時忘憂，
一起潑走煩惱。

對 象： 18歲或以上家天地會員
名頵： 8人
負責肚工： 劉詩敏姑娘

輕騸土手作室（手工藝薑）

日期： 21/10/2026 、 28/10/2026 、 4/11/2026 、 
11/11/2026 （逢星期三）

時 閻： 下午2:30 - 3:30 
地 點： 本中心活動室
內 容： 以輕黏土創作讓參加者嘗試

不同創作方式，學習以手工
藝放鬆身心，表達自己感受。

對 象： 18歲或以上家天地會員
名顓： 8人
負責社工： 李玉婷姑娘
備 註： 如對黏土敏感人士，請自行斟酌報名。

毛覦花工作1li （手工醯薑）
日期： 4／ 11/2O26 、 11/11/2026 、 18/11/2026 、 

25/11/2026 （逢星期三）
時 間： 上午 1O:0O-11:3O
地 點： 本中心活動室
內 容： 參加者從製作過程中享受樂鱲，

學習如何透過毛絨花製作紓緩壓力。
對 象： 18歲或以上家天地會員
名頵： 8人
負責社工： 鍾露詩姑娘

續量」 II鼱A生（身心量圖）
日 期： 6/10/2026 （星期二） 

6/11/2026 （星期五）
第三及第四節日期待定

時 閻 ： 上午 10:00 - 11 :00 
地 點 ： 本中心活動室
內 容： 由衞生署長者健康外展分隊的護士

與參加者一起輕鬆傾談生死、認識「遺囑」｀
「預囑」（預設照顧計劃） 、及「叮囑」 ，並
分享與家人談生說死的方法和技巧。藉著分
享，回顧人生意義，珍惜當下。

對 象： 60歲或以上家天地會員
名額： 15人
負責肚工： 劉詩敏姑娘
備 註 ： 活動與衞生署合辦
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基庫賨匡纏脩＂享工作访（圖A竄長薑）
日 期： 20/11/2026 （星期五）
時 間： 上午 11 :00 －中午 12:00
地 點： 本中心活動室
內 容： 教授基本家居維修的知識，

從而應用於日常生活中。
對 象： 18歲或以上家天地會員
名顗： 12人
負責社工： 梁安娜姑娘
備 註： 此活動由大師傅義工組義工協助策劃和推行

日居＇火4',02空芒啊） 。
時 間： 上午 10:30 - 11 :30 
地 點： 本中心活動室
內 容： 分享一般消防和家居防火安全

知識以及火警逃生方法。 ¢隻
對 象： 18歲或以上家天地會員
名額： 12人

負責計工： 梁安娜姑娘 • 
註： 此活動由大師傅義工組義工協助策劃和推行

手鼴拍攝I支 IS班（互圖圖）
日 期： 9/10/2026 （星期五）
時 間： 上午 11 :00 －下午 12:30
地 點： 本中心活動室
內 容： 教授基本手機攝影理論，如何在拍攝後對相片

進行校正、調色、拼貼和特效等，讓參加者在
日常生活中留下倩影，注入屬於佰l
人設計元素，讓每
一彊相片都變得獨
一無二。

對 象： 18歲或以上家天地會員
名額： 10人
負責社工： 朱明希先生
備 註： 參加者需自備手提電話

賨棄鼴鼴腱廬醒式HA-E"與薑腱噩（互鼬薑）; ［ 矗＼／［｀譬霆
容： 釀參加者掌握了解自己的醫療相關的數匾工具，

包括如何使用「薔健通」及「 HAGO」查饑健康
昃盂龘龘蝨茫單等不同功能，提高個

對 象： 18歲或以上家天地會員

盂諲 諡希先生 閾町 G淡
備 註： 參加者需自備手提電話

參璽民黼虞黼空纜育匿 (·A成鼴薑）
日 期： 14/10/2026 （星期三）
時 間： 上午： 9 ： 15 －下午 12:3O `--a目邑
地 點： 大嶼山民航處罷部
內 容： 參加者透過各類展品、 0 （ 貞

飛行模擬體驗等，了解香港的願空歷
史、香港航空交通管制」酮抗和監察
的知識，在諏味中認識香港航空的發
展史。

對 象： 18歲或以上家天地會員
名額： 18人
負責社工： 鍾露詩姑娘

冬日量l手工作访（圖A成長薑｝
日 期： 19/11/2026 （星期四）
時 間： 上午 10:30 - 11 :30 
地 點： 本中血活動室
內 容： 親手製作天然瀾手霜，滋洞雙手，

釀參加者迎接一佰溫暖的冬季。
對 象： 18歲或以上家天地會員
名顗： 10人
負責社工： 仇智盈姑娘

＂日心·璽）
期： 16/10/2026
間： 上午 10:30 －中午 12:00

地 點： 本中心活動室
內 容：

對 象： 所有家天地會員

名額： 6人
負責肚工： 郭玉鳳姑娘
備 註： 參加者需穿著舒適及富彈

課堂上使用

輕蠢贓圖工作访（十一月圖） 

(11,l)i鼴）

蠢贓璽工作1ti（十月薑）

（星期五）

透過特別設計的瑜珈式子，由
伸展身體開始，逐漸將心情放
鬆，逵到舒緩壓力的目的。

性的衣服出席，及需預備大

曰［工巒言0 ·、
內 容： 透過特別設計的瑜珈式子， ~ － 4

由伸展身體開始，逐漸將」心＼
情放鬆·達到舒緩壓力的目
的。

對 象： 所有家天地會員
名顗： 6人
負責肚工： 郭玉鳳姑娘
備 註： 參加者需穿著舒適及富彈性的衣服出席，及

需預備大毛巾一條在瑜珈課堂上使用 矗·匕



-
噩罐薑薑軻□IV （手工黼薑）
日 期： 23/10/2026 （星期五）
時 間： 上午 10:00 - 11 :30 
地 點： 本中心活動室
內 容： 透過彩鑰藝術製作，讓參

加者於製作過程中專注當
下，從中學習如何應對困

星之花體驪噩（手工藝薑） 難，提升抗迎力。
對 象： 18歲或以上家天地會員
名顗： 8人
負責肚工： 鍾露詩姑娘; ［ 三／［｀慧

容： 藉編織製作放鬆自己，在 ｀
製作過程中認識不同的紓

對 壓方法來提昇自我效能感。
象： 18歲或以上家天地會員

名額： 8人 亶鼴峒＂＇Y （手工醞薑）
負責社工： 鄺梓樑先生 日 期： 1_ 7/12/2026 （星期四）

時 間： 上午 1O:0O-11:3O
地 點： 本中心活動室
內 容： 利用毛絨絛製作精美的聖誕

樹，為聖誕增添氣氛，在過

肩JI送寅（手工醯薑） 程中尋找樂鱲。
對 象： 18歲或以上家天地會員

日 期： 7/10/2026 （星期三） 名頷： 8人
時 間： 上午1 0:00 - 11 :00 負責社工： 鍾露詩姑娘
地 點： 本中心活動室
內 容： 藉團扇製作，認識中國文化

之餘，從中學習不同溝迴技
巧來促進彼此協作及溝迴。

對 象： 18歲咸以上家天地會員 責庭Ch i ll緝董：蕈毒資鼱天鼬導貫 x
名額： 8人 冬日打卡同癰日（賨誆薑）
負責社工： 鄺梓樑先生

日 期： 1 2/ 12/2026 （星期六）
時 間： 上午9:00 －下午 1 :00 
地 點： 香港賓馬會禁毒資訊天地（金鐘）

擯出幗市殯一賨廬Il＼手作（賨屆薑）
內 容： 聖誕節臨近，與家人一同到訪禁毒資訊天地，

透過互動導賞參觀，認識毒呂的害處， 「一齊
日 期： 7/11/2026 （星期六） 企硬唔 Take 嘢」。參觀後，活動預留自由時

時 閻： 下午4:15-5:15 間，讓參加者可以漫步鄰近的香港公圜；或前
地 點： 本中心活動室 往附近的大型商楊，在璀璨的聖誕裝飾前打卡
內 容： 透過不同積木玩法提升參加 留念，記錄一家人的溫馨光。

者的專注力，有助減輕負 對 象： 所有家天地會員
面情緒和提升個人創意。 （以家庭單位報名優先）

對 象： 所有家天地會員 名額： 25人
名顗： 10人 負責肚工： 劉詩敏姑娘
負責社工： 朱男希先生

臚臚變責庭璽誕日薑（責庭薑） , 老fU噩醒一腱鸝讀塵（賨庭薑） 日 期： 暫定 21/12/2O26 或 19/12/20;6 其中一天 
B 期： 7/12/2026 （星期一） 時 間： 上午9:00 －下午5:0O
時 間： 上午 10:00 - 11 :00 地 點： 曹公潭戶外廩樂中1心＼
地 點： 本中心活動室 內 容： 透過參與主題遊戲和營內設
內 容： 由衞生署註冊護士朧解認識身體 施，增進家庭之間的互動與

老化引致的生理轉變和 1心理反 n 溝通，讓家長與孩子—起參
應，提供改善生活調適的不同方 與不同的親子活動，歡度聖
法，幫助適愿老化過程並減少因 , ~ 誕佳節，創造美好家庭回憶。
退化而引起的問題。 對 象： 所有家天地會員

對 象： 18歲或以上家天地會員 （以家庭單位報名優先）
名額： 20人 名顗： 30人

負責肚工： 朱輿希先生 負責社工： 朱輿希先生

備 註： 此活動與衞生署合辦



． 每—個家天地會員最多可報3項活動 ，如發珉選報多於3項活動（除特別註明外） , 
其今季的報名資格將會被取消。

． 請於2O26年9月 3日或之前 ，將填妥的報名表以蘑附的中心郵籤並貼上足芻郵費 .. 
全日期b ，、， 信恕＝。回，閶 。 44 

． 中心將於2026年9月 10日抽出各活動的中籤者，結果將於翌日彊貼於中心內。

． 如活動報名踴躍，抽出正選後，將再抽同等名額數目的後備參加者。

． 各中籤者亦會有專人於活動舉行最少—星期前另行通知，沒有中甑者則不會再作通知。

． 餘下名額於2026年9月 11 日開始，以先到先得形式開放予會員報名。名額先到先得。

． 為保障各位會員的個人私隱，會員報名參加活動時，必須填寫芷碓會員號潿，中心於公怖中

籤名單時，以會員號懦作顯示。如發現報名表格上資料不全，是次報名將會失效。

色8

。 

5 活動一經報名，名額不可轉讓他人，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。 

6．除特別註明外，所有活動不設「託兒」服務。 

1. 18歲以下申請者請由家長／監護人陪同申請。 

2．填妥申請表並出示申請者的身份證明文件。 

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．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，那可免費收到所屬中心的「家天
地」季訊。 

5．如有個人資料需要更改，請即通知本中心職員。 

6．會員證不得轉借別人使用。 

7．請愛譏公物，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。 

1 ．請參加者提供正確的個人資料，資料絕對保密，只用作本中心核實身份及聯絡之用，並不會轉交人。 

2．個別活動會有體力消耗或危險，腈參加者考慮自己的能力及身體狀況·決定是否適合參加此類活動。 

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。 

會員可選擇親臨本中心或以掃瞄二維碼的方式，於活動抽籤日翌日查
閱抽籤結果；如有活動剩餘名額，會員需於本中心進行報名手續，名
額先到先得。

1 ．本中心活動只限持有有效的「家天地」會員證會員報名。如需申請／更新「家天地」會員證者，請盡早辦
理相關手續。

2. 18歲以下人士參加本中心的戶外活動，必須由家長陪同（特別註明除外） 

3．所有以家庭為對象的活動，必須多於一名家庭成員一同報名參加。 

4．所有參加者於出席小組／活動時，必須出示有效之「家天地」會員證。

4．如因天氣惡劣、參加者人數不足等的特別情況，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，逾時不候。 

6．本中心保留活動安排之最終決定權，參加者不得異議。

如因天氣惡劣、參加者人數不足等特別情況，本中心將會
考慮取消活動，請各參加者留意本中心的特別宣佈。



上午9:00-1 :00 

下午2:00-5:00

下午5:00-8:00

（星期日及公眾假期休息）

在圖國及景雨警告厤這~I屏 

已污示 丨 泰席l訊霏 

備註：I 中心體放 1 室內活動 1 戶:益|戶為益

E「詛雷景 雷暴警告
一號T 1 戒備訊號 

.L3 三強號風訊號 

♦ 8 八號或以上 
SE 東南颱風訊號

✓ 

✓ 

X 

✓ 

✓ 

✓ 

X 

✓ 

X 

X 

✓ 

✓ 

✓ 

X 

1. 

X 

X, 

X 

按天氣
情況而定 

✓ 

X 

X, 

在戶外活動進行時，改掛三號或以上颱風 

X 
訊號、黃色、紅色或賑色暴雨訊號，本中
心將即時取消所有戶外活動，並儘快安排
參加者返回本中心。 

X, 2. 在戶外活動進行前二小時仍懸掛三號或以
上颱風訊號、黃色暴雨訊號，所有戶外活
動將會取消。 

X 3. 在戶外活動進行前四小時發出紅色或黑色
暴雨訊號，所有戶外活動將會取消。 

X 4. 在室內活動進行前兩小時，仍懸掛八號或
以上颱風訊號、紅色或照色暴雨訊號，所
有活動將會取消。 

X 
5．如黑色暴閂訊號在二心開放前發放，本中
心將不會開放，直至照色暴雨訊號取消後 

X 兩小時內重開。但如暴雨訊號在中心開放
期同發己，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
X, 動，本中心職員會盡快作出另外安排。

上述事瑣如有任何變動，以本中心最後之公佈為準，恕不另行通知。

呢

「家天地」 : 沙田上禾蚩路 1
甯暠騸山編合家庭服豷中心「家天地」 : 馬鞍山恆安邨恆安社區中心5 樓
北鳥輸山輯合家庭服壼中心「家天地」 : 馬鞍山耀安邨耀欣樓地下 

5 ...~f:二二？eDeP.滸tmen

號沙田政府合署8 樓 （電話： 2158 6593) 
（電話： 2630 3797) 
（電話： 3590 6029) 

（中心郵鵬）如郵寄，讚剪下並貼於信封上

北沙田綜合家庭服務中心
地址：新界沙田禾峯邨厚和樓4 樓403-416 室

電話： 3168 2906 

郵票


