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家長問：

兒子剛升上小一 ， 他從小就特別好動，整天

走來走去 ， 跟其他小朋友一起玩時尤其興

奮，總之就是定不下來。他是過度活躍嗎？
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心理學家答： · L 

意的是孩子是否有能力控制自己興奮的情緒和活動 ， 例如父母要求 
…·:·

孩子稍為安靜或減低活躍程度時，孩子是否能夠調適自己，或在做

靜態活動時 ， 孩子是否能夠安靜和投入靜態活動。如果孩子不分情

況、場合、活動，每刻都像「坐立不安」 ， 而且自己又不能靜下

來，父母就可能有需要帶孩子去做專門的評估了（詳情可向家庭服

務中心或學校社工查詢） 。

資料參考來源 ：

節錄自社會福利署臨床心理服務科一父母疑難十解（學童編）（小冊子） 

https://www.swd.gov.hk/storage/asseUsection/404/tc/14_1O(PS).pdf 

· ……· 

00-
孩子各有獨特的個性，有些比較文靜，有些比較好動 。 如果孩子單

·;iii·
單是比較活躍好動，尤其是在戶外活動或和其他小朋友一起玩時

比較興奮 ， 東奔西跑、大叫大嘛的，家長就無需太擔心。父母要留 -
-&
名－薫

一 一 一

https://www.swd.gov.hk/storage/asseUsection/404/tc/14
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期
間
容

日
時
內

6/5/2026（三） 丶 1 3/5/2026（三）丶 20/5/2026（三）丶 27/5/2026（三）

上午9:30-10:30 ·· 
我們每天的生活節奏急速，競爭意識高企。在這樣的環境中，家庭成員

之間的關係變得尤其重要，「靜觀」是其中一個能夠壓助家庭保持和諧

的重要元素。透過小組活動，增加參加者對靜觀的認識：定義、靜觀練

習的態度及應用等 。 透過學習及體驗靜觀的基礎技巧 ： 靜觀呼吸丶身體

埽描及靜觀伸展，由身體開始從而帶動心靈都得以放鬆，並為忙碌的一

天加加油！

名
對

額· 8人

象· 區內育有子女就讀幼稚園至小學的媽媽（特殊學習需要兒童摸行機構

®竿竺芒m． 彎土竺2土2Z ...度.百§ :`:L- 謀 埜：：森，霑令巴．＇ 令扭扭II中心 鼠，` 节',·1I ＇II' 面 企 蜢＝ "····0 地點：

之家長及未曾接觸過「靜觀／正念」的區內人士優先報名）

本中心活動室
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晝

· 負責同事： 許愛鳳姑娘(2673 0357) 
$,̀ 社區照顧卷咖啡室 開放晤間 費用： 免費
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健康的心璽，有能力去囂受快-
20/3/2026（五） （暫定）丶 23/4/2026（四）

下午2:30-4:30

在香港日常生活節奏急速，容易造成精神壓力，透過體驗「靜享車」或

「樂享車」上的設施、工作坊等，讓區內居民有短暫喘息及休憩的時闢丶

空闢，釋放身心靈 ， 並從中學習平衡工作及玩樂時闢，提高其精神健康意識 。

霞 1L-1Ill星期=-（昂 4或引1,111星 IR=- l,嶠這面． 讀霑亞謚稹 26546066 !~ -` 名
對
地

額： 30人上午9:30- 中午12:0O ； 粉礴． 粉嶺璧峰路3植 2654 9828 上水蘢邏街2號 21579699 
大埔」七· 大埔汀角路1揸 2654 6066 i 北區政府合粤2檳活動靈 北區杜區中心2樓209室

象： 北區居民大埔政府合矚4樓 上午10:00 1'午12:00 上午9:30 中午12:00 
上午9:30- 中午12:00

水
塌

上
層

上水新蘢琛路39號 31424969 
上水廣場20檳23A室

粉礴面．粉嶺和鳴里7楂 2654 9800 
粉嶺南政府綜合大樓3檳

點： 20/3/2026（五） －彩石邨（暫定）太和 大埔太和路太和邨 26508807 : 
：

童和樓地下 上午9:30- 中午12:00 上午9:00－中午12:00"：．良11刪 23/4/2026（四） －天平邨上午10:00-中午12:00

大埔頌雜路11植 2662 6188 : 皇后山 粉嶺l1后山邨量順樓M層 5334 5665 天平 上水天平邨天明樓 2242 2023 
李喬峯先生(2673 6550)冨琽 負責同事：

富蝶邨社會服務大禮地下 上午10 :00-J:午11:30 地下116,117及119楂

下午2:0O · 下午4:00 ； 祥葦． 粉嶺料蓽商場L.304室 5404 3245 
下午2:30－下午4:00 
（請提前一呈朋致電預的） 費用： 免費

冨， 大埔富亨邨亨昌禮地下 2656 6680 : 上午10:00-上午11:30 
Immmm！纍 J:午9:30- 下午1:00 : 備註： 活動與新生精神康復會合辦（詳情請留意中心宣傳海報）

！兒·昇鸕癰） ＊ 香港婦女中心協會合辦迴
,,, 
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日
時
內

負責囘事： 張俊國先生(2679 8372) 互助支援網絡。

賣用： 免費 名額： 不限

對象 ： 區內5 -10歲兒童及其家長及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

負責同事： 許愛鳳姑娘(2673 0357) 

賨用 ： 免費

名額： 8人

－心中有所期盼，積極實現目標）

期： 28/3/2026（六） 櫺：二雷言二：二；二尸＼］
問： 下午2:30-3:30

容： 快到復活節 ，在家中掛上一件由孩子製作的復活節裝飾 ，為家居增添

節日氣氛，共享歡欣。

日
時
內

地點： 本中心活動室

期： 全年招募
對象： 區內小學生

間： 待定

容： 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

8 期： 10/4/2026（五）丶 8/5/2026（五）丶 12/6/2026（五）丶 10/7/2026（五） 8 期： 27/6/2026（六）

時
內

間： 上午10:00 －中午 12:00 時
內

間： 上午 10:00 －中午 12:00 

容： 透過親子義工聚會，增進組員間的認識及歸屬感；加強建立彼此闢的容： 透過學習不同放鬆減麼活動，學習善待自己；同時以家庭為本，參加者

名額：

對象：

地點：

負責同事：

費用：

迴

需要實踐小組任務，學習如何與家人溝通和善待家人，從而改善家庭

關係和舒緩照顧壓力 。 

10人

區內照顧者

本中心活動室

梁家文姑娘(2679 6433) 

免費

名額：

對象：

地點：

負責同事：

寶用：

互助支援網絡。 

12人(6對親子）

已加入「家愛童行」義工小組的親子組員

本中心活動室

許愛鳳姑娘(2673 0357) 

免費

,,, 
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－建立一個和諧融洽的社區）

期
間
容

日
時
內

21/3/2026（六） 期 ： 1/4/2026（三）

上午1 0 :00 - 11 :30 間： 上午1 0:00 - 11 :30 

（家裊）互闞'I、

...................................................................................................... 

B
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活
囘
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2
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-竇透過親子協作，利用餅

8

時
內

容： 透過繪畫和諧粉彩，紓解

乾，朱古力、糖果等繽紛 墨 力 ，維持正向情緒 ，
材料去製作一個城堡夢幻

從而提升抗逆力，增加
糖果屋，一同營造溫馨家

個人及家庭快樂 。
庭的願景。

期
間
容
額
象
點
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期 ： 8/5/2026（五）
上
復
一
意
們
在
色
罄

0
與
展
？
像
無
節
趣
子

活"

嶧
嘰

1
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想
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二
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闢： 上午1 0:00 - 11 :00 
人
創
我
，
的
溫 

0
n 

名額： 10人 .·· 容 ： 適當又有效的讚賞其實有助孩
額
象

名
對

15人

區內親子家庭優先（共 5個
對象： 區內家長 子建立自信和提高他的自我形

象，如何讚賞也是一門學問，
家庭組合）

地點： 本中心活動室

地點 本中心活動室 負責同事： 梁嘉儀姑娘(2679 8302) 

負責同事 梁家文姑娘(2679 6433) 費用： 免費

費用 免費

讓我們在那裡一同分享 。

名
對
地

額： 10人
象： 須為親親樂囘行會員

。

點： 本中心活動室名
對
地

....·..·.................·..........·......參

.......... ... · 
" " "" " 

。

日
時
內

期 ： 5/6/2026（五）
闢： 上午1 0:00 - 11 :30 
容： 我們可能承受不同程度的壓

力 ， 甚至產生恐懼、不安等負
面情緒，如果我們不懂得將它
們疏導和處理，或會感到心境

困擾·嚴重的甚至會造成各類日
時
內

期： 24/4/2026（五）
闢： 上午 11 :00 －下午 12:30 身心病徵。靜觀是指有意識地

容： 想要在輕鬆的氛圍中與其 以一個不加批判的心，把注意

他家長一同探索烹飪的樂 力帶回到此時當下的自己，覺

趣嗎？參加我們的「家長 察自身的思想、情緒和身體反......
16/4/2026（四）丶 23/4/2026（四）丶 30/4/2026（四）丶 7/5/2026（四）期

間
容

日
時
內

「 滋 」 味廚房－牛扒烹飪 應 ， 以一顆潛在的慈心如實地
上午 1 0:00 - 11 :00 樂」活動吧 ！ 這是一亻回與社 接納自己「當下 」 的所有經 

1. 家長學習到如何透過扭汽球及無條件接納技巧，從而提升家庭租諧快樂 工－起度過美好時光的機 驗。據歷年來的研究顯示，靜 

2．如何透過扭汽球，協助子女加強親子關係 會，讓您學習烹飪牛扒的技 觀對減輕身心疾病 ， 治療抑

巧，同時享受與其他家長的 鬱、 焦慮有一定的翔助 。
3. 建立一個無條件接納環境 名

對
地

互動和交流。 額： 8人
象： 須為親親樂同行會員名額： 10人

對象： 區內家長
名
對
地

額： 8人
象： 須為親親樂同行會員
點： 本中心活動室

點： 本中心活動室

地點： 本中心活動室

負責同事： 劉志豪先生(2679 3195) 
責用： 免費 

4這 l：責鬥 蠶豪先生（2679 3 1 95 )及梁嘉1義姑娘(2679 83O2) , 



「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·「童傾童玩」
讓家長緩解負茵情緒及壓力 。

「童你玩」親子活動讓家長實踐在小組所學的技巧．透過系列
遊戲增進親子胃射系及家庭和諧 。

曰期： 21/5/2026（四） 丶 28/5/2026 （四） 丶 4/6/2026 （四）丶 11/6/2026（四）

時 間： 上午1 0:00 - 11 :30 

內 容： 透過學習建立正向親子關係的技巧，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

地 點： 本中心活動室

負責同事： 梁嘉儀姑娘(2679 8302) 

賣 用： 免費

曰期： 20/6/2026（六）

時 間： 上午1 0:00 - 1 1 :30 

內 容： 透過親子遊戲 ， 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。

名 額： 10人(5對親子）

對 象： 區內兒童及家長

地 點： 本中心活動室

負責同事： 梁嘉儀姑娘(2679 8302) 

費 用： 免費

備 註： 參與「童你傾」親子關係．身心放鬆

可優先報名此活動 。

、足）

這項計劃旨在主動識別及服務面臨巨

大照顧壓力的照顧者 。 計劃服務包括

定期電話主動聯絡、輔導服務、緊急

及長假期的家居及日間暫顧服務等 ，

以便照顧者獨得需要的支持，減壓調

息。此外，該計畫亦會為有需要的照

顧者提供支援小組及活動，以增強他

們應對生活挑戰的能力 。

此支援計劃部分活動與本中心合辦，

每月一次活動，通常於每月第三個星

期四舉行，活動對象為殘疾人士照顧

者 。

有意報名人士請留意當月海報或「有伴旅程 Friends in Trip Project」 Facebook專頁 ，

如對計劃有任查詢歡迎致電或Whatsapp 5688 6458與區姑娘聯絡 。 
12~, 
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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 
I. 
•• 

. 
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 

I• • 

l: : : 
惡劣天氚］咿圃鄘l及活圓Q0I 

•• 定 。 報名先後以遞交表格時間為準 。 名額以外 、 非優先服務對 ... 「 中心服務 室內活動 戶外活動 ] 
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 一號風球 丨 ' , , 
知獲取錄者 。 x 

2. 如於活動前三天仍未收到取錄通知 ， 該項報名作落選譔，並不 三號風球 , 
（如活動舉行前

會有個別通知 。 報名者也可致電向個別活動負責職員查詢 。 兩小時仍懸掛，

報名時必須填寫報名表，並提供姓名、年齡 、 家庭狀況 、 住址•I 3.
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 八號風球 

' 
x x 

活動則取消）

（中心將於風球 （如活動舉行前• 
或以上 除下後兩小時 兩小時仍懸掛 ， 

x 
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

照常開放） 活動則取消）
至活動檔案完結後兩年註銷 。 

x . l 
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 ， 黃色暴雨 , , （如活動舉行前
兩小時仍懸掛 ．

亨牛
• I 

區 活動則取消）l= 

~
 

.. 否則會被取消資格 。 

5. 如參加家庭活動 ， 報名成員須為直系親屬（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 。 

.
•••• 

＊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 
• I 體狀況是否適合參加 。 

• I *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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.. •••••• 
••• 
••• 
••• 

• I 

• I 

• I 

曇 x x 
、、、·、、、、｀、、、、、'、、、 （照常開放，

, 
（如活動舉行前 （如活動舉行前

紅色暴雨 但服務使用者 兩小時仍懸掛 ， 四小時仍懸掛 ，
専牛喧 = 不應前來中心） 活動則取消） 活動則取消） 

x、、、、 、、、、、、、 x 
黑色暴雨 ~ （如活動舉行前 （如活動舉行前

百言牛
兩小時仍懸掛 ， 四小時仍懸掛 ，

喧C::, 活動則取消） 活動則取消）

蠱、 、、 、

x壘 
, （如活動舉行前

雷暴警告 兩小時仍懸掛 ， ' 活動則取消）． ＇
， ：中心照常開放；活動照常舉行 X ： 中心暫停開放；活動取消或延期舉行 

~ ： 如黑色暴雨蓄告在中心開放前發出 ， 本中心將會暫停服務，直至黑色暴

雨警告取消後， 本中心將會於兩小時內恢復服務 。 如黑色暴雨警告在中

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間。

＊ 為策安全，參加者及家長請考慮各地扈天氣、道路及交通情況，

• I 
心開放期間發出 ， 本中心仍會照常開放， 但服務使用者不應前來中心。

.. 
媯

自行決定是否前來本中心參加活動 。
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