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照顧者的心態：同理、同行

P.2	 照顧者的心態：同理、同行 

P.3-11	 2026年 5月至 8月活動內容

Health 健康：健康的體格及良好的適應力。

Heart 心靈：健康的心靈，有能力去感受快樂

及滿足感。

Hope 期盼：心中有所期盼，積極實現目標。

Harmony 和諧：建立一個和諧融洽的社區。 

P.12	 社區照顧者咖啡室 

P.13	 活動報名須知 

P.14	 惡劣天氣下中心開放及活動安排

目錄目錄 照顧者的心態：同理、同行

曹賜慧

　　記得多年前看過一集鏗鏘集節目，標題為《我看見天使》，內容是

有關照顧者的心路歷程，讓我留下十分深刻的印象。節目講述一名母親

需要照顧三名有特殊需要的孩子。這位母親說：「特殊需要好比近視，

是一輩子的，拿走了眼鏡無論如何也看不清楚。那可以怎辦？我要去找

合適的眼鏡，只要戴上眼鏡，就跟普通人一樣看得清楚。」對她而言，

照顧三個有特殊需要的孩子是她人生的功課。她說：「我覺得自己有能力，

上天才會給我這份功課。他們三個是我最大的滿足。從前的我住在正常

但狹窄的世界，現在加上這特殊世界，我覺得自己的世界擴闊了，更加

精彩。」

　　我在工作中接觸過不同的照顧者，當中包括照顧有特殊需要孩子的

母親；還有要照顧年長患病母親及患有認知障礙父親的兒子。這些照顧

者給家人無微不至的照顧，他們最心痛的是親人失去了自理能力和尊嚴。

當患者忘記照顧者是誰，雙方頃刻由「親人」變成「陌生人」時，照顧

者亦會格外無奈和難過。另外，患者有時會情緒失控，大吵大鬧，甚至

出現妄想和幻覺，照顧者頓時百上加斤，甚至爆發負面情勢。有些照顧

者為了履行照顧的責任，長期休息不足，睡覺時也不敢放鬆，這些辛酸

都不足為外人道。

　　面對不同的處境和難題，照顧者以不同的態度應對。在傾談的過程

中，我對他們的境況有了更深的了解。大家都是普通人，喜歡有選擇權

和做自己感興趣的事；假如「冇得揀」或「唔做唔得」，難免感到無奈。

久而久之，有可能產生厭惡，甚至極端情緒。照顧者應以什麼態度照顧

患者？這個問題值得深思。我們可以嘗試了解自己的限制、意願和動力，

思考怎樣在履行照顧者角色之餘，紓緩自己的壓力。有照顧者在分享經

歷時指出，他不會去想患者的將來，只會盡力做好「今天」的照顧工作，

這個想法讓他可以排減內心的壓力；另一位照顧者則指出，當他看見至

親發病而感到難受時，會把對方當作病人看待，藉淡化雙方關係令自己

好過一點。此外，有照顧者表示，她與患者的緊密關係是推動她履行照

顧責任的動力。我相信每一位照顧者都可以就著他們的信念和動力去調

節作為照顧者的心態。

＜部份摘自社會福利署臨床心理服務科 -

談心說理　半年刊＞
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匹克派對 (A)

靜心八段錦 (1) & (2)

日期： 6-27/5/2026 ( 逢星期三 ) ( 共計四堂 )

時間：上午 10:00-11:00

地點：富亨體育館

內容：透過匹克球運動，提高區內居民運動

意識，並在小組過程中認識新朋友，

擴闊社交網絡。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅慎基先生 / 2657 8022

備註：1. 參加者請穿著輕便運動服及運動鞋

( 不可露指 )

　　　2. 請自備飲用水

日期： 8/5-3/7/2026 ( 逢星期五，19/6/2026

除外 ) ( 共計八堂 )

時間：上午 10:00-11:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：透過學習八段錦，培

養身心健康，提升柔

韌度及專注力，共享

健康生活之道。

對象：區內 70 歲以下居民

名額：12 人

費用：全免

負責職員 / 電話：張燕芳姑娘 / 2657 8078

備註：參加者需穿著運動服及運動鞋

匹克派對 (B)

笑出健康來 (5/2026)

日期： 6-27/5/2026 ( 逢星期三 ) ( 共計四堂 )

時間：上午 11:00-12:00

地點：富亨體育館

內容：透過匹克球運動，提高區內居民運動

意識，並在小組過程中認識新朋友，

擴闊社交網絡。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：林建南先生 / 2658 5541

備註：1. 參加者請穿著輕便運動服及運動鞋

( 不可露指 )

　　　2. 請自備飲用水

日期： 13/5/2026-10/6/2026 ( 逢星期三，

27/5/2026 除外 ) ( 共計四堂 )

時間：下午 2:15-3:15

地點：大埔社區中心一樓

內容：教授愛笑瑜伽動作及呼吸方法，使參

加者實踐後調整心情，促進健康。

對象：區內居民

名額：15 人

費用：全免

負責職員 / 電話：梁庭堅先生 / 2657 8277

備註： 1. 本活動由義務導師及義工協助教授。

　　　2. 愛笑瑜伽與一般拉伸瑜伽不同，敬

請留意。

Health 健康 羽眾同樂 (E)

羽眾同樂 (F)

家務有妙法

端午同樂 健康素粽

日期： 15/5, 22/5, 29/5/2026, ( 星期五 ) & 

4/6/2026 ( 星期三 ) ( 共計四堂 )

時間：上午 10:00-11:00

地點：大埔墟體育館 ( 大埔綜合大樓 7 樓 )

內容：透過羽毛球運動，提高區內居民運動

意識。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：林建南先生 / 2658 5541

備註：1. 穿輕便運動衣著及不脫色運動鞋。

　　　2. 自備羽毛球拍

日期： 15/5, 22/5, 29/5/2026 ( 星期五 ) & 

17/6/2026 ( 星期三 ) ( 共計四堂 )

時間：上午 11:00-12:00

地點：大埔墟體育館 ( 大埔綜合大樓 7 樓 )

內容：透過羽毛球運動，提高區內居民運動

意識，並在小組過程中認識新朋友，

擴闊社交網絡。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅永佳姑娘 / 2638 4207

備註：1. 穿輕便運動衣著及不脫色運動鞋。

　　　2. 自備羽毛球拍 "

日期： 10/6/2026 ( 星期三 )

時間：上午 10:30-11:30

地點：大埔社區中心一樓

內容：使用正確的身體姿勢進行家務︰

　　　1. 運用節省體力的方法和輔助器具，

以掌握處理家務的竅門和技巧

　　　2. 提供安排家務的建議，以減少做家

務時所引致的勞損

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：林建南先生 / 2658 5541

備註：活動與衞生署大埔區長者健康外展分

隊合辦

日期： 18/6/2026 ( 星期四 )

時間：上午 11:00- 下午 13:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：透過義工導師教授包粽的技巧，讓參

加者在互動中建立鄰里支援網絡，同

時以食為主題，傳遞健康生活訊息。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅慎基先生 / 2657 8022 
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療心花藝

掌中奇趣隊

日期： 5/5/2026 ( 星期二 )

時間：下午 2:30-4:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：透過插花體驗放鬆身心，舒緩日常生

活壓力，並預祝母親節。

對象：區內居民

名額：6 人

費用：全免

負責職員 / 電話：劉穎詩姑娘 / 2657 8355

備註：請自備膠袋一個

日期： 20/5/2026 ( 星期三 )

時間：上午 11:00-12:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：智慧生活不是遙不可及的高科技，而

是可以透過程式與工具，把生活中繁

瑣的事變得更簡單。班底回歸，這次

用不同的程式語言與工具，手把手帶

你把想法做成會「動」的應用。

對象：區內婦女

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅永佳姑娘 / 2638 4207

備註：與東華三院「友智識」長者數碼外展

計劃團隊合辦

靜繡時光 (A)

心繞禪境 (A)

日期： 5/5-14/5/2026 ( 逢星期二及四 ) 

( 共計四堂 )

時間：下午 2:30-4:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：透過刺繡，舒緩生活壓力。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：曾依言姑娘 / 2638 3134

日期： 20/5-29/5/2026 ( 逢星期三及五 ) 

( 共計四堂 )

時間：下午 2:30-4:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：透過繪製禪繞畫讓身心放鬆平靜。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：曾依言姑娘 / 2638 3134

Heart 心靈Health 健康

夏天湯水工作坊

細味輕嚐

日期： 8/7/2026 ( 星期三 )

時間：上午 10:00-12:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：踏入夏天，健脾去濕的湯水是每個家

庭必備恩物，既能補充水份，又可應

對炎熱潮濕的天氣。參加者學習相關

的菜式後，能回家再為家人預備湯水，

促進家人之間的和諧。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅慎基先生 / 2657 8022

日期： 7-28/8/2026 ( 逢星期五 ) ( 共計四堂 )

時間：下午 2:30-4:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：透過體驗正念飲食和製作健康食物，

重新感受進食的樂趣，並放鬆身心。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：劉穎詩姑娘 / 2657 8355

備註：能出席四節者優先

活力長者健康操

太極拳運動

日期： 23/7/2026 ( 星期四 )

時間：上午 10:00-11:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：共有九式，旨在鍛鍊長者身體各部份

機能，包括：鍛鍊平衡力、柔韌度、

訓練肌力及身體各部位協調能力。連

貫地做這套運動，更有鍛鍊心肺功能

的作用。

對象：區內居民

名額：10-15 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅永佳姑娘 / 2638 4207

備註：與衛生署大埔區長者健康外展分隊合辦 

日期： 1/9/2026 ( 星期二 )

時間：上午 11:00-12:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：從現代醫學剖析太

極拳的特點及健康

功效，讓學員實習

簡化 24 式太極拳的

部分動作，及探討

一些學習太極拳時

要注意的事項，從而鼓勵學員學習太

極拳。

對象：區內居民

名額：10-15 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅永佳姑娘 / 2638 4207

備註：與衛生署大埔區長者健康外展分隊合辦 
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掌中玩樂隊

心繞禪境 (B)

日期： 27/5/2026 ( 星期三 )

時間：上午 11:00-12:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：智慧生活班底回歸，用不同程式教你

用手機＋ AI 把社區資訊自動化。

對象：區內婦女

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅永佳姑娘 / 2638 4207

備註：與東華三院「友智識」長者數碼外展

計劃團隊合辦

日期： 2/6-11/6/2026 ( 逢星期二及四 ) ( 共計

四堂 )

時間：下午 2:30-4:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：透過繪製禪繞畫讓身心放鬆平靜。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：曾依言姑娘 / 2638 3134

Heart 心靈 

情緒桌遊之旅

靜繡時光 (B)

日期： 10/6/2026 ( 星期三 )

時間：上午 10:00-12:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：透過桌遊，讓參加者一邊品茶、一齊

玩、一齊笑、一齊傾談，放下壓力，

發掘情緒背後的故事。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅慎基先生 / 2657 8022

日期： 16/6-25/6/2026 ( 逢星期二及四 ) 

( 共計四堂 )

時間：下午 2:30-4:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：透過刺繡，舒緩生活壓力。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：曾依言姑娘 / 2638 3134

樂聚同創馬賽克
掌上伴你行

掌上趣學堂

日期： 30/5/2026 ( 星期六 )

時間：上午 10:00-11:30

地點：大埔社區中心一樓

內容：透過體驗馬賽克手工製作 ( 例如相架、

杯墊 )，舒緩生活壓力，發揮個人創

作力。

對象：區內居民

名額：12 人

費用：全免

負責職員 / 電話：梁庭堅先生 / 2657 8277

日期： 11/6/2026 ( 星期四 )

時間：下午 15:00-16:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：智慧生活班底回歸：把社區問題丟進

手機 AI，得到自動化解法—我們教你

怎麼做。

對象：區內婦女

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅永佳姑娘 / 2638 4207

備註：與東華三院「友智識」長者數碼外展

計劃團隊合辦

日期： 3/6/2026 ( 星期三 )

時間：上午 11:00-12:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：智慧生活班底回歸：每堂用不同程式

手把手教你如何用手機結合 AI。

對象：區內婦女

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅永佳姑娘 / 2638 4207

備註：與東華三院「友智識」長者數碼外展

計劃團隊合辦
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親子花手小廚房 數字牌「摩力橋」俱樂部 
(5/2026)日期： 9/5/2026 ( 星期六 )

時間：上午 11:00-12:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：小手牽大手，層層摺出花香三文治，

為媽媽製作一份藏著回憶的甜蜜驚

喜。

對象：區內家庭

名額：8 人 (4 組親子 )

費用：全免

負責職員 / 電話：羅永佳姑娘 / 2638 4207

備註：如有食物敏感，請於報名表註明

日期： 13/5/2026-10/6/2026 

( 逢星期三，27/5 除外 ) ( 共計四堂 )

時間：上午 10:00-11:30

地點：大埔社區中心一樓

內容：教授桌遊「摩力橋」，藉實踐數字牌

遊戲鍛鍊思考，溝通能力。

對象：區內居民

名額：18 人

費用：全免

負責職員 / 電話：梁庭堅先生 / 2657 8277

Harmony 和諧

指繪心情：
舒壓美甲體驗 (B)

扭出新世界

創意針線交響曲 美甲新體驗

安全小火星

指繪心情：
舒壓美甲體驗 (A)
日期： 6/5/2026 ( 星期三 )

時間：下午 2:30-4:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：嘗試自己做簡單款式的美甲。

對象：區內婦女

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：曾依言姑娘 / 2638 3134

日期： 12/6/2026 ( 星期五 )

時間：下午 2:00-4:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：嘗試自己做簡單款式的美甲。

對象：區內婦女

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：曾依言姑娘 / 2638 3134

日期： 19/5-28/5/2026 ( 逢星期二及四 ) 

( 共計四堂 )

時間：下午 2:30-4:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：用扭扭棒製作不同的小手作。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：曾依言姑娘 / 2638 3134

日期： 7-28/5/2026 ( 星期四 ) ( 共計四堂 )

時間：下午 2:30-3:30

地點：大埔社區中心一樓

內容：使用各種線材

和刺繡技巧，

每位參加者都

能創作出獨特

的刺繡作品，

享受俄羅斯

刺繡帶來的樂

趣，為生活空間增添一份藝術魅力。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅永佳姑娘 / 2638 4207

日期： 3/7/2026 ( 星期五 )

時間：下午 2:30-4:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：透過穿戴甲體驗快速美甲，輕鬆更換

不同造型。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：彭雯雯姑娘 / 2657 8834

日期： 21/5/2026 ( 星期四 ) 或 

28/5/2026 ( 星期四 ) 

日子待定

時間：上午 11:00-12:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：促進消防安全意識，提高參加者對火

災預防和應對的知識，並建立安全的

社區環境。

對象：區內居民

名額：15-20 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅永佳姑娘 / 2638 4207

備註：與大埔區消防局合辦

Hope 期盼 
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Harmony 和諧

水果齊齊縫

「粽」有你鼓勵

DIY 鄰里創作室

義手送暖編織進階班 
2026

日期： 18/5/2026 ( 星期一 )

時間：下午 2:30-3:30

地點：大埔社區中心一樓

內容：使用各種線材和刺繡技巧，每位參加

者都能創作出獨特的水果刺繡作品，

享受俄羅斯刺繡帶來的樂趣，為生活

空間增添一份藝術魅力。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅永佳姑娘 / 2638 4207

日期及時間：

(A) 包「粽」工作坊

11/6/2026 ( 星期四 ) 上午 9:30- 下午 1:00 及 

12/6/2026 ( 星期五 ) 上午 11:15- 下午 2:00

(B) 義工訓練

12/6/2026 ( 星期五 ) 下午 1:00-2:00

(C) 義工探訪活動

13/6 & 15/6/2026 ( 星期六及星期一 )

上午 9:00- 下午 1:00

( 探訪區內獨居或雙老長者 )

地點：11-12/6/2026 大埔社區中心一樓

　　　13/6 & 15/6/2026 戶外探訪

內容：藉端午佳節，義工親手包製粽子及探

訪獨居或雙老長者，傳遞節日關懷，

讓長者感受到社區的關愛。

對象：本中心義工

名額：10 人

費用：全免

負責職員 / 電話：張燕芳姑娘 / 2657 8078

日期： 9/6, 23/6, 14/7, 28/7/2026 ( 星期二 ) 

( 共計四堂 )

時間：上午 10:00-11:00

地點：大埔社區中心一樓

內容：使用各種線材和刺繡技巧，每位參加

者都能創作出獨特的刺繡作品，為生

活空間增添一份藝術魅力。

對象：區內居民

名額：8 人

費用：全免

負責職員 / 電話：羅永佳姑娘 / 2638 4207

日期：12/6、10/7、14/8 及 11/9/2026 

( 星期五 ) ( 共計四堂 )

時間：上午 10:00-12:00

地點：大埔社區中心地下

內容：教授編織圖案背心，編織成品贈與有

需要人士。

對象：區內居民

名額：12 人

費用：全免

負責職員 / 電話：梁庭堅先生 / 2657 8277

備註：1. 參加者需具備基本編織知識。

　　　2. 本活動為義工活動，提供編織用材

料，學員製作成品將會供中心義務

工作使用

　　　3. 自備織針 
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活動報名須知

免責聲明

活動報名須知

1. 請親臨本中心報名或使用二維碼報名 ( 如適用 )。除特別指定活動外，所

有活動均於舉行前七個工作天截止報名。如報名人數超出名額，將以抽

籤形式決定，本中心職員稍後將以電話通知中籤者。

2. 除特別指定活動外，所有活動均於舉行前一個月開始接受查詢及報名。 

3. 如於小組 / 活動前三天仍未收到取錄通知，該項報名則作落選論，並不

會有個別通知。報名者也可致電向個別活動負責職員查詢。 

4. 報名時必須填寫報名表，並提供姓名、年齡、住址及聯絡電話，以供中

心安排活動之用；這些資料亦可能會向有需要知道該等資料之相關機構

透露。〔所有資料會根據《個人資料（私隱）條例》得到保障。〕

5. 如有需要，職員會要求參加者出示香港身份證或其他有關身份證明文件，

以便職員核實其身份。各活動及課程只限已報名之人士參加，不得由別

人替代，否則報名者會被取消參加資格。 

6. 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。

7. 如參加家庭活動，報名成員須為直系親屬。

8. 所有活動日期及內容以中心海報及單張為準。

9. 歡迎致電中心與負責活動 / 小組的職員聯絡查詢。

10. 除特別註明外，本中心服務範圍內的居民可以優先參加本中心的活動。

免責聲明

惡劣天氣下中心開放及活動安排惡劣天氣下中心開放及活動安排

中心服務 室內活動 戶外活動

一號風球   

三號風球  


( 如活動舉行前兩
小時仍懸掛，活動

則取消 )

八號風球或以上 


( 中心將於風球除
下後兩小時照常開

放 )  


( 如活動舉行前兩
小時仍懸掛，活動

則取消 ) 



黃色暴雨警告  


( 如活動舉行前兩
小時仍懸掛，活動

則取消 )

紅色暴雨警告 


( 照常開放，但服
務使用者不應前來

中心 ) 


( 如活動舉行前兩
小時仍懸掛，活動

則取消 ) 


( 如活動舉行前四
小時仍懸掛，活動

則取消 )

黑色暴雨警告 


( 中心將於暴雨警
告除下後兩小時照

常開放 ) 


( 如活動舉行前兩
小時仍懸掛，活動

則取消 ) 


( 如活動舉行前四
小時仍懸掛，活動

則取消 )

雷暴警告  


( 如活動舉行前兩
小時仍懸掛，活動

則取消 ) 

：中心照常開放；活動照常舉行 

：中心暫停開放；活動取消或延期舉行

＊ 如黑色暴雨警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心開
放期間發出，本中心仍會照常開放。

＊ 負責工作員亦會視乎當時實際的天氣情況，作最後的決定及個別通知。

＊ 為策安全，參加者及家長自行考慮各地區天氣、道路及交通情況，決定是
否前來本中心。
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＊ 個別活動會有體力消耗或危險，參加者須考慮自己的能力及身體狀況

是否適合參加。

＊ 中心保留更改活動資料的權利，參加者不得異議。



南大埔綜合家庭服務中心
中心辦事處開放時間如下：

「」代表中心開放時段，「」代表中心暫停開放

中心地址：大埔鄉事會街 2 號大埔社區中心 4 樓
個案查詢電話：2657 8832  傳真：2638 4223  社會福利署求助熱線：2343 2255

中心附屬辦事處 ( 活動報名處 ) 開放時間如下：

地址：大埔鄉事會街 2 號大埔社區中心 1 樓
活動查詢電話：2658 5539 或個別負責職員  機構網址：http://www.swd.gov.hk 

南大埔綜合家庭服務中心
中心辦事處開放時間如下：

「」代表中心開放時段，「」代表中心暫停開放

時間 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六
星期日及
公眾假期

上午 9:00
- 下午 1:00      

下午 2:00
- 下午 5:00      
下午 5:00

- 晚上 8:00      
中心地址：大埔鄉事會街 2 號大埔社區中心 4 樓
個案查詢電話：2657 8832 傳真：2638 4223 社會福利署求助熱線：2343 2255

中心附屬辦事處 ( 活動報名處 ) 開放時間如下：

時間 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六
星期日及
公眾假期

上午 9:00
- 下午 1:00     

 
下午 2:00

- 下午 5:00     
地址：大埔鄉事會街 2 號大埔社區中心 1 樓
活動查詢電話：2658 5539 或個別負責職員 機構網址：http://www.swd.gov.hk 




