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我們以擁抱的英文Embrace尋找靈感，我們以擁抱的英文Embrace尋找靈感，

設計了「擁抱一刻」的七個元素包括：設計了「擁抱一刻」的七個元素包括：

生活於繁忙都市，我們常被壓得喘不過氣，一切彷彿灰灰暗暗。唯我們

相信，縱使生活逼人，仍有不少值得擁抱的幸福。多擁抱幸福，那

怕只有短短一刻，也足夠為生活增添力量，為生命畫上動人色彩。有見及

此，我們推廣「擁抱一刻」（Embrace）理念，讓大家擁抱美好一刻，美好

的一刻可以屬於自己、屬於家庭，也可以屬於鄰里社區。

本中心於新財政年度（2025-2026），重點以「健康Body Health」，「放

鬆Relaxation」，「利他Altruism」推行家庭教育及活動，密切留意。

擁擁抱抱
一一刻刻

EmbraceEmbrace

Expression
表達

Me Time
我的時間 Body Health

健康

Relaxation
放鬆

Altruism
利他

Connection
聯繫

Exploration
探索
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    做身體掃描練習嘅時候，我哋將注意力放响內在嘅感覺。細

心留意自己此時此刻身心嘅狀況。經常練習，可以幫助我哋增加

對身體狀況嘅覺察能力。依家，搵一個舒適而唔受干擾嘅地方，

熄咗手提電話。雙手可以好輕鬆咁放起身體兩旁，雙腳平放踏

地。如果你喜歡嘅話，可以合埋雙眼，令自己集中一啲。

    將注意力放响你嘅身體，留意你嘅呼吸。慢慢咁做幾吓深呼

吸，吸氣…呼氣…吸氣…呼氣…

    當你慢慢深深咁吸一口氣，會將更多嘅氧氣帶入你嘅身體；

當你慢慢呼氣嘅時候，就讓自己感覺放鬆…放…鬆…

    依家，將注意力放响你嘅腳趾，感覺一下佢哋係溫暖、涼

快、濕潤，抑或係焗促？俾腳趾放…鬆…

    然後，將注意力移去腳底，感受一下腳底同地板接觸嘅感

覺。感覺腳底所負嘅重量、壓力、肌肉細微嘅顫動、皮膚溫暖或

者係涼快嘅感覺。無論你留意到有啲乜嘢特別嘅感覺，又或者無

乜特別嘅感覺，只需要去察覺、接納呢一刻嘅感覺，俾呢啲感覺

自然咁出現，自然咁存在，又或者自然咁消失。

放鬆練習 ~放鬆練習 ~

	 身體掃描	 身體掃描

Relaxation
放鬆
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    然後，將注意力放响你嘅小腿，感覺一下小腿肌肉嘅壓力、細微

嘅顫動、小腿後面肌肉疲勞或者係輕鬆嘅感覺。將小腿肌肉放…鬆…

    將注意力慢慢往上移到你嘅膝頭、大腿、臀部…

    再將注意力繼續慢慢往上移到你嘅背脊。留意一下背部嘅肌肉，

肌肉有無拉緊、疲勞、冤痛嘅感覺？將佢哋放…鬆…

    將注意力移到你嘅胃部。如果你覺得胃部有緊張、拉扯，就將佢

哋放…鬆…將注意力移到你嘅胸膛，繼續慢慢咁吸氣…呼氣…吸氣…
呼氣…

    將注意力慢慢移到你嘅膊頭、手臂、雙手。感覺雙手嘅壓力、溫

度、震動…試下將對手嘅肌肉軟化、放鬆。

將注意力由雙手移番去你嘅手臂、膊頭，放鬆一下你嘅膊頭。

    然後，將注意力移去你條頸、喉嚨。留意呼吸嘅時候，你喉嚨嘅

感覺。放鬆你下巴嘅肌肉，放鬆你塊面兩邊嘅肌肉，放鬆額頭嘅肌

肉。

    將注意力放响你嘅頭上，感覺頭上皮膚嘅拉緊、溫暖、又或者係

涼快嘅感覺。放鬆你頭部嘅肌肉。

    集中精神去留意你整個身體，再慢慢吸氣…呼氣…吸氣…吸氣…
呼氣…

    當你準備好，就可以慢慢咁張開你嘅眼睛，完成身體掃描練習。

文章來源：衞生署學生健康服務 

https://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/emotional_health_tips/eht_re/txt_

video_body_scanning.html
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關懷大使大募集關懷大使大募集

「家庭支援計劃」主要以外展形式接觸那些獲確認為極有需要支援，但又不願意接受

服務或者不知如何求助人士。本計劃有賴一班熱心的「關懷大使」協助，組織成社區

照顧及支援網絡。

家庭支援計劃快訊家庭支援計劃快訊

  情緒低落及／或不穩定

  怪責自己，甚至憎恨自己

  不喜歡外出，害怕或拒絕與人交談

  有個人及／或家庭問題困擾，想向人傾訴但求助無門

若發現自己、家人或鄰居等人士在過去半年內出現有以上徵狀，

歡迎您致電2386 6967或在辦公時間內親臨本中心查詢。

你自己、家人或鄰居是否：你自己、家人或鄰居是否：

申請人需符合下列條件方可登記成為關懷大使：
•	曾經歷類似困難的服務使用者／前使用者或對於本綜合家庭

服務中心的介入及支援服務有正面經驗。

•	願意主動接觸服務對象，協助連結本綜合家庭服務中心服務

或各項社區支援服務。

我們願意協助您！

我們歡迎各位登記成為關懷大使，詳情請聯絡本計劃同工。已登記

關懷大使，每年度須主動接觸服務對象，協助連結本綜合家庭服務

或各項社區支援服務，否則其登記將於下一年度註銷。
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「嗚！ 嗚．哇．哇．嗚哇」「嗚！ 嗚．哇．哇．嗚哇」
卡通曲奇親子製作班卡通曲奇親子製作班

中醫義診暨健康推廣日中醫義診暨健康推廣日

穿針引線穿針引線
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參觀中央郵政中心參觀中央郵政中心

手中線  心中情活動手中線  心中情活動
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慈歷王之魔術至尊同樂日慈歷王之魔術至尊同樂日

慈歷王之糕手在人間慈歷王之糕手在人間

77



和諧家庭同樂日和諧家庭同樂日
二手玩具及書籍捐贈二手玩具及書籍捐贈

義賣義賣

攤位攤位

88
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中心服務宗旨中心服務宗旨
協助區內人士面對個人及家庭問題，認識及尋找解決問題的方式，從而維繫家庭
的完整，並促進家人及人際間的和諧。

小組及活動報名事宜小組及活動報名事宜
1. �除個別小組／活動特別註明網上報名外，其他活動只接受親身前來本中心報名。中心

報名活動開始日期見封面頁。

2. �除個別小組／活動註明外，名額有限，先到先得。

3. 負責社工會於小組／活動開始前一星期通知成功報名人士，未獲通知者當落選論。

4. ��負責社工會按小組／活動需要，開設WhatsApp群組作聯絡之用；小組／活動結束後
將關閉該群組。

5. �如本中心發現同一參加者報名同一時段進行的兩個或以上小組／活動，本中心將有權
取消該參加者的所有報名資格，並會由本中心個別通知影響人士。

6. �本中心將定期於Facebook更新及發佈最新活動資訊，歡迎大家加入及追蹤本中心
Facebook專頁。

服務形式服務形式
家庭輔導組 家庭支援組 家庭資源組

1. �輔導服務
2. �治療性小組
3. �危機介入

1. �短期輔導服務
2. �轉介服務
3. �互助小組
4. �發展小組
5. �親子活動
6. �支援小組
7. �家務指導服務

1. �家庭支援計劃
2. �大堂服務
3. �家庭生活教育
4. �諮詢服務
5. �義工發展
6. �康樂及社區服務

退出服務
• � 當服務計劃的工作完成後，服務便會終結

• � 服務使用者可以在任何階段自願退出服務

申請接受和退出服務申請接受和退出服務
申請接受服務
• 致電、郵寄、電郵或傳真至本中心

• 親臨本中心向當值職員查詢

• 部分小組／活動可透過網上報名

• 由其他機構轉介

服務目標服務目標
•  提升個人及家庭解決問題的能力

• 加強及鞏固家庭功能，促進家庭和諧

• 聯繫區內資訊，建立互助社區

服務對象服務對象
居於深水埗以南居民（詳情請向本
中心職員查詢）

1010



天氣情況
中心
服務

室內進行之班組／活動 水上
活動

戶外活動
學童 成人

1號風球／雷暴警告     視乎情況而定

3號風球     

8號風球或以上     

黃色暴雨     視乎情況而定

紅色暴雨     

黑色暴雨     

安排
八號風球／黑色暴雨除下

上午班組
及活動

下午班組
及活動

晚上班組
及活動

早上六時前 照常進行 照常進行 照常進行
早上十一時前 取消 照常進行 照常進行
下午三時前 取消 取消 照常進行

颱風及暴雨過後安排颱風及暴雨過後安排

注意事項注意事項
‧ �有關取消／恢復班組及活動安排，以天文台宣布為準。

‧ � 家長可以就子女本身安全自行決定參加與否。

‧ � 當天文台宣布在未來數小時內懸掛八號或更高風球，或將會發出黑色暴雨
警告訊號，中心之所有班組及活動將全部取消。當此情況下取消之各班組
及活動，均不會獲補課或退款。

‧ � 中心酌情處理—如天氣惡劣，負責同事與服務總監商討，決定當日活動
取消或延期進行。

‧ � 如對活動有任何查詢，請致電2386 6967與本中心職員聯絡。

	= 活動／服務照常進行
	= 活動／服務取消、立即停止（延期與否，負責職員將個別通知活動參加者）

颱風及暴雨警告之班組及活動安排颱風及暴雨警告之班組及活動安排
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日 期日 期 ：： 2025年7月19、26日，8月2、9日（星期六）

時 間時 間 ：： 上午11:00至下午12:30

地 點地 點 ：： 中心一樓家政室

對 象對 象 ：： 喜歡飲茶的人

名 額名 額 ：： 10人

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 蔡天任先生

備 註備 註 ：： 實體活動

日 期日 期 ：： 2025年7月9、11、16、18*、23及25日(逢星期三、五)
時 間時 間 ：： 下午2:30 - 4:00
地 點地 點 ：： 中心一樓家政室
對 象對 象 ：： 6-12歲兒童
名 額名 額 ：： 8人
費 用費 用 ：： 全免
負 責 社 工負 責 社 工 ：： 錢慧珊姑娘（實習社工）
備 註備 註 ：： 1.實體活動

2.自備圍裙及餐盒放食物

*3. 7月18日的時間改為上午10:30至中午12:00

實體報名活動實體報名活動

Body Health
健康

人人有茶飲（8）人人有茶飲（8）

小手變大廚小手變大廚

1.	品茶是與中國文化密不可分。當中包括選茶、擇水、預備茶具、烹茶和品飲。

坊間有不少研究指出，茶葉內的多種礦物質皆對身體及養神有莫大裨益。

2.	希望組員 能夠領略茶在中國文化位置。

3.	培養品茶習慣，對身心有益。

透過有趣的烹飪活動，讓小朋友在歡樂中學習、合作，成為更獨立、更自信的自己！

2025年7-9月小組或活動2025年7-9月小組或活動

7 月活動報名日期：2025 年 6 月 20 日7 月活動報名日期：2025 年 6 月 20 日
8 月活動報名日期：2025 年 7 月 18 日8 月活動報名日期：2025 年 7 月 18 日
9 月活動報名日期：2025 年 8 月 22 日9 月活動報名日期：2025 年 8 月 22 日

Express
表達
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日 期日 期 ：： 2025年8月1日、8日、15日及22日（星期五）

時 間時 間 ：： 下午2:30-4:30

地 點地 點 ：： 中心一樓家政室

對 象對 象 ：： 6-12歲兒童及其家長

名 額名 額 ：： 5個家庭

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 何樂宜姑娘

備 註備 註 ：： 實體活動

日 期日 期 ：： 7月27日（星期日）

8月24日（星期日）

9月28日（星期日）

時 間時 間 ：： 下午2:30-5:15

地 點地 點 ：： 本中心一樓

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 趙銀菊姑娘、蔡天任先生或侯剛健先生

親子甜心廚房親子甜心廚房

中醫義診暨健康推廣日中醫義診暨健康推廣日
（合辦：香港健康協會）（合辦：香港健康協會）

    透過製作甜品，孩子與家長一同合作、彼此學習與欣賞，

在歡笑與香氣中增進感情，留下珍貴的共同回憶。

Body Health
健康

Connection
聯繫

社區健康服務社區健康服務
對  象：社區人士

內  容：˙頸肩肌筋勞損檢查

	 ˙經穴通衡理療

名  額：75人

備  註：1. 必須先向本中心登

記，額滿即止

	 2. 實體活動

中醫義診中醫義診
對  象：獨居／雙老長者、癌症患者、傷殘人士、

	 領取綜援／長者生活津貼／傷殘津貼／ 

在職家庭津貼／學生資助計劃

內  容：˙中醫診脈處方（受眾需自行配藥）

	 ˙針灸

	 ˙傷科痛症診療

	 ˙經穴通衡理療

	 ˙護理指導

名  額：75人

備  註：1. 必須先向本中心登記，額滿即止

2. 實體活動

實體報名活動
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日 期日 期 ：： 2025年9月20日（星期六）

時 間時 間 ：： 上午10:00-中午12:00

地 點地 點 ：： 地點待定，參加者須親臨現場參加活動

對 象對 象 ：： 深水埗區內育有0-18歲子女的婦女人士

名 額名 額 ：： 8人

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 關藝寧姑娘

備 註備 註 ：： 實體活動

今天，我和自己約會 !今天，我和自己約會 !
    都說「愛自己是終身浪漫的開始」，你有多久沒有好好關愛自

己了？生活辛苦繁忙，愛己方能愛人。今天，請和自己來場約會

吧！透過藝術活動，放鬆心情~感受關懷自己的浪漫~

Relaxation
放鬆

正念正念．．瑜伽瑜伽．．家點愛家點愛——系列課程系列課程
    正念與瑜伽密不可分，練習正念瑜伽能夠有效提升個人身心靈狀

態，並和內在自我、外在世界更好地相處。是次課程由認證導師帶領

參加者體驗正念瑜伽完整八週課程及日營活動。

    *去年課程參加者表示身心狀態改善明顯，本次課程有研究者同步

進行有效性實證研究，參加者需全程參加並匿名參與各1小時的前後測。

Body Health
健康

實體報名活動

日 期日 期 ：： 簡介會：2025年9月12日（星期五）（A、B班全體參加）

八週課程A班：9月29日、10月6、13、20日、

	 11月3、10、17、24日（星期一）

八週課程B班：10月3、10、17、24日 、

	 11月7、14、21、28日（星期五）

日營：12月5日（星期五）（A、B班全體參加）

時 間時 間 ：： 簡介會及課程：10:00-11:30；

日營：10:00-15:00

地 點地 點 ：： 中心一樓活動室

對 象對 象 ：： 近期未參與太極、氣功、瑜伽、冥想等活動、有壓力困擾的

成人（如有身心狀況請提前說明）

主辦方將根據課程和研究需要決定參與人選

名 額名 額 ：： 每班10人，共20人

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 夏一紅姑娘

備 註備 註 ：： 實體活動

報名請註明參加A班／B班／AB均可
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網上報名日期：網上報名日期：

2025年6月20日 (星期五)2025年6月20日 (星期五)

網上報名日期：網上報名日期：

2025年7月1日 (星期二)2025年7月1日 (星期二)

日 期日 期 ：： 2025年7月4、 7、14及18日（星期一、五）

時 間時 間 ：： 下午4:30 - 6:00

地 點地 點 ：： 中心一樓活動室

對 象對 象 ：： 育有6-12歲兒童的親子

名 額名 額 ：： 6對親子

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 譚枝妍姑娘（家長組）／

侯剛健先生（猴子叔叔）（孩子組）

備 註備 註 ：： 實體活動

網上網上報報名名活活動動
「擁抱靜觀」親子遊樂團2025「擁抱靜觀」親子遊樂團2025
    在教養育孩子時父母會因為種種的壓力，把養育孩子的豐富過程變成機械化的

管理以及作出自動化的反應，而體會不到快樂和成就感，更產生很多的照顧壓力, 也

忽略了孩子的情緒及感受。靜觀是一個有效的方法幫助家長及其孩子將注意力集中

在此時此地，學會在負面情緒出現時叫停，培養對自己和孩子的同理心，提升親子

關係。

    是次小組是親子平行小組, 以共同學習常用的靜觀練習（例如：靜觀呼吸、身體

素描等）。

日 期日 期 ：： 2025年7月15日（星期二）

時 間時 間 ：： 上午10:00-中午12:00  

形 式形 式 ：： 在家觀看YouTube   

對 象對 象 ：： 育有6-12歲的親子

名 額名 額 ：： 8對

費 用費 用 ：： 全免 

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 鄧霈蔚姑娘 

備 註備 註 ：： 1.線上活動

2.參加者需到中心領取材料包

D.I.Y 永生花膠板D.I.Y 永生花膠板
小夜燈工作坊小夜燈工作坊
    透過製作小夜燈，享受手作的樂趣，在輕鬆的氛

圍中釋放壓力。 

Relaxation
放鬆

Relaxation
放鬆

圖片僅供參考 
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網上報名日期：網上報名日期：

2025年7月5日 (星期六)2025年7月5日 (星期六)

網上報名日期：網上報名日期：

2025年7月2日 (星期三)2025年7月2日 (星期三)

日 期日 期 ：： 2025年7月16日、17日、

23日及24日（星期三及四）

時 間時 間 ：： 下午2:30-4:00 

地 點地 點 ：： 中心一樓活動室

對 象對 象 ：： 8-12歲兒童

名 額名 額 ：： 8人

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 何樂宜姑娘

備 註備 註 ：： 實體活動

暑期桌遊之旅暑期桌遊之旅
    暑假剛剛開始，一齊嚟學下玩唔同桌上遊戲（Board Game）, 

開開心心動腦筋，記得叫埋朋友仔一齊報名一齊玩吖

日 期日 期 ：： 2025年7月19、26日及8月9、16日（星期六）

時 間時 間 ：： 上午10:30-中午12:00

地 點地 點 ：： 中心一樓活動室

對 象對 象 ：： 升小一至小六學童及其家長

名 額名 額 ：： 15人

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 郭文緯先生

備 註備 註 ：： 1. 實體活動

2. 其中邀請義工姐姐指導使用塑膠彩及作示範

「原創」城市動畫廊「原創」城市動畫廊
    透過塑膠彩1. 體驗實物彩繪及家居裝置及 2. 創作家庭立體畫

Connection
聯繫

網上報名活動

Connection
聯繫

1616



網上報名日期：網上報名日期：

2025年7月19日 (星期六)2025年7月19日 (星期六)

網上報名日期：網上報名日期：

2025年7月15日 (星期二)2025年7月15日 (星期二)

日 期日 期 ：： 2025年8月2日（星期六）

時 間時 間 ：： 上午10:00-中午12:00

地 點地 點 ：： 中心一樓活動室

對 象對 象 ：： 12歲或以下學童及其家長

名 額名 額 ：： 12人

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 郭文緯先生

備 註備 註 ：： 實體活動；由澳洲註冊音樂治療師

協助主持，樂器如結他、電子或數

碼鋼琴、風鈴、鑼鈸、非洲鼓及其

他小型敲擊樂器等。

日 期日 期 ：： 2025年7月29、30、31；8月1日（星期二至星期五）

時 間時 間 ：： 下午3:00-4:00

地 點地 點 ：： 參加者須透過Zoom參加活動

對 象對 象 ：： 深水埗區內親子，5-10歲孩童

名 額名 額 ：： 4對深水埗區親子，共8位參加者，

家長及孩童均需出席。

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 關藝寧姑娘

備 註備 註 ：： 線上活動

「擁抱音符」音樂治療「擁抱音符」音樂治療

ZOOM親子伴讀繪本小組ZOOM親子伴讀繪本小組
——我愛我家我愛我家

    治療師利用各種音樂體驗形式，讓你1. 體驗透過不同的創意音樂互動 2. 在安

全的音樂空間學習互相聆聽，互相欣賞，增加正面的親子互動經驗。

    愛是家庭溝通的重要語言，和家人之間的愛讓我們感到幸福滿足。今次讓我們

跳入多彩的故事海洋，在一個個溫暖的家庭故事中，感受愛，品味愛，表達愛——

去擁抱身邊的Ta。成功參加全部活動節數的親子將獲贈繪本圖書獎勵喔！

Connection
聯繫

Express
表達

網上報名活動

1717



網上報名日期：網上報名日期：

2025年7月21日(星期一)2025年7月21日(星期一)

Connection
聯繫

網上報名日期：網上報名日期：

2025年7月22日（星期二）2025年7月22日（星期二）

日 期日 期 ：： 8月4、5、6、7日（星期一至星期四）

時 間時 間 ：： 下午3:00-4:00

地 點地 點 ：： 參加者須透過Zoom參加活動

對 象對 象 ：： 深水埗區內親子，5-10歲孩童

名 額名 額 ：： 4對深水埗區親子，共8位參加者，

家長及孩童均需出席。

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 關藝寧姑娘

備 註備 註 ：： 線上活動

ZOOM親子伴讀繪本小組ZOOM親子伴讀繪本小組
——我要魔法大變身之旅我要魔法大變身之旅
    小朋友們，你們有沒有想象過，某天自己變身成另外一個角色，一件物品或

者一個動物？如果變身以後，你們最想幹什麼？如果你也是充滿想象和好奇，那

就快和姑娘進入魔法的變身故事裡面一探究竟吧！成功參加全部活動節數的親子

將獲贈繪本圖書獎勵喔！

Connection
聯繫

日 期日 期 ：： 2025年8月5日（星期二）

時 間時 間 ：： 下午2:30-4:00 

地 點地 點 ：： 中心一樓活動室   

對 象對 象 ：： 6-12歲兒童

名 額名 額 ：： 8人

費 用費 用 ：： 全免 

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 鄧霈蔚姑娘 

備 註備 註 ：： 實體活動

D.I.Y 苔蘚畫工作坊D.I.Y 苔蘚畫工作坊
    透過製作苔蘚畫，享受手作的樂趣，在輕鬆的氛圍中發揮創意。 

圖片僅供參考 

網上報名活動
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Connection
聯繫

網上報名日期：網上報名日期：

2025年7月18日 (星期五)2025年7月18日 (星期五)

日 期日 期 ：： 2025年8月12日（星期二）

時 間時 間 ：： 上午10:30-11:30

地 點地 點 ：： 網路平台

對 象對 象 ：： 育有6-12歲的親子

名 額名 額 ：： 8人

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 譚枝妍姑娘

備 註備 註 ：： 1.線上活動

2.活動會以Whatsapp方向發放日本

聖花的製作技巧，參加者需要在

一星期內提交回活動相片）

暑假玩樂‧日本聖花藝術坊暑假玩樂‧日本聖花藝術坊
    不想浪費暑假時光, 想在家多些活動及手作與小朋友一同玩樂及享受良好的

親子時間。是次活動可以讓小朋友及家長學習藝術手工, 學習日本聖花技巧 以提

升暑假的親子時間, 此外亦提升小朋友的專注力

網上報名日期：網上報名日期：

2025年7月23日（星期三）2025年7月23日（星期三）

日 期日 期 ：： 2025年8月6、13、20及27日（逢星期三）

時 間時 間 ：： 上午11:00 - 中午12:00

地 點地 點 ：： 中心一樓活動室

對 象對 象 ：： 6-12歲的兒童

名 額名 額 ：： 7位

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 蘇奕嘉姑娘

備 註備 註 ：： 實體活動

伴你同行‧音樂治療小組伴你同行‧音樂治療小組
    孩子整日分心？不懂表達情緒？又或是和人相處時時有衝突？面對以上情況你

會經常手足無措嗎？此次活動特邀註冊音樂治療師，可以透過結構化及創意性的音

樂活動提升孩子專注力，亦可以讓孩子學習利用音樂表達和理解自己的情緒。

Express
表達

網上報名活動
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Connection
聯繫

網上報名日期：網上報名日期：

2025年8月4日 (星期一)2025年8月4日 (星期一)

網上報名日期：網上報名日期：

2025年8月15日 (星期五) 2025年8月15日 (星期五) 

日 期日 期 ：： 2025年8月29日（星期五）

時 間時 間 ：： 上午10:00-11:30

地 點地 點 ：： 中心一樓家政室

對 象對 象 ：： 18歲或以上人士

名 額名 額 ：： 8人

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 謝姝睿姑娘

備 註備 註 ：： 實體活動

日 期日 期 ：： 2025年8月18、19、20、21日

（星期一至星期四）

時 間時 間 ：： 下午3:00-4:00

地 點地 點 ：： 參加者須透過Zoom參加活動

對 象對 象 ：： 深水埗區內親子，5-10歲孩童

名 額名 額 ：： 4對深水埗區親子，共8位參加者，

家長及孩童均需出席。

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 關藝寧姑娘

備 註備 註 ：： 線上活動

ZOOM親子伴讀繪本小組-ZOOM親子伴讀繪本小組-
成長是探索的旅程成長是探索的旅程

七夕主題中式花束設計工作坊七夕主題中式花束設計工作坊
    七夕是中國傳統節日，在農曆初七這一日，女士們會乞巧祈福。本次工作

坊將在七夕佳節當日，帶領各位參加者製作體現中式美學的花束，作為饋贈自

己或者他人的七夕祝福。

    生命中的每個階段都很重要，而且，我們從來沒有真正停止長大。小小的小朋

友們，你們在長大的過程中可曾有過大大的問題？而大大的家長朋友們，你們陪伴

孩子成長時候，是否也會冒出小小的感想？今次，讓我們在故事中旅行，和孩子一

起探索。成功參加全部活動節數的親子將獲贈繪本圖書獎勵喔！

Relaxation
放鬆

圖片僅供參考 

網上報名活動
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網上報名活動

日 期日 期 ：： 2025年9月9、11、16及18日（星期二、四）

時 間時 間 ：： 上午10:30- 11:30

地 點地 點 ：： 中心一樓活動室

對 象對 象 ：： 區內有興趣的婦女

名 額名 額 ：： 6人

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 譚枝妍姑娘

備 註備 註 ：： 實體活動

日 期日 期 ：： 2025年9月5、12、19、26日（星期五）

時 間時 間 ：： 上午10:15至11:45

地 點地 點 ：： 中心一樓活動室

對 象對 象 ：： 18歲或以上有興趣人士

名 額名 額 ：： 12人

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 郭文緯先生

備 註備 註 ：： 實體活動

「瞓好啲」精神健康教室「瞓好啲」精神健康教室

擁抱放鬆 婦女園藝小組擁抱放鬆 婦女園藝小組
    在小組中接觸花草樹木，當生活偶爾回歸大自然,將平時的煩擾暫放一旁，

用花草暫時佔據心靈片刻，以讓腦袋放空及放鬆，擁抱放鬆的一刻，再補充能量

再出發，從而提升抗疫力。

    點樣先可以瞓好啲 ?  1. 透過藝術治療／活動、實況劇等探討及關心個人

睡眠狀況  2. 分享睡眠研究成果，提升個人睡眠質素

Relaxation
放鬆

Relaxation
放鬆

網上報名日期：網上報名日期：

2025年8月26日（星期二）2025年8月26日（星期二）

網上報名日期：網上報名日期：

2025年8月22日 (星期五)2025年8月22日 (星期五)
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    通過藝術創作，讓家長能在繁忙的生活中找到喘息的空間

網上報名日期：網上報名日期：

2025年9月2日 (星期二)2025年9月2日 (星期二)

網上報名活動

日 期日 期 ：： 2025年9月24日（星期三）

時 間時 間 ：： 上午10:00-中午12:00

地 點地 點 ：： 中心一樓活動室

對 象對 象 ：： 育有在學子女的家長

名 額名 額 ：： 15人

費 用費 用 ：： 全免

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 何樂宜姑娘

備 註備 註 ：： 實體活動

日 期日 期 ：： 2025年9月16、17、23、24日（逢星期二、三）

時 間時 間 ：： 上午10:00-11:00 

地 點地 點 ：： 中心一樓活動室   

對 象對 象 ：： 育有0-18歲子女的家長 

名 額名 額 ：： 6人

費 用費 用 ：： 全免 

負 責 社 工負 責 社 工 ：： 鄧霈蔚姑娘 

備 註備 註 ：： 實體活動

留一刻與你喘息      留一刻與你喘息      

紙膠帶拼貼工作坊紙膠帶拼貼工作坊
    用紙膠帶拼貼你心中的風景，享受專屬的ME TIME。

    挑選喜愛的紙膠帶，拼貼出屬於你的風景畫面。

    在一段靜心創作的時光裡，讓色彩與圖案帶你漫遊，享受專屬的療癒時光。

Me Time
我的時間

Relaxation
放鬆

圖片僅供參考 

網上報名日期：網上報名日期：

2025年9月10日 (星期三)2025年9月10日 (星期三)
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香港國際社會服務社香港國際社會服務社
深水埗（南）綜合家庭服務中心深水埗（南）綜合家庭服務中心

寄

中心開放時間中心開放時間
星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六

早上9:00 - 中午1:00      
下午2:00 - 下午5:00      
下午5:00 - 晚上8:00      

=開放時間  =中心休息，另星期日及公眾假期中心休息。
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