
劏房家庭照顧者支援計劃
給自己的「情紓」
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計劃目的

「給自己的情紓」 計劃服務對象

「給自己的情紓」 職員介紹

劏房家庭照顧者支援計劃
給自己的「情紓」

以「全人關顧」為理念，支援劏房家庭照顧者於身、心、
社、靈四方面的健康，同時提升社區對劏房住戶及照顧者

的關注，共同建立關愛社區。

居住在港島東區劏房，
家中育有0-17歲兒童的照顧者及其家庭。

Hello我係Mandy姑娘：3 
是劏房家庭照顧者支援計劃的

其中一位同事，
之後會多多同大家見面♡

平日我好中意去行山，所以如果
大家有興趣，之後可以一齊探索

香港的不同山徑！

Hello我係Michelle姑娘~
好開心認識大家！

平時我中意睇書同周圍去，
歡迎大家搵我傾計~ 我傾咩都得嫁♡

我哋預備左好多活動同大家玩，
無論動態定靜態都有，

一定有野啱你~期待見到大家！

\偷偷講， 其實我哋有組合名叫M²/
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掃描二維碼即可WhatsApp
聯絡計劃職員

2025年10月至12月
活動報名注意事項

活動報名須知

活動報名安排

報名時請注意活動推行日期及時間，以免相撞其他活動，
      一經報名不得退款。

凡已成功報名之項目，不得轉讓予其他人或改報其他項目。

由9月29日（一）起接受報名。有興趣的參加者請填寫
Google form或透過 WhatsApp（9055 2908）註明想
報名的活動。職員收到訊息後會盡快回覆。

活動會以先到先得的形式接受報名，職員將以
WhatsApp個別通知所有參加者的報名結果。

如成功報名需繳費的活動，職員會稍後聯絡你，通知  
繳交費用的時間及方法。

掃描二維碼填妥google form
報名參加本期活動
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放鬆練習放 鬆 練 習

觀察自己甚麼時候會分心

聆聽呼吸

設定時間

先找一個位置坐下

如果你是初學者，你一開始可以選擇5-10分鐘的練習，

即使是在短短的時間內集中精神，也可以達到和長時間

正念一樣的效果，習慣後再慢慢地拉長到20分鐘。

找到一個讓你感到平靜、舒適的地方坐下來，你可以選擇

坐著或跪著，只要是你覺得舒服的姿勢都可以。

記得背部要盡量挺直，不要駝背，肩膀的肌肉不需要

出力，放輕鬆是最好的練習方式。

把注意力集中在你的呼吸上，和平常一樣自然的呼吸，

不必刻意去控制呼吸，將專注力放在感受呼吸的平靜。

過程中如果發現自己腦中會有雜念，或是心不在焉，

不用太擔心，這是練習中很正常的事。只要觀察到它

跑去哪裡了，再慢慢地把注意力放回呼吸上就可以了。

來聆聽自己內心深處的聲音，覺察自己的感受吧
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家庭戶外活動家庭戶外活動

家庭戶外活動家庭戶外活動

樂遊大棠有機生態園樂遊大棠有機生態園
日期：16/11/2025（日）

時間：上午9:00至下午5:00

費用：$20/人 （大小同價）

集合及解散地點：愛華服務處及耀東服務處

活動地點︰大棠有機生態園

對象：家中育有0-17歲兒童的劏房家庭

名額：30人

負責：註冊社工 姚凱雯姑娘 (Mandy)

內容：生態園內設有動物園、

繩網陣、遊樂園等多項設施，

適合一家大小盡情遊玩。快來

報名，一齊享受歡樂時光！

貓貓療癒日貓貓療癒日
日期：19/10/2025（日）

時間：上午9:00至上午11:45

費用：$20/人 （大小同價）

集合及解散地點：銅鑼灣港鐡站A出口

活動地點︰貓之茶房（銅鑼灣店）

對象：家中育有0-17歲兒童的劏房家庭

名額：30人

負責：註冊社工 石曉晴姑娘 (Michelle)

內容：

一起到貓舍學習照顧貓貓，

讓貓貓療癒你的一整天。

\來找我們一起玩吧/

\咩~咩~咩~/

*活動必須親子

一同報名出席*
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親子活動親子活動

親子活動親子活動

可以選擇其中一節參加

又到聖誕！又到聖誕！

費用：全免
對象：家中育有0-17歲兒童的劏房家庭
名額：20人
負責：註冊社工 石曉晴姑娘 (Michelle)
           註冊社工 姚凱雯姑娘 (Mandy)

費用：全免
對象：家中育有0-17歲兒童的劏房家庭
名額：20人
負責：註冊社工 石曉晴姑娘 (Michelle)
           註冊社工 姚凱雯姑娘 (Mandy)

又到聖誕~來到這個開心的節日，一起來慶祝吃大餐，玩遊戲吧！

基督教筲箕灣潮人生命堂基督教筲箕灣潮人生命堂

日期：17/12/2025（三）
時間：下午5:30-晚上7:00
地址︰西灣河街46-56號西灣河大廈4樓

日期：17/12/2025（三）
時間：下午5:30-晚上7:00
地址︰西灣河街46-56號西灣河大廈4樓

日期︰19/12/2025 (五)
時間︰下午6:00-晚上9:00
地址︰筲箕灣道361-365號利嘉中心8樓 

日期︰19/12/2025 (五)
時間︰下午6:00-晚上9:00
地址︰筲箕灣道361-365號利嘉中心8樓 

基督教香港信義會信望堂基督教香港信義會信望堂
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這個是你的小孩嗎？這個是你的小孩嗎？

還是這個也是你？還是這個也是你？

親子活動親子活動

讓小孩重返地球 再見手機小組讓小孩重返地球 再見手機小組

進入2025年，手機成為所有人不可或缺的物品。

對於這個每天在玩的「玩具」，家長們你控制到小朋友嗎？

又或者你控制到自己嗎？

進入2025年，手機成為所有人不可或缺的物品。

對於這個每天在玩的「玩具」，家長們你控制到小朋友嗎？

又或者你控制到自己嗎？

研究顯示，手機會為人帶來研究顯示，手機會為人帶來

社交障礙社交障礙睡眠剝奪睡眠剝奪 注意力碎片化注意力碎片化 上癮上癮

你們也是其中一員嗎? 讓我們一起努力，罷脫現況吧！你們也是其中一員嗎? 讓我們一起努力，罷脫現況吧！

日期：1/11, 8/11(逢六)

時間：下午2:30至下午3:00

費用：全免

地點：愛華服務處

對象：育有小一至小六學童的

         劏房家庭

名額：6對親子

負責：註冊社工 石曉晴姑娘 

                      (Michelle)

日期：1/11, 8/11(逢六)

時間：下午2:30至下午3:00

費用：全免

地點：愛華服務處

對象：育有小一至小六學童的

         劏房家庭

名額：6對親子

負責：註冊社工 石曉晴姑娘 

                      (Michelle)

親子活動親子活動

家長小組

內容︰認識手機對家庭的影響，並學習不

同的方式，讓小朋友減少對手機的依賴。

小朋友組

透過不同遊戲，提昇小朋友對現實世界遊

戲的興趣，以及增加與朋友互動的機會，

一起探索世界。

家長小組

內容︰認識手機對家庭的影響，並學習不

同的方式，讓小朋友減少對手機的依賴。

小朋友組

透過不同遊戲，提昇小朋友對現實世界遊

戲的興趣，以及增加與朋友互動的機會，

一起探索世界。
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家長活動家長活動

拉拉筋 輕鬆鬆拉拉筋 輕鬆鬆

日期：7/11,14/11,21/11,28/11(逢五)

時間：上午10:00至11:00

節數：4節

費用：全免

集合及解散地點：柴灣至西灣河一帶

對象：居住在劏房的家長

名額：6人

負責：註冊社工 姚凱雯姑娘 (Mandy) 大阪跑跑人現身東區

家長活動家長活動

「Chill」Fit東區跑跑人「Chill」Fit東區跑跑人

日期：18/11,25/11,2/12,9/12 (逢二)

時間：上午10:00至11:30

節數：4節

費用：全免

地點：基督教筲箕灣潮人生命堂

地址︰筲箕灣道361-365號利嘉中心8樓

對象：居住在劏房的家長

名額：6人

負責：註冊社工 石曉晴姑娘 (Michelle)

內容：

在導師指導下進行拉筋練習，讓

身心得以放鬆。

歡迎加入
東區跑跑隊

( ੭ ˙ᗜ˙ )੭

內容：

天氣涼最適合落街做運動，一齊

參加東區跑跑隊，強身健體和認

識更多街坊朋友吧！
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在日常生活中，總會遇到各種疑問或困難，如果你需要以下支援︰

情緒支援

家庭問題支援

學童問題支援

劏房問題支援

請致電2245 1709 或 WhatsApp 9055 2908，

聯絡 計劃註冊社工 石曉晴姑娘 (Michelle) 或 姚凱雯姑娘 (Mandy)。

我們會為你提供支援服務，與你一起面對難關。

其他活動/資源其他活動/資源

其他活動/資源其他活動/資源
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其他活動/資源其他活動/資源

其他活動/資源其他活動/資源
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其他活動/資源其他活動/資源

其他活動/資源其他活動/資源

申請資格
1) 居住於港島區的劏房； 及
2) 未有安裝獨立電錶（交電費予業主）；及 
3) 住戶其中一位家庭成員正領取政府援助，包括但不限於：
     持有長者咭 / 綜援  / 傷殘津貼 / 長者生活津貼 / 
     在職家庭津貼 / 書簿津貼 / 正在申請公屋並持有藍卡

申請流程

預約時間

帶同所需文件
進行面見

即可申請

預約申請方法

9055 2908
Whatsapp：

或 致電：
 2245 1709

* 必須預約時間進行申請

合資格劏房户，每年申請每户
$1000元的現金電費津貼

劏房租戶
$1000電費津貼
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聯絡及查詢:
2245 1709 / 9055 2908（WhatsApp）

cwu@mevcc.org.hk

石曉晴姑娘 (Michelle)  /  姚凱雯姑娘 (Mandy)

興民邨 柴灣公園

羅屋民俗館興華(二)邨

泰
民
街

康翠臺

柴
灣
道

柴
灣
道

大
潭
道

大
潭

道

東區醫院

梓
民
道

樂民道循道愛華村
服務中心

東區醫院; 柴灣道
巴士站興民邨; 柴灣道

巴士站

柴灣地鐵站

東
區

走
廊

走
廊

東

區

服務處地點服務處地點
愛華服務處地址：柴灣道100號後座4樓419室

 乘撘巴士下車站

西行：
興民邨 (柴灣道)
東行：
東區醫院 (柴灣道)
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