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Another program of 

親愛的讀者們，

歡迎閱讀我們一月至二月的《照顧者資訊中心》溫馨更新！在這個全新的開始，
我們特別為您準備了「如何獲得良好睡眠」的貼心指南，願這些小技巧能為您的
每一個夜晚帶來更安穩的休息。本期也邀請您一同參與二月份多采多姿的工作
坊，包括新年掛飾 DIY、新年摺紙花卡、愛心胸針、護唇膏製作、水彩畫入門課
程，以及用正念應對壓力和照顧者支持小組，期待能陪您在日常生活中找到更多
放鬆和療癒的時刻。在「照顧者分享」專欄中，我們以溫柔的筆觸探討「平衡工
作與照顧責任」，希望這些實用建議能成為您日常中的一份小小助力；同時也為您
整理了近期活動的教材，包括聖誕星星掛飾 DIY、水墨畫材料及健康料理食譜，讓
您能在家中繼續享受創作與美味。本期的「社區合作夥伴資源」更精心收錄了
LifeLabs 免費腦部健康評估工具、鄰里法律資訊、失智症診斷後的指引，以及加
拿大《酒精與健康指南》，願這些資源在您的照顧旅程中帶來實際支持與溫暖的陪
伴。我們衷心希望每一項內容，都能在您需要的時候，成為一份力量、一份靈
感，也成為您繼續前行的小小光亮。

迎向新年新氣象：照顧者的暖心一二月亮點

暖心手作：復古聖誕卡創作工作坊 2025年12月

https://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-6-getting-a-good-nights-sleep
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-chinese-new-year-hanging-decoration-workshop-(english-mandarin)02.02.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-chinese-new-year-irisfolding-card-workshop-(english-cantonese)02.06.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-heart-brooch-workshop-(english--mandarin)02.10.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-lip-gloss-workshop-(english-mandarin)02.20.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=introduction-to-watercolor-(english)02.24.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=manage-stress-with-mindfulness-(english-mandarin)02.26.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=caregiver-support-group-(english)02.20.2026
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/7341
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/7341
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/0863e506-62f7-4ca6-8937-ed3491050a2d.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/22dfe3a6-ea95-4250-997c-9519df2b16a4.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/764f2e2d-57b8-4d00-9249-439fb41320be.pdf?rdr=true
https://portal.mocacognition.com/test-your-memory/
https://dialalaw.peopleslawschool.ca/neighbour-law/
https://alzheimerbc-org.zoom.us/meeting/register/aYFpEYl3RGeUZk5IvcIb1Q#/registration
https://www.ccsa.ca/en/guidance-tools-resources/substance-use-and-addiction/alcohol/canadas-guidance-alcohol-and-health
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良好的睡眠是維持身心健康的重要基礎，但許多人卻常
常難以睡得安穩。如果您也曾在夜裡輾轉反側，或醒來
後依然感到疲倦，請知道您並不孤單 - 睡眠困擾非常普
遍，且會影響我們的身體與心理狀態。我們特別分享由
Here to Help 提供的實用資源，內容包含一系列簡單又
容易實踐的睡眠小技巧，例如建立放鬆的睡前儀式，以
及避免干擾睡眠的習慣。歡迎點擊下方連結，了解更多
有助於提升睡眠品質的方法，讓您在照顧旅程中能夠更
有活力、更具韌性地面對每一天。

良好睡眠指南 – 點此查看連結
（來源：Here to Help）

自製農曆新年掛飾工作坊 (英語/國語)2月2日下午 1:30
健康烹飪課 (英語) 2月3日下午3:00
自製農曆新年鳶尾摺紙卡片 工作坊 (英語/粵語) 2月6日下午 12:30
自製愛心胸針工作坊 (英語/國語) 2月10日下午 2:30
自製唇彩工作坊 (英語/國語) 2月20日下午 3:15
水彩畫入門 (英語)2月24日下午 2:15
用正念應對壓力-正念冥想练习(英語/國語) 2月26日下午 2:00
無償照顧者互助會 (英語) 2月20日下午 2:30

照顧者中心近期活動

2026年1月活動表 2026年2月活動表

1月 - 2月 2026 工作坊

一夜好眠的小幫手一夜好眠的小幫手

報名請致電 604-279-7099，發送電子郵件至 caregivernavigator@rcrg.org 或 填寫在線表格

https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/ba2b34e1-5d12-4191-9e04-55ee17b3d264.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/7ef66977-2234-4705-895d-88946d975131.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/e60a57fc-b08f-4db6-9637-512da0aa516b.pdf?rdr=true
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-chinese-new-year-hanging-decoration-workshop-(english-mandarin)02.02.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-chinese-new-year-lucky-bag-magnet-workshop-(english-mandarin)01.12.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-chinese-new-year-lucky-bag-magnet-workshop-(english-mandarin)01.12.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-chinese-new-year-irisfolding-card-workshop-(english-cantonese)02.06.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-chinese-new-year-irisfolding-card-workshop-(english-cantonese)02.06.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-heart-brooch-workshop-(english--mandarin)02.10.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-lip-gloss-workshop-(english-mandarin)02.20.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=introduction-to-watercolor-(english)02.24.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=introduction-to-watercolor-(english)02.24.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=manage-stress-with-mindfulness-(english-mandarin)02.26.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=caregiver-support-group-(english)02.20.2026
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/ba2b34e1-5d12-4191-9e04-55ee17b3d264.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/7ef66977-2234-4705-895d-88946d975131.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/382e3833-bf0e-441f-a969-76122b5aee1d.pdf?rdr=true


Another program of 

照顧者的分享照顧者的分享

（資料來源：詩省家庭照顧者協會 Family Caregivers of British Columbia）

工作與照顧的平衡 - 給照顧者的貼心指引
在兼顧工作責任與照顧家人的需求
時，您是否常感到壓力沈重、身心俱
疲？其實，許多照顧者都正面臨同樣
的挑戰：在處理工作進度的同時，還
要應付醫療約診、突發狀況與日常照
護任務。
卑詩省家庭照顧者協會深知這份不
易，因此特別整理了實用策略與建
議，協助您在繁忙的日常中找到更健
康的平衡，包括：

有效安排日常與照護工作
與雇主清晰溝通需求與界線
設定可行的生活界線，減少壓力累
積
善用可獲得的社區及職場資源
為自己保留休息與身心健康的空間

希望這些內容能在您照顧的旅途中帶來一些支持與力量，讓您在工作與生活之間找
到更穩定的節奏。

👉 點擊這裡閱讀完整文章

https://www.familycaregiversbc.ca/archives/7341
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/7341
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/7341


Another program of 

自製愛心胸針工作坊 (英語/國語)
2月10日下午 2:30

自製農曆新年掛飾工作坊 (英語/國語)
 2月2日下午 1:30

活動亮點

用色彩、創意與節慶氣氛迎接農曆新年！在這個工作坊
中，您將親手製作一款屬於自己的新年掛飾 — 一種傳統上
用來為家中帶來好運、幸福與繁榮的裝飾品。

無論您偏好典雅傳統，還是活潑現代的設計，都能創作出
一件寄託新年祝福的作品。

完成後，您可將親手製作的掛飾帶回家，掛在門口、牆面
或窗邊，為新的一年增添喜氣與祝福。

自製農曆新年鳶尾摺紙卡片工作坊(英粵雙語)
2月6日下午 12:30

用創意與心意迎接農曆新年！在這個工作坊中，您將學習鳶尾
摺紙這項精緻的紙藝技巧，透過層層摺疊的紙張，形成優雅的
旋轉圖案，製作出獨一無二的新年賀卡。

工作坊將搭配農曆新年主題圖案與色彩，讓您創作出適合送給
親友的新年祝福卡片。

製作過程既放鬆又充滿成就感。完成後，您將帶走一張結合傳
統節慶與現代紙藝的手工賀卡，為新年傳遞溫暖心意。

在這個充滿魅力的工作坊中親手製作一枚愛心胸針，為您的穿
搭增添一點溫柔的心意。透過繽紛的材料、簡單的工具，以及
充足的創作自由，您可以設計出一件能展現個人風格的可佩戴
作品——無論是甜美、大膽、俏皮，還是極簡風格。

這場工作坊提供一個放慢步調、享受創作過程的輕鬆空間，讓
您專心完成一件真正屬於自己的作品。無論您是想為特別的人
準備一份禮物，或是為自己留下一份紀念，完成的胸針都將是
一件充滿心意與創意的小巧配件。

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-chinese-new-year-hanging-decoration-workshop-(english-mandarin)02.02.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-chinese-new-year-irisfolding-card-workshop-(english-cantonese)02.06.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-heart-brooch-workshop-(english--mandarin)02.10.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-heart-brooch-workshop-(english--mandarin)02.10.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-chinese-new-year-hanging-decoration-workshop-(english-mandarin)02.02.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-chinese-new-year-irisfolding-card-workshop-(english-cantonese)02.06.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)05.09.2025


Another program of 

活動亮點

 自製唇彩工作坊 (英語/國語)
2月20日下午 3:15

有時候，為自己親手做一樣小東西，本身就是一種溫柔的
幸福。在自製唇彩工作坊中，我們邀請您放慢腳步，玩味
色彩，用雙手調製一款屬於自己的日常小奢華。無論是低
調細緻的光澤，還是大膽閃亮的色彩，您都能調配出最貼
近自己風格的唇彩。

這個工作坊不追求速度，也不要求「完美」。重點在於享受
過程——調和、試色、慢慢找出您真正喜歡的樣子。

完成的唇彩或許小巧，卻蘊含著創意、關懷與一點點能帶
走的自信。

照顧者互助會 (英語)
2月20日下午 2:30

照顧居住在列治文、年滿 65 歲以上的親人或朋友往往既充
滿意義，也可能讓人感到壓力與孤單，因此我們誠摯邀請所

有無償照顧者加入照顧者支持小組，在這個安全而溫暖的空

間中分享經驗、互相聆聽、交流心得，並從彼此的理解中獲

得力量。無論您是剛開始照顧家人，或已投入多年，都歡迎

與其他照顧者連結，讓自己在照顧他人的同時，也獲得一份

支持與關懷。

 

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-lip-gloss-workshop-(english-mandarin)02.20.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=caregiver-support-group-(english)02.20.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-lip-gloss-workshop-(english-mandarin)02.20.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-lip-gloss-workshop-(english-mandarin)02.20.2026
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=caregiver-support-group-(english)02.20.2026


Another program of 

近期講座材料分享

自製聖誕星星裝飾工作坊

by Florence Chan

中國⽔墨畫⼊⾨

by Polly Kwong

健康學煮課 
烤牛腩配蔬菜

by Chef Willie Chan

https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/22dfe3a6-ea95-4250-997c-9519df2b16a4.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/0863e506-62f7-4ca6-8937-ed3491050a2d.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/764f2e2d-57b8-4d00-9249-439fb41320be.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/0863e506-62f7-4ca6-8937-ed3491050a2d.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/d4f1baeb-131a-45ce-ae97-a754d353ea7c.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/22dfe3a6-ea95-4250-997c-9519df2b16a4.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/75caaafb-d92f-4553-954a-9f499a9c942d.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/75caaafb-d92f-4553-954a-9f499a9c942d.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/764f2e2d-57b8-4d00-9249-439fb41320be.pdf?rdr=true


Another program of 

了解鄰裡法免費腦部健康評估工具
by LifeLabs

社區信息和資源分享

失智症診斷：下一步是什麼？ 
Zoom線上研討會，1月29日上午10:00 加拿大關於酒精與健康的指南

https://portal.mocacognition.com/test-your-memory/
https://dialalaw.peopleslawschool.ca/neighbour-law/
https://alzheimerbc-org.zoom.us/meeting/register/aYFpEYl3RGeUZk5IvcIb1Q#/registration
https://www.ccsa.ca/en/guidance-tools-resources/substance-use-and-addiction/alcohol/canadas-guidance-alcohol-and-health
https://dialalaw.peopleslawschool.ca/neighbour-law/
https://portal.mocacognition.com/test-your-memory/
https://portal.mocacognition.com/test-your-memory/
https://alzheimerbc-org.zoom.us/meeting/register/aYFpEYl3RGeUZk5IvcIb1Q#/registration
https://alzheimerbc-org.zoom.us/meeting/register/aYFpEYl3RGeUZk5IvcIb1Q#/registration
https://alzheimerbc-org.zoom.us/meeting/register/aYFpEYl3RGeUZk5IvcIb1Q#/registration
https://alzheimerbc-org.zoom.us/meeting/register/aYFpEYl3RGeUZk5IvcIb1Q#/registration
https://www.ccsa.ca/en/guidance-tools-resources/substance-use-and-addiction/alcohol/canadas-guidance-alcohol-and-health
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Richmond Cares, Richmond Gives | 604-279-7020 | info@rcrg.org | rcrg.org

Connect with us

社區信息和資源分享

照顧者們請休息片刻：休閒參考

列治文Brighouse區域的歷史和文化：自主參觀導覽

FCBC活動日程表

Minoru長者中心近期活動和課程

列治文家庭及朋友照顧者中心 12月份月刊

Jocelyn Wong, Executive Director | Rebecca Swaim, Chair

https://www.rcrg.org/
https://www.facebook.com/rcaresrgives
https://www.instagram.com/rcaresrgives/
https://www.linkedin.com/company/richmond-cares-richmond-gives/
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/14244
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/aa51f187-e75e-4c0f-904f-d22d42953f51.pdf?rdr=true

