
Another program of 

列治文家庭及朋友照顧者中心月刊      2025年4月

親愛的讀者們，

春天充滿創意、學習與溫暖連結！這個四月，釋放您的藝術天賦，參加 DIY 花卉丙烯畫工作
坊，親手製作充滿心意的自製康乃馨胸針工作坊，或是打造可愛生動的自製毛氈手指木偶工
作坊。對於喜愛傳統藝術的人來說，別錯過 中國書法入門 和 探索中國水墨畫與欣賞，沉浸
在東方藝術的優雅韻味中。擴展您的知識，我們誠邀您參與 「大腦健康入門」 講座，了解保
持大腦敏銳的秘訣。對於照顧者來說，本月我們將探討 「照顧者如何喘口氣，減輕壓力」，
並分享一篇感人至深的個人故事 「將經歷化為支持」。如果您正在思考是否仍適合駕駛，不
妨參考 「駕駛能力下降的 10 個小測試」 清單，幫助您做出明智決策。此外，想要在運動的
同時為社會貢獻一份心力？

歡迎參與 「阿茲海默症關愛健行」，在清新空氣中邁步前行，共同支持這個有意義的活動。
這個四月精彩滿滿，讓我們以嶄新的心情迎接五月，擁抱靈感，開心迎接夏天的到來！

綻放・創造・成長：四月精彩亮點！

2025 年  照顧者3月工作坊

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=flower-acrylic-painting-workshop-(english)05.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=flower-acrylic-painting-workshop-(english)05.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-carnation-brooch-workshop-(mandarin)05.13.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-felt-finger-puppets-workshop-(english-cantonese)05.15.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-felt-finger-puppets-workshop-(english-cantonese)05.15.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)05.09.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=an-introduction-to-brain-health-(cantonese)05.30.2025
https://www.thestar.com/sponsored-sections/caregiving/how-caregivers-are-taking-time-to-breathe-and-reduce-stress/article_ea0ea328-fa04-11ef-a5dc-4f057f98f526.html
https://canadiancaregiving.org/caregiving-corner/bj-doyle/
https://static1.squarespace.com/static/5bbf912cb7c92c1e6794cb32/t/5c1d47e66d2a732221a8c94f/1545422826076/SOTM_DriverCessationBrochure_FINAL4.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/7b92792d-0969-4fe0-ab1f-fb9edcd678c1.pdf?rdr=true
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在加拿大，許多照顧親友的照顧者常常感到壓力重且孤單無助。
根據安大略省照顧者組織（Ontario Caregivers Organization）在
2024年的最新數據顯示，有32%的照顧者表示自己無法應對目前
的情況，其中大多數人表示感到沮喪、被忽視、不甘、孤獨與挫
敗。

「有時候，照顧者向我們反映他們覺得自己像被囚禁一樣，或覺得
自己被困住、無法逃離，因為他們需要照顧患有失智症的親人，或
需要全天候照護重度身心障礙的家人。」來自加拿大精神健康中心
（CAMH）Azrieli 成人神經發展中心的蘇・赫頓（Sue Hutton）
這樣表示。

赫頓是一位正念專家，並透過加拿大照顧卓越中心（Canadian
Centre for Caregiving Excellence）教授講座，協助照顧者應對
角色所帶來的壓力與挑戰。

請點擊此處以了解更多詳情
（作者：Dean Lisk 特別為《星報》撰稿 - 資料來自《多倫多星報 Toronto Star》）

花卉丙烯畫工作坊 (英語) 5月07日下午 2:00
自製康乃馨胸針工作坊 (國語)5 月13日下午 2:00
自製毛氈手指木偶工作坊(英粵雙語)5月15日上午 10:30
 健康烹飪課 (英語)5月21日下午 2:00
大腦健康講座 (粵語) 5月30日下午1:00
中國水墨畫與欣賞 (英語/粵語)5月30日下午2:30

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

照顧者中心近期活動

2025年5月活動表 2025年4月活動表

4月 - 5月 ,2025 工作坊

「照顧者如何喘口氣，減輕壓力」

https://www.thestar.com/sponsored-sections/caregiving/how-caregivers-are-taking-time-to-breathe-and-reduce-stress/article_ea0ea328-fa04-11ef-a5dc-4f057f98f526.html
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/aa38a515-a47b-43a2-8a0d-a58870009512.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/f726e1e0-5d55-4aad-855e-f9fb092a31c2.pdf
https://www.thestar.com/sponsored-sections/caregiving/how-caregivers-are-taking-time-to-breathe-and-reduce-stress/article_ea0ea328-fa04-11ef-a5dc-4f057f98f526.html
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=flower-acrylic-painting-workshop-(english)05.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-carnation-brooch-workshop-(mandarin)05.13.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-felt-finger-puppets-workshop-(english-cantonese)05.15.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=healthy-cooking-class-(english)05.21.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=healthy-cooking-class-(english)05.21.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=an-introduction-to-brain-health-(cantonese)05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=an-introduction-to-brain-health-(cantonese)05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/aa38a515-a47b-43a2-8a0d-a58870009512.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/f726e1e0-5d55-4aad-855e-f9fb092a31c2.pdf
https://www.thestar.com/sponsored-sections/caregiving/how-caregivers-are-taking-time-to-breathe-and-reduce-stress/article_ea0ea328-fa04-11ef-a5dc-4f057f98f526.html
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照顧者的分享

近期講座材料分享

自製相框螺旋花工作坊 
by Florence Chan

中國書法入門
by Lau Wai Yin

健康學煮課 -夏日蔬菜迷迭香烤蝦
by Chef Willie Chan

「將經歷化為支持」
在我搬到陽光海岸的一年後，我遇見了將成為我第二任妻子的女人——茱蒂。我們深深相愛，也非常幸
福。然而，當她告訴我她被診斷出早發性阿茲海默症時，我簡直無法相信。隨著她病情的發展，我選擇
退休，全職照顧她。這是一份出於愛的付出。她唯一的女兒已搬到紐西蘭，其餘家人則住在溫尼伯。我
們能獲得的喘息服務非常有限，基本上每隔一個星期五我才有三個小時的休息時間。

茱蒂離世後，我一時不知該何去何從。我原本打算以某種方式重返職場，但同時我也正在從全天候的照
顧中進行身心調適。我聯繫了之前協助安排茱蒂居家照護服務的機構負責人，如今這個春天正好是我在
那裡工作的第四年。對我這個人生階段的人來說，這段「晚霞職涯」非常特別，但我感到很開心。

我每週工作約12到15個小時，從事陪伴型照護工作，陪伴服務對象外出辦事或單純共度時光。有位先生
特別喜歡一家咖啡館，因為那裡允許他帶狗進去。我不只是陪他喝咖啡，更協助他與他人展開交流。

若不是遇見茱蒂，我不會踏上這條道路。我從未發現自己擁有如此強大的同理心與慈悲心，而這正是這份工作最重要的特質。能夠日復一日陪
伴正在掙扎的人們，被邀請走進他們的生活，甚至可能成為他們人生中最後一位真正了解他們的人——這是一份沉重但極具意義的責任，我不
敢輕忽。

除此之外，我也主持名為《Caring for Changes》的播客節目，並擔任每月照顧者支持小組的義工主持人。讓照顧者聆聽其他照顧者的經驗，
並擁有一個感受到被支持的空間，是無可取代的。每當我結束聚會時，看見大家留下來交換聯絡方式，那一刻就是這一切的意義所在。
對我而言，照顧的旅程讓我真正找回了自我，也重拾了我的人性。而我永遠無法回報茱蒂所帶給我的一切。我能做的，就是每天都懷著她的身
影，繼續努力生活，向她致敬。

—— BJ Doyle，照顧者（資料來源：Canadian Centre for Caregiving Excellence）

https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/43e2ec64-7479-48b6-9377-0925336d4b26.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/06bd16d2-5ece-4580-bb12-fb9e52ce3e4a.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/cba54382-d0ba-4e37-a555-5bcac0b5938b.png
https://canadiancaregiving.org/caregiving-corner/bj-doyle/
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/43e2ec64-7479-48b6-9377-0925336d4b26.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/43e2ec64-7479-48b6-9377-0925336d4b26.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/cba54382-d0ba-4e37-a555-5bcac0b5938b.png
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/6e553f3f-cbb5-4004-be24-d09e69c03b3c.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/06bd16d2-5ece-4580-bb12-fb9e52ce3e4a.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/06bd16d2-5ece-4580-bb12-fb9e52ce3e4a.pdf?rdr=true
https://canadiancaregiving.org/caregiving-corner/bj-doyle/
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花卉丙烯畫工作坊 (英語)   5月07日下午 2:00

活動亮點

快來加入我們的花卉丙烯畫工作坊，享受寧靜愉快的體驗吧！
這個工作坊適合所有人，無論您是繪畫新手還是有一些經驗。
我們友善的導師將逐步指導您如何使用丙烯顏料創作美麗的花
卉畫作。您將學習簡單的顏色混合技巧和加強質感的方法，同
時表現出自己獨特的風格。這是放鬆心情、享受樂趣並發掘創
意的絕佳機會。您將帶著一幅可愛的畫作離開，並學到新的技
巧，未來也能持續享受。

立即報名，讓您的創造力在平靜溫馨的環境中綻放！

 墨與雅致：探索中國書法的永恆美麗（粵語）
5月09日下午 2:00

自製康乃馨胸針工作坊 (國語)
5月13日下午 2:00

探索中國書法的藝術，發揮您的創造力！加入我們的中國書法
入門班，您將深入探索這個古老藝術形式的優雅筆觸和永恆美
麗。無論您是初學者還是有一些經驗，我們知識豐富的導師
將引領您掌握技巧，並提供所需的所有用品和材料。踏上藝術
表達之旅，沉浸在迷人的中國書法世界中。不要錯過這個學習
珍貴傳統並創作出令人驚艷的作品的機會。立即報名，讓您
的毛筆述說故事！

加入我們的 自製康乃馨胸針工作坊，迎接五月的美麗！

這個工作坊提供了一個輕鬆愉快的機會來製作您自己的令
人驚歎的康乃馨胸針。我們技術嫻熟的導師將帶領您完成
每一步，確保您在製作獨特作品時感到舒適和自信。這是
與他人共度時光、放鬆身心和發揮創造力的絕佳方式。春
天的清新氣息到處都是，這是設計一款慶祝這個季節的特
殊配飾的絕佳機會。今天就報名，加入這個充滿樂趣和啟
發的體驗吧！

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=flower-acrylic-painting-workshop-(english)05.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)05.09.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-carnation-brooch-workshop-(mandarin)05.13.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=flower-acrylic-painting-workshop-(english)05.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=flower-acrylic-painting-workshop-(english)05.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)05.09.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)05.09.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)05.09.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-carnation-brooch-workshop-(mandarin)05.13.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-carnation-brooch-workshop-(mandarin)05.13.2025
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自製毛氈手指木偶工作坊(英粵雙語)
 5月15日上午 10:30

活動亮點

加入我們的自製毛氈手指木偶工作坊，享受有趣而富有創意
的體驗！在這個動手實踐課程中，您將學會如何製作可愛的
毛氈手指木偶，這些小木偶非常適合用來講故事，或者僅僅
為遊戲時光增添一份個人風格。我們經驗豐富的導師將一步
步指導您完成整個過程，幫助您創作出獨特、色彩繽紛的手
指木偶，展現您的個人風格與創意。這是放鬆心情、表達創
意並且帶著一套可愛的手指木偶與家人和朋友分享的絕佳機
會。不要錯過，今天就報名，讓您的想像力栩栩如生！

大腦健康講座 (粵語)  5月30日下午 2:30

大腦健康對每個人都非常重要！講座内容，包括: 什麽是健康
大腦、認識正常老化及腦退化、減低患腦退化的危險因素及改
善大腦、身體及心靈健康的方法。歡迎任何有興趣人士參加。

社區信息和資源分享

何時該掛起車鑰匙，停止開車？

隨著嬰兒潮世代人口逐年增加，我們可以預見將會有越來
越多的高齡駕駛出現在道路上。雖然大多數長者駕駛時都
十分謹慎，但隨著健康狀況的退化以及我們對汽車的高度
依賴，也帶來了不少安全隱憂。這代表，對許多人而言，
終將有一天，不再適合繼續駕駛。

成為一位安全駕駛者，是每個人的責任。

請點擊此處閱讀「駕駛能力下降的 10 個小測試」 

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-felt-finger-puppets-workshop-(english-cantonese)05.15.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=an-introduction-to-brain-health-(cantonese)05.30.2025
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https://static1.squarespace.com/static/5bbf912cb7c92c1e6794cb32/t/5c1d47e66d2a732221a8c94f/1545422826076/SOTM_DriverCessationBrochure_FINAL4.pdf


Another program of 

飲食──從基礎開始

線上講座：理解行為改變
4月16日 下午2:00

極端環境條件與山
火期間的慢性疾病管理

「阿茲海默症關愛健行」5月25日

社區信息和資源分享

https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/7b92792d-0969-4fe0-ab1f-fb9edcd678c1.pdf?rdr=true
https://alzheimerbc.akaraisin.com/ui/dementiaeducation7000?utm_source=April-eblast&utm_campaign=Understanding-behaviour-changes&utm_medium=Luminate&utm_content=Webinar
https://www.diabetes.ca/diabetescanadawebsite/media/managing-my-diabetes/tools%20and%20resources/just-the-basics-south-asian-english.pdf?ext=.pdf
https://iconproject.org/wp-content/uploads/2024/07/CH-Extreme-Weather-2-one-pager_FINAL.pdf
https://www.diabetes.ca/diabetescanadawebsite/media/managing-my-diabetes/tools%20and%20resources/just-the-basics-south-asian-english.pdf?ext=.pdf
https://alzheimerbc.akaraisin.com/ui/dementiaeducation7000?utm_source=April-eblast&utm_campaign=Understanding-behaviour-changes&utm_medium=Luminate&utm_content=Webinar
https://alzheimerbc.akaraisin.com/ui/dementiaeducation7000?utm_source=April-eblast&utm_campaign=Understanding-behaviour-changes&utm_medium=Luminate&utm_content=Webinar
https://alzheimerbc.akaraisin.com/ui/dementiaeducation7000?utm_source=April-eblast&utm_campaign=Understanding-behaviour-changes&utm_medium=Luminate&utm_content=Webinar
https://iconproject.org/wp-content/uploads/2024/07/CH-Extreme-Weather-2-one-pager_FINAL.pdf
https://iconproject.org/wp-content/uploads/2024/07/CH-Extreme-Weather-2-one-pager_FINAL.pdf
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/7b92792d-0969-4fe0-ab1f-fb9edcd678c1.pdf?rdr=true


Another program of 

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 3月份月刊

Richmond Cares, Richmond Gives | 604-279-7020 | info@rcrg.org | rcrg.org

Connect with us

Jocelyn Wong, Executive Director | Jat Puri, 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/fa1d58fe201/0d45ca5d-c8d0-4360-8d06-e439324798af.pdf?rdr=true
https://www.familycaregiversbc.ca/calendar
https://minorucentre.ca/seniors-services/seniors-facility-pass-activities/
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/98dd15bc-88cd-4065-8c60-e0ee83230a30.pdf?rdr=true

