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列治文家庭及朋友照顧者中心月刊      2025年6月

親愛的讀者們，

六月精彩連連，創意與連結在這個夏天全面綻放！我們全新推出的「立體卡片DIY工作坊」大受歡迎，反應熱烈！而大
受歡迎的「大理石絲巾手作」和「植物吊飾DIY」工作坊，也將於七月加開場次，讓更多朋友一同參與這股手作熱潮，
千萬別錯過！

這個夏天，我們也精心安排了兩場超棒的戶外之旅：一起走進史丹利公園，漫遊絢麗玫瑰花園；再搭上可愛的水上巴
士，展開前往格蘭湖島的輕鬆探索之旅，享受陽光與海風的擁抱！

藝術氣息滿滿的你也別錯過！「中國水墨畫入門」及「水彩畫工作坊」將為你打開創作靈感之門，讓你用畫筆訴說內
心的故事。

想釋放壓力？全新推出的「正念減壓」系列工作坊幫助你在忙碌中找回平靜；而渴望個人成長的你，也別錯過「自我
管理講座」，一同探索如何由內而外建立更強大的自己。

熱愛熱鬧氣氛的你，記得鎖定七月在美麗的 Minoru Centre 舉行的「Plaza 夏日派對」！音樂、歡笑與好友，絕對讓你
High翻整個夏日！此外，我們也為注重健康的你準備了《長者健康飲食手冊》與實用的「維他命D與健康」資訊單
張，助你吃得健康、活得有活力！

無論你是手作達人、藝術愛好者、戶外探索家或健康小達人，這個夏天，我們都有屬於你的一份精彩。一起創造靈感、活力與歡樂
滿滿的夏日時光吧！

盛夏綻放：精彩活動、社區動態與健康生活特輯

2025 年  照顧者6月工作坊

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=pop-up-card-workshop-(english-cantonese)07.15.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=make-your-own-marbled-silk-scarf-workshop-(english-mandarin)07.04.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-plant-hanger-workshop-(mandarin)-7.08.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=explore-rose-garden---stanley-park---field-trip-7.10.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=granville-island---aquabus-(ferry)-full-day-tour-(lunch-on-own)--field-trip07.02.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation07.03.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=introduction-to-watercolor-(english)07.29.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=manage-stress-with-mindfulness-(english-mandarin)07.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=self-management-seminar-(cantonese)07.28.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=self-management-seminar-(cantonese)07.28.2025
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/1df80962-735e-4419-a9cc-ad43b48d79d0.jpg?rdr=true
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/people/seniors/health-safety/pdf/healthy-eating-seniorsbook.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile68n.pdf
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作為家庭成員或親友照顧者，您與醫生、護士、其他專業醫療團隊成員以
及您所照顧的人一樣，都是醫療照護團隊中不可或缺的一員。您可以透過
多種方式參與照護工作。無論是作為陪伴與支持，或是在照護決策中發揮
作用，您參與的方式與時間點將取決於您與被照顧者雙方的舒適程度。

例如，在陪同就診或醫院探訪期間，您可能希望與醫療團隊溝通您在照護
中的角色與關係，以及您期望如何參與其中。在其他情況下，您也可以選
擇僅以陪伴和支持的方式參與。

本電子手冊專為希望積極參與照護工作的家庭照顧者而設，協助您：

了解如何成為照護合作夥伴

掌握在照顧角色中感到更自在的實用策略

知道該提出哪些問題，以及在照護過程中應採取的步驟

請按此閱覽本電子手冊。

自製大理石紋絲巾工作坊 (英語/國語) 7月 4日上午10:00
自製植物吊盆工作坊 (國語)7月8日下午 2:00
⽴體卡⽚⼯作坊 (英語/粵語)7月15日上午10:00
探索玫瑰花園 - 斯坦利公園戶外之旅 7月10日上午10:00
 格蘭維爾島 + 水上巴士（渡輪）全日游（午餐自理）7月2日上 午10:30
用正念應對壓力-正念冥想练习(英語/國語)  7月7日下午 2:00
中國⽔墨畫⼊⾨ (英語/粵語) 7月3日上午10:00

照顧者中心近期活動

2025年7月活動表 2025年6月活動表

6月 - 7月 2025 工作坊

團隊式照護：家庭照顧者作為合作夥伴的指南團隊式照護：家庭照顧者作為合作夥伴的指南

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/fa1d58fe201/07f7018d-9348-45cd-abe1-343696d63084.pdf
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/3d-flip-book/team-based-care-a-guide-for-family-caregivers-as-partners
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/45cfa4de-8e23-475e-abde-9a5e7d8bca5e.pdf
https://www.familycaregiversbc.ca/archives/3d-flip-book/team-based-care-a-guide-for-family-caregivers-as-partners
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=make-your-own-marbled-silk-scarf-workshop-(english-mandarin)07.04.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=make-your-own-marbled-silk-scarf-workshop-(english-mandarin)07.04.2025
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-plant-hanger-workshop-(mandarin)-7.08.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
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https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation05.30.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=granville-island---aquabus-(ferry)-full-day-tour-(lunch-on-own)--field-trip07.02.2025
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照顧者的分享

近期講座材料分享

自製毛氈手指木偶工作坊

by Florence Chan
中國⽔墨畫⼊⾨

by Polly Kwong
健康學煮課 -摩洛哥雞肉燉扁豆

by Chef Willie Chan

在照顧年邁父母的同時尋求生活的平衡

當子女逐漸轉變為照顧者的角色，該如何在支持父母尊嚴的同時，也維護自己的身心健

康？

照顧年邁或患病的父母往往伴隨著繁瑣的責任，包括準備膳食、安排服藥時間、陪同就診

等多項任務。雖然這種角色轉變在某種程度上是一種自然的過程，但它同時也意味著您需

要重新調整與父母之間的關係。在這個過程中，學會如何在尊重父母意願與照顧自身福祉

之間取得平衡，變得尤為重要。

Roma Palmer 是一位註冊臨床輔導員，她不僅在專業上支援正在照顧父母的家庭照顧
者，自己也是一位親身經歷者。她曾照顧母親，如今則陪伴年邁的父親。今天，她將分享

多年來在家庭、事業與照顧責任之間取得平衡的實務經驗與洞見。

從 Roma 積極而富有同理心的做法中學習，了解如何在這段關係轉變的過程中，始終以尊重與愛為核心：

實踐有助於維持被照顧者在變動時期中保有自我認同感的方法

強調讓父母與其他家庭成員共同參與照顧決策過程的重要性

掌握防止照顧者孤立與安排喘息時間以照顧自身身心健康的策略

如何確保照顧工作的分配具透明度，並公平合理地進行分工

請按此收聽由註冊臨床輔導員 Roma Palmer 主講的播客節目。

https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/7016cc88-fed4-4ff4-b415-bea21bf3f8c4.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/33221da7-d136-4d9b-a4fc-f4c6bc9f3429.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/ec0c95c0-7eca-45a2-81ea-5bce63a590ee.pdf?rdr=true
https://www.familycaregiversbc.ca/episode-25-juggling-roles-finding-balance-when-caring-for-a-parent
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/7016cc88-fed4-4ff4-b415-bea21bf3f8c4.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/ec0c95c0-7eca-45a2-81ea-5bce63a590ee.pdf?rdr=true
https://files.constantcontact.com/fa1d58fe201/33221da7-d136-4d9b-a4fc-f4c6bc9f3429.pdf?rdr=true
https://www.familycaregiversbc.ca/episode-25-juggling-roles-finding-balance-when-caring-for-a-parent
https://www.familycaregiversbc.ca/episode-25-juggling-roles-finding-balance-when-caring-for-a-parent
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用正念應對壓力-正念冥想练习(英語/國語)
7月7日下午 2:00

⾃製⼤理⽯紋絲⼱⼯作坊
(英語/國語) 7月4日上午 10:00

活動亮點

參加我們的自製大理石紋絲巾工作坊，探索絲巾大理石紋

理的創作藝術！

在這個充滿創意的工作坊中，您將學會如何在水面上漂浮

色彩，並將圖案轉印到柔滑的絲巾上。不需要任何經驗，

只要帶著好奇心，就能輕鬆完成屬於自己的作品。課程輕

鬆有趣，結束後您將帶回一條獨一無二的絲巾，無論是自

己使用還是送禮都非常合適！

 ⾃製植物吊盆⼯作坊 (國語)
7月8日下午 2:00

歡迎參加預防跌倒健康講座，一起學習如何更安全、更有信心

地生活！講座中將分享實用的防跌技巧，包括居家環境的簡單

調整、日常生活中的注意事項，以及有助於平衡與穩定的運動

方法。預防跌倒不分年齡，現在就是保護自己、維持獨立生活

品質的最好時機！

學習現代正念的基本概念、正念冥想練習、以正念的方式

應對壓力情景和把正念帶入日常生活的小竅門。

這場工作坊將以國語及英語進行，為時1.5 小時，由 Alex
Li 主持。Alex 是受訓的正念減壓（MBSR）課程導師、認
證正念冥想教練及認證人生教練。

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=manage-stress-with-mindfulness-(english-mandarin)07.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=make-your-own-marbled-silk-scarf-workshop-(english-mandarin)07.04.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-plant-hanger-workshop-(mandarin)-7.08.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=manage-stress-with-mindfulness-(english-mandarin)07.07.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=make-your-own-marbled-silk-scarf-workshop-(english-mandarin)07.04.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-japanese-knot-bag-workshop-(english-cantonese)06.05.2025
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-plant-hanger-workshop-(mandarin)-7.08.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=diy-plant-hanger-workshop-(mandarin)-7.08.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=ink-and-grace--discover-the-timeless-beauty-of-chinese-calligraphy-(cantonese)05.09.2025
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活動亮點

中國⽔墨畫⼊⾨ (英語/粵語)
7月3日上午 10:00

中國水墨畫透過簡單的水、墨、紙，就能創作出優美的山

水、人物和花鳥。本課程輕鬆有趣，適合任何人參加，無

需任何經驗！學員將透過欣賞名畫、學習簡單的筆法，以

及自由發揮創意，感受水墨變化的魅力。在輕鬆的氛圍中

掌握基礎技巧，並完成屬於自己的獨特作品。

格蘭維爾島 + 水上巴士（渡輪）全日游（午餐自理）
 7月2日上午 10:30
與我們一起參加這個充滿活力的格蘭維爾島一日遊，探索溫哥

華最具藝術氛圍的目的地之一。

搭乘水上巴士渡輪，您將欣賞到溫哥華美麗的水岸景色。您可

以隨意漫遊於熱鬧的公共市場、獨特的商店和當地的藝術畫

廊。午餐有很多選擇，島上有許多美味的餐飲選項。

這是一次完美的機會，讓您親身感受格蘭維爾島的魅力、文化

和創意。

https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=granville-island---aquabus-(ferry)-full-day-tour-(lunch-on-own)--field-trip07.02.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation07.03.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=timeless-strokes--chinese-ink-painting-and-appreciation07.03.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=granville-island---aquabus-(ferry)-full-day-tour-(lunch-on-own)--field-trip07.02.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=granville-island---aquabus-(ferry)-full-day-tour-(lunch-on-own)--field-trip07.02.2025
https://www.rcrg.org/caregivers/events/?e=granville-island---aquabus-(ferry)-full-day-tour-(lunch-on-own)--field-trip06.25.2025
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與菲沙衛生局攜手照護

網上學習課程
長者健康飲食手冊

社區信息和資源分享

維生素 D 與您的健康
廣場夏季音樂會 - Minoru

Centre 7月7日、16日和30日
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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 5月份月刊

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

