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親愛的讀者們，

在迎接節日的同時，這正是放鬆、充電並展現創意的最佳時刻！加
入我們精彩的工作坊，包括製作聖誕餐巾裝飾工藝品工作坊、手工
串珠雪花以及設計迷人的茶壺掛繩和鑰匙圈。此外，您還可以親手
製作充滿心意的聖誕與新年手工賀卡，將祝福傳遞給親友們。對於
希望在家保持活力的朋友，我們的Zoom線上課程如椅子瑜伽和呼
吸冥想將為您提供放鬆身心的途徑。在我們的照顧者專區，我們強
調與社區保持聯繫的重要性，並分享寫作作為療癒與自我照顧的絕
佳工具。隨著冬季臨近，我們還將分享節日食譜，並誠摯邀請您參
加我們的現場冬季園藝講座。讓我們一起用創意與身心療癒，共同
迎接這個特別的季節！

手工蠟燭 工作坊     2024年9 月10日

節日創意與身心療癒：充電、聯繫、歡慶時刻！

列治文家庭及朋友照顧者中心月刊      2024年10月
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許多家庭照顧者在自己的角色和責任中感到孤
獨。研究表明，社會孤立是家庭照顧者面臨的
最高風險因素之一。朋友、家人和專業人士也
經常觀察到這一點。然而，它可能是最難改變
或改進的領域。

保持聯繫和社交可以為照顧者需求帶來正面的
影響。感到受到支持並能找到短暫休息時間來
保持社交聯繫的照顧者能夠繼續護理，並具有
更強的適應力和更高的生活品質。採取措施維
持社會連結是對您作為照顧者的福祉和永續發
展的投資

按一下此處以取得一些可幫助您入門的建議。

聖誕餐巾裝飾工藝品工作坊 (英語) 11月04日下午 2:00
手工串珠雪花工作坊 (國語) 11月12日下午 2:00
茶壺掛繩和鑰匙鏈工作坊 (英語/粵語) 11月13日下午 2:00
中國書法 (粵語 )11月 15日下午 2:00
新年/聖誕節手工製作賀卡工作坊 (國語) 11月28日下午 1:00

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

二O二四年10月活動表 二0二四年11月活動表

10月 - 11月工作坊

在社區中建立聯繫
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照顧者的分享

近期講座材料分享

自製和服紙娃娃工作坊
by Florence Chan

自製手作燈籠工作坊
by Olivia Li

健康學煮課 -摩洛哥鮭魚糕點
by Chef Willie Chan

如何利用寫作來治癒和自我保健

研究表明，將自我照護列為優先事項的家庭照護
者可以更好地提供護理，倦怠和生病的風險較
低，並且可以從照護者的角色中找到更多樂趣。
從一些小的自我保健行為開始，可以創造機會看
到好處。打電話給能讓你振作起來的朋友，接受
幫助，花五分鐘安靜地喝杯茶，或是閉上眼睛呼
吸10次，這些都是自我保健的行為。

今天我們來聽瑞克的故事，他與父母分享他的照
護者經驗。和許多照顧者一樣，瑞克並沒有想到
自己會承擔起照顧的角色。他很快就承擔了許多
必要的角色，以確保他的父母安全並得到良好的
照顧。護理成為一項全職工作，正是在這段時間
裡，他開始看到自己的健康狀況下降。他轉向寫
作來幫助他處理自己的經歷和感受，這對他來說
成為一種積極且可靠的自我保健策略。在分享他
的護理故事時，我們希望您喜歡並感受到 Rick 聲
音的支持，甚至可以考慮您自己最喜歡的自我照
顧時刻。

點擊此連結收聽播客
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聖誕餐巾裝飾工藝品工作坊 (英語) 11月04日
下午 2:00

活動亮點

加入我們的聖誕餐巾紙裝飾工藝工作坊，節日歡樂與
創意表達相遇！想像一下，將普通的餐巾紙變成節日
寶藏，為您的慶祝活動帶來溫暖和歡樂。憑藉一點想
像力，您將製作出精美的裝飾品，這些裝飾品可以裝
飾您的家，作為貼心的禮物，甚至成為您節日餐桌的
獨特補充。與我們一起踏上這段快樂的旅程，探索通
過剪紙藝術傳播聖誕精神的新方法！

手工串珠雪花工作坊 (國語) 11月12日下午 2:00

茶壺掛繩和鑰匙鏈工作坊 (英語/粵語) 11月
13日下午 2:00

參加我們的手工摺扇製作工作坊，讓您的創造力翱翔！
探索將簡單材料轉化為優雅、定製設計的摺扇的藝術。
我們技術嫻熟的指導老師將引導您完成每個步驟，從選
擇您的材料和裝飾品到組裝您獨特的摺扇。這是一個絕
佳的機會，可以學得開心，並製作一把美麗的、個性化
的扇子，你會很自豪地展示。

不要錯過這個令人愉快的機會，讓一些東西變得真正特
別！

加入我們，參加充滿樂趣的課程，您將學習製作異想
天開的茶壺主題掛繩和鑰匙鏈，為您的日常配飾增添
一絲魅力。這個工作坊非常適合任何希望在享受輕鬆
和社交環境的同時表達自己的藝術天賦的人。不要錯
過這個機會，創造您會珍惜的迷人小飾品。
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社區信息和資源分享

HealthyBC 自我評估工具

衛生部與 Thrive Health 合作開發了 HealthyBC 自我評
估工具。如果您年滿 50 歲或以上，我們邀請您使用該
工具。該工具是一項調查，旨在幫助您： 

了解您目前的健康狀況
確保您的獨立性並控制您的健康和保健
隨著年齡的增長，獲得資源來支持您的健康

家庭照顧者的正念網路研討會
10 月 17 日 - 11 月 21 日 1:00-2:00pm

（加拿大東部時間）

冬季園藝促進健康 - 55+
Minoru Senior Centre 11 月 15 日

點亮你的假期食譜

請點擊此處了解詳情

看到一些東西，說一些東西！
降低老年人的風險線上講座

11 月 5 日 12:00 - 1:00pm
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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 9月份月刊
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