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①如活動進行期間，天文台發出8號或以上之熱帶氣旋警告信號或紅色或以上暴雨警告，中心會在安全
    情況下才讓參加者離開。
②如天文台於中心辦公時間內取消8號熱帶氣旋信號或黑色暴雨警告，中心將於有關警告取消後2小時
    重新開放。
③因天氣情況而導致活動取消，中心將不作另行通知。
④除上述安排外，家長可按天氣狀況，自行決定是否讓子女出席有關活動。
⑤如中心取消活動，參加者可憑收據於活動取消後1個月內到中心退款，逾期恕不受理。
⑥如參加者對惡劣天氣警告之下活動安排有任何疑問，請致電有關中心查詢。
⑦如對以上安排有任何爭議，香港家庭福利會將保留最終決定權。
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如何指揮AI，成為自己的智囊，處理日常事務，助各位男士省
時省力，造就更多ME-time，必須掌握下達「指令」的要訣：

看看Johnny如何運用AI做個浪漫丈夫、聰明爸爸、友善同事。

我係33歲嘅香港中產階層男士（設定角色），想買一份情人節禮物畀我結咗
婚10年嘅老婆（簡述背景），希望佢日日都可以用到（期望效果）。

為你妻子挑選情人節禮物是一個很好的主意！以下是一些適合的禮物建議，
能讓她每天都能使用：
1. 高品質手提包：選擇一款時尚且實用的手提包，既能搭配日常服裝，又能
    容納她的個人物品。
2. 智能手錶：這不僅是一個時尚配件，還可以幫助她追蹤健康數據和時間管
    理。
3. 美容護膚品套裝：一套高端的護膚品，讓她每天都能享受護理的樂趣。

Joh
nny

AI

我係爸爸，想帶我7歲兒子去玩，香港有咩親子活動，可以增長知識？

你可以帶7歲仔仔去以下幾個又好玩又可以增長知識嘅親子活動地方：

1. 香港科學館：有好多互動展品(例如生物多樣性展廳、兒童天地、STEM
    工作坊)，小朋友可以邊玩邊學科學知識。
2. 香港兒童探索博物館(西灣河)：有8大主題區，讓小朋友做實驗、玩水、
    探索自然，訓練創意同解難能力。
3. 香港文化博物館兒童探知館：可以體驗考古遊戲、認識本地動植物，邊玩
    邊學文化同科學。
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我今年33歲，做老師，我點先可以同同事相處融洽，做到面面俱圓？

你呢個年紀教書，經驗有晒，但人際關係先最考功夫😅
以下幾招可以幫你同事相處更融洽：

1.主動關心，但唔過火：簡單問句「辛唔辛苦呀？」已經拉近距離。
2. 讚人唔使錢：見到同事教得好、處理得叻，唔好吝嗇一句讚。
3. 樂於幫手，但有界線：肯幫人會建立信任，但記得唔係樣樣都攬晒！

Joh
nny

AI人工智能（AI）不再是遙不可及的未來科技。無論是手機應用程式還是社交
媒體，AI的蹤影隨處可見，悄然融入我們的日常生活，為我們帶來便利與效
率。任何生活範疇或工作崗位，AI都能為你提供實際幫助：

AI分析你的喜好，推送新聞、影片和娛樂內容，助你發現興趣與本地活動，
拓展社交圈。

支援廣東話的AI聊天應用能即時解答問題、整合資訊，提供生活建議，成為
智能夥伴。

AI讓你透過語音發送短訊、設定鬧鐘、查詢天氣或交通，簡化操作，提升便
捷性。

AI可以協助你設計故事及繪本給年幼的小朋友，更可以製作學術相關的作業
及教材。

AI工具自動整理文件、分析數據、生成報告，減少重複工作，提高效率，讓
你專注高價值任務。

AI可根據文字描述生成圖像、動畫，或將相片轉換成藝術風格，激發創意，
豐富娛樂體驗。

有人擔心AI會取代人類的工作，但AI目前的角色更多是補充而非替代人類。
我們擁有感受、義氣、創造力和批判思考等AI難以模仿的能力。AI能自動化
重複性工作，但無法替代人類細膩判斷與人際互動，如與同事建立信任、與
朋友分享關懷、與家人維繫情感等。

在AI時代，視AI為生活與工作的夥伴，善用科技處理繁瑣事務，將時間投注
自我成長與人際連繫，做自己喜歡的事，有助在節奏急速的生活中更從容自
信，活出健康充實的人生。
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(家有)60歲或以上男士及其家庭
成員(20人)
2025年10月3、10、24、31日(五)

晚上7:15-8:45
曾先生(內線133)

由香港首個專業無伴奏合唱A Cappella劇團「一舖清
唱」教授長者及照顧者無伴奏合唱的歌唱及發聲技巧，
一同合唱。

18歲或以上男士(16人)
2025年10月22日(三)

晚上7:15-9:15
曾先生(內線133)

人工智能(AI)已經融入我們的日常生活。邀請男士一同學
習並親身體驗AI工具的應用，認識AI如何「關你事」。

18歲或以上男士(10人)
2025年11月5、12、19、26日(三)

晚上7:15-8:45
曾先生(內線133)

由地板冰壺教練教授技巧及策略，挑戰大家準繩度及力度的
運用，於10米長的賽道上決一高下。

18歲或以上男士(15人)
2025年12月3日(三)
荔枝角D2 Place

晚上7:00-8:30
何先生(內線135)

透過4D VR技術重塑不同的遊戲場景，由團體合作的生
存戰、團體對抗戰、再到個人的競賽，讓大家體驗集遊
戲、娛樂、運動、驚險及刺激於一身的4D VR遊戲。

請穿著運動服裝及運動鞋。

18歲或以上男士(10人)
2025年12月5、10、12、19日(三/五)
(待定)

晚上7:00-8:00
何先生(內線135)

不畏高又喜歡挑戰難度的朋友，一齊來征服各式各樣的攀
石路線吧！透過不斷攻頂，打造更強大的自己。

1.歡迎新手參加；請穿著運動服裝及運動鞋；
2.由專業駐場教練指導；裝備由場地提供。

18歲或以上男士(12人)
2025年12月13日(六)
位於九龍灣的工作室

下午3:00-5:00
曾先生(內線133)

「男人的浪漫」當然離不開一杯港式絲襪奶茶。由港式奶
茶導師講解及示範調製奶茶，讓參加者即場調製及品嘗自
己出品的奶茶。

家長與子女化身聖誕工匠，一同製作木頭蛋糕、松果狀薯
蓉塔和手作聖誕樹，打造一個充滿親情的「聖誕村莊」。

18歲或以上男士及其最多3位4歲或以上的家庭成員
A組：2025年12月6日(六)(8個家庭)
B組：2025年12月13日(六)(8個家庭)
1.請自備器皿裝走製成品；
2.A組及B組內容相同，每個家庭只可二選一。

下午2:00-5:30
袁先生(內線26)

一家大細在全港最大室內運動主題樂園，體驗空中滑索、
車軚滑梯及旱地冰壺等特色運動和設施。

1位18歲或以上男士及最多3位5歲或以上家庭成員(30人)
2025年11月15日(六)
上午9:45-下午1:00
1.報名時須出示正領取綜援/在職家庭津貼/書簿津貼/幼稚園
及幼兒中心學費減免計劃的相關文件；
2.未曾參加過以往《Super Sports Park親子鬆一鬆系列》之
家庭優先；
3.參加者須自費享用樂園內餐飲及參與個別體驗項目；
4.活動期間參加者需與公眾人士同時使用遊樂設施；
5.參加者在活動前須填妥場地免責聲明書；
6.港鐵奧運站A出口集合；場地解散。

大角咀Super Sports Park
何先生(內線37)

18歲或以上男士(12人)
2025年10月31日；11月7、14、21日(五)

晚上7:30-9:00
譚先生

由專業茶藝師帶領認識茶藝基本知識，教導正確使用蓋碗
泡茶和品茶，放鬆心情，紓解生活壓力。

18歲或以上男士(12人)
2025年10月10、17、24、31日(五)

晚上7:15-8:45
陳姑娘

由專業咖啡導師深入淺出，講解如何用家用器材沖泡一杯
有深度的咖啡，同時學習基本拉花知識。

18歲或以上男士(12人)
2025年11月10、17、24日；12月1日(一)

晚上7:00-8:00
吳先生

太極拳透過連貫優美的動作，鍛鍊肌肉，保護關節，預防
骨質疏鬆，同時促進心境寧靜。

18歲或以上男士(12人)
2025年11月28日；12月5、12、19日(五)
2026年1月2、9、16、23日(五)

晚上7:00-8:00
吳先生

揉合靜觀理論、靜觀練習及不同有趣活動(如繪畫、伸展、
頌缽音療等)，讓參加者體驗靜觀如何於日常生活中紓緩生
活壓力，照顧自己心理需要。

父親及其6-11歲子女(8對親子，16人)
2025年12月12日(五)

晚上7:30-8:30
譚先生

營造親子歡樂時光，互助鼓勵打氣，在足球機上競賽。

18歲或以上男士(15人)
體驗班：2025年10月15日(三)
工作坊：2025年10月22日；11月5、
12、19日(三)
參加者需一同報讀體驗班及工作坊。

晚上7:30-9:30
霍先生(內線303)、
王姑娘(內線313)

透過深度對話與生命自覺練習，引領男性覺察內在情緒
流動，探索真實自我，學習接納與表達，開啟情緒智慧
之旅。

18歲或以上男士(12人)
2025年10月27日；11月3、10、
17、24日；12月1、8、15日(一)
1.請穿輕鬆運動服；
2.參加者可自備或向本中心借用框鼓。

晚上7:30-9:00
梁姑娘(內線318)

同習手鼓(框鼓)作靜觀，由深度聆聽開始再以身心和聲音
回應節拍，體驗一同敲擊來學習專注，達致靜心，以放鬆
和穩定身心。

18歲或以上男士(14人)
2025年11月20日(四)

晚上7:30-8:30

商談露營之內容及安排，一同設計兩日一夜的野外生活。

18歲或以上男士(14人)
2025年12月6至7日(六、日)
西貢白沙灣譚華正海上活動中心
1.必須出席11月20日營前聚；
2.費用包括營費、膳食及露營裝備；
3.兩人共用1帳篷；參加者也可自備帳篷、睡袋及地蓆；
4.此及抽籤活動；中籤者由負責社工電話確認取錄後才需繳費。

早上10:00-翌日下午1:30
譚先生、黃先生

兩日一夜露營體驗，一齊野外燒烤、燃亮營火、登山
遠足、迎接破曉。

18歲或以上男士(14人)
2025年10月13、20、27日；11月3日(一)

晚上7:30-8:30
莫先生

泰拳可以提升身體協調，增加耐力；齊來練拳灑
汗，振臂擊出好心情。

由註冊中醫師講解前列腺疾病及脫髮等常見男士健康問題
之成因和癥狀，並分享飲食及生活習慣上的保健建議。

18歲或以上男士(每節講座20人)
前列腺健康講座：2025年11月17日(一)
頭髮保養講座：2025年12月8日(一)
1.可報名一節或同時報名兩節講座；
2.凡出席講座，將在每次講座完結時獲得養生健脾湯包一份。

晚上7:30-9:00
鄧先生(內線27)

參觀全港最大的紅樹林，品嘗新鮮的海鮮美食，讓味蕾享
受地道佳餚；探索大夫第的歷史與文化，了解當地的傳統
建築；欣賞大自然的美麗與和諧。

18歲或以上男士及其家人(56人)
2025年10月4日(六)
新界區(於本中心集合及解散)

上午8:45-下午5:30
賴先生(內線687)
費用包含車費和流浮山午餐。

小組以「認知行為介入法」為理論基礎，配以短講、分
享、體驗活動、抗壓練習等，讓參加者掌握正面處理壓力
的方法，提升情緒健康，活出積極人生。

18歲或以上、有基本中文讀寫能力及有輕度至中度情緒困擾的
男士(10人)
2025年10月8、15、22日；11月5、26日；12月3、10、17日(三)
晚上7:30-9:00
1.參加者必須出席組前個別面談，以作入組甄選。

黃先生(內線21)

水喉、電工等家居維修學問一一包括在內，掌握家居維修
的實用技能。

18歲或以上男士(15人)
2025年10月13、20、27日；
11月3、10、17、24日；12月1日(一)
1.課堂已包括所需維修工具及材料；
2.參加者須穿有袖上衣、長褲及密頭鞋參與活動。

晚上7:30-9:30
袁先生(內線26)

由資深飛鏢導師教授擲飛鏢技術、鍛鍊手眼協調。

18歲或以上男士(15人)
2025年10月17、24、31日；11月7、
14、21、28日；12月5日(五)
1.出席達5節或以上的學員可獲出席證書；
2.參加者經甄選後有機會參與12/2晚全家福飛鏢比賽2025。

晚上7:30-9:00
黃先生(內線21)

男人來自火星，女人來自金星？「愛情」是一門哲學？讓
我們一起探討「兩性的思維差異」、愛情關係的張力，減
少挫折、失望與疲累，尋找得心應手的兩性相處之道。

18歲或以上男士(15人)
2025年11月21、28日；12月5、12日(五)

晚上7:00-8:30
黃先生(內線682)

本講座由註冊中醫師主講，由中醫角度講解肺的功能及相
關食療。

18歲或以上男士(40人)
2025年10月17日(五)

晚上7:00-8:00
黃先生(內線682)

邀請參加者展現棋藝，交流策略，並在輕鬆的氛圍中享受
比賽的樂趣。首兩節會簡介康樂棋的玩法和規則，後兩節
則為小型比賽。

18歲或以上男士(15人)
2025年11月15、22、29日；
12月6日(六)

早上11:00-下午12:30
黃先生(內線682)

由經驗豐富的咖啡導師帶領組員，一啖咖啡，一筆禪繞，
讓筆尖隨著咖啡香氣自然舞動，在重複的線條中找到內心
平靜。

18歲或以上男士(12人)
2025年11月5、12、19、26日(三)

晚上7:00-8:30
潘先生(內線681)



①如活動進行期間，天文台發出8號或以上之熱帶氣旋警告信號或紅色或以上暴雨警告，中心會在安全
    情況下才讓參加者離開。
②如天文台於中心辦公時間內取消8號熱帶氣旋信號或黑色暴雨警告，中心將於有關警告取消後2小時
    重新開放。
③因天氣情況而導致活動取消，中心將不作另行通知。
④除上述安排外，家長可按天氣狀況，自行決定是否讓子女出席有關活動。
⑤如中心取消活動，參加者可憑收據於活動取消後1個月內到中心退款，逾期恕不受理。
⑥如參加者對惡劣天氣警告之下活動安排有任何疑問，請致電有關中心查詢。
⑦如對以上安排有任何爭議，香港家庭福利會將保留最終決定權。
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