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健康的感情生活包括多個方面，既涉及身體
健康，也與心理和情感狀態密切相關。以下
是一些重要的要素值得我們男士思考：

紙上談兵當然容易。鼓勵各位男士，關注上述各面向，與伴侶建立更加
健康和充實的感情生活。 撰文：社工吳霑森先生

開放與誠實：與伴侶保持開放的溝通，分享感受和想法。
傾聽：學懂傾聽伴侶的需求和擔憂，理解彼此的觀點。

溝通

相互支持：在生活的起伏中給予彼此支持，建立信任和依賴。
表達情感：適時表達愛意和關心，增强情感交流。

情感支持

保持鍛鍊：定期鍛鍊有助提高身體質素和心理健康。
健康飲食：均衡飲食，保持良好的身體狀態。

身體健康

壓力管理：學懂如何管理壓力，嘗試運用冥想、瑜伽等方式放鬆心情。
尋求協助：遇到情感問題時，不要猶豫去尋求專業的協助。

心理健康

共享興趣：一起參與興趣活動，增進彼此的了解與親密感。
定期約會：保持約會的習慣，重燃愛情的火花。

共同活動

冷靜處理：面對衝突時，保持冷靜，避免情緒化反應。
妥協與理解：尋求共識，適時妥協，維護關係的和諧，感情不應該用輸贏來量度。

解決衝突

保持獨立：在關係中保留一定的個人空間與時間，維護自我價值感。
尊重對方：尊重伴侶的獨立性，支持他們的個人成長。

個人空間

共同規劃：討論未來的共同目標，確保雙方在生活方向上保持一致。

目標一致



哪一項最能夠形
容你的生活態度?

你期望另一半的
性情或氣質

你期望另一半的
人生態度

你的態度如何，你的愛情也必如何!由你的生活態度估計你鍾愛
的對象特質。來踏上以下愛情「鬼腳圖」，尋找你的天作之合!

講求效率 注重
生活品質

渴望
與人互動

願意付出

開朗
有魅力 踏實勤勞 謹慎理智

主動
有承擔

有同理心
包容接納

思考獨立
不易受影響

貼心有禮
和諧為重 開放樂觀



月「男」聚會-男士互助小組 (7-12月) 費用全免

18歲或以上男士
2025年7-12月

(待定)
黃先生(內線682)

負責社工將聯絡報名人士，通知互助小組的舉行詳情。
若有任何疑問，可致電本中心查詢。

加入男士互助小組，與志同道合的朋友分享經驗、交流想
法，互相支持與成長，攜手成就更好的自己！

「人生的第九味」- 表達藝術小組 費用$20

18歲或以上男士(10人)
2025年7月11、18日；
8月1、8日(五)

晚上7:00- 9:00
潘先生(內線681)

俗語說「人生八味」，人人都曾經歷生命的高低起跌。小組透
過繪畫、音樂、舞蹈等表達藝術方式，探索人生不同的味道，
更讓每位參加者道出屬於自己的「第九味」，交流心靈，相扶
成長。

「蝦」已「奔」- 男士晚間釣蝦活動 費用$50

18歲或以上男士(15人)
2025年7月25日(五)

觀塘釣蝦場(晚上6:30觀塘地鐵站B出口集合)

晚上6:30-8:30
黃先生(內線682)

炎炎夏日，在冷氣充足的室內釣蝦場，與志同道合一齊釣蝦，
品嘗即釣即燒的大蝦鮮味！

「父」「父」得正 費用$20

18歲或以上男士(15人)
2025年8月2日(六)

上午10:30-下午12:30
潘先生(內線681)

父親在家中擔任重要角色，偶遇挑戰，難免出現「負」能量。
此活動希望凝聚各位爸爸，透過不同活動，探索家庭關係，重
拾「正」能量！

明日大「嶼」- 大嶼山一日遊
費用每位$80
(大小同價，包午餐)

18歲或以上男士及其家人(60人)

　　

2025年8月23日(六)

大嶼山(本中心集合)

上午10:00-下午5:00
黃先生(內線682)

遊覽天壇大佛與大澳，欣賞壯觀佛像，感受漁村風情，品嘗地
道美食，一同探索香港的美麗！

男士開蠔「蠔不簡單」
費用全免

18歲或以上男士(10人)
2025年7月4日(五)

晚上7:15-8:45 
曾先生(內線133)

闊別多年的男士開蠔班再度上線！開蠔導師會分享選蠔、開
蠔、品蠔及醬汁等知識。

夏天為大地帶來「雨遮重生」班
費用$20

18歲或以上男士(30人)
2025年7月26日(六)

下午2:00-5:00
曾先生(內線133)

由「雨遮重生」的導師教授修理雨遮的方法、不同的修理項目
及進行即場實習。

反應燈挑戰賽
費用全免

18歲或以上男士(10人)
2025年9月3日(三)

晚上7:15-8:45 
曾先生(內線133)

比賽會以運動反應燈的不同模式中進行競技，挑戰的反應、手
速及記憶力。勝出比賽的男士更會獲得小禮物！

男士飛鏢訓練班
費用全免

18歲或以上男士(12人)
2025年6月17、24日；
7月8、15日(二)

晚上7:00-8:30
吳先生

由飛鏢導師指導參加者投擲飛鏢之技巧。

性格透視®男士溝通Level Up 費用$40 

18歲或以上男士(12人)
2025年8月13、20、27日；
9月3日(三)

晚上7:30-9:00
馮先生

透過體驗活動，認識四色性格特質，了解自己的溝通模式，學
習與人有效相處。

活動導師具性格透視®(一級)培訓師資格。

男士皮革學堂
費用$80 

18歲或以上男士(12人)
2025年8月8、15、22、
29日(五)

晚上7:15-8:45 
陳姑娘

體驗DIY製作皮革用品，學以致「用」。

參加者會製作2-3件皮革作品，例如鎖匙扣、散紙包、證件套。

開心小結他組裝及彈奏教學小組
費用全免

18歲或以上男士，或帶同最多1位家人參加
(子女需至少就讀幼稚園高班)(10人/家庭)

2025年7月4、11、18、
25日(五)

晚上7:30-9:00 
黃先生(內線21)

齊來設計及組裝小結他，並在導師教導下，學習掃chord及彈
唱金句，享受音樂樂趣。

英雄薈—爸打天地III (Men’s Corner III)
費用全免

18歲或以上男士(15人)

2025年7月至2026年6月

全年共舉行15次，通常於每月
最後一個星期一/三/五舉行，個別外出活動日子除外。

晚上7:30-9:00
(個別外出活動日子除外) 

黃先生(內線21)

匯聚各方男士爸打，齊來coffee break、玩video games、氣
墊球、分享男士關注議題，也會舉辦外出活動，期望為男士
打氣，建立健康互助群體。

家友男聲夜
費用全免

18歲或以上男士(12人)
2025年7月2、9、
16、23日(三)
參加者完成小組後，可參與本中心
男聲合唱團選拔。

晚上7:30-9:00
馮先生

在聲樂導師帶領下，讓男士們縱情高歌，直抒胸臆，在社區唱
出正能量。

爸爸Art你嚟樂
費用全免

父親(12人)
2025年7月14日(一)

晚上7:30-9:00
黃先生、陳姑娘

體驗不同形式的藝術創作，掌握當中竅門，藉此了解子女的內
心世界。

男士瑜伽班－第13期
費用$100

18歲或以上男士(15人)
2025年7月7、14、
21、28日(一)

晚上7:30-9:00
黃先生

由資深瑜伽導師帶領伸展筋骨，減輕關節及肌肉之壓力，紓緩
疲勞；同時讓參加者關注自身狀態，促進身心健康。

爸B系列－親子迪士尼一遊
每位$40 (大小同價) 

男士及其直系家人(46人)
2025年7月18日(五)

早上9:30-下午6:00 
(本中心集合及解散)

譚先生香港迪士尼樂園

營造親子歡樂時光，與子女同遊香港迪士尼樂園，締造重要深
刻的親子回憶。

1.低收入家庭優先報名(繳費時須出示相關證明文件，
例如在職家庭津貼、綜援、學校書簿津貼或幼稚園及
幼兒中心學費減免計劃)；
2.費用包括來回旅遊巴；午餐需由參加者自行負責；
3.回程時若自行離隊，需提前通知負責社工。

療癒之音(VII) & (VIII)
費用$40

18歲或以上男士(10人)

(VII)：2025年7月22日(二)
(VIII)：2025年9月25日(四)

晚上7:30-9:00

黃先生

由資深導師帶領參加者沉浸頌缽聲中作深層放鬆，再配合伸展
運動及呼吸練習，紓緩疲累繃緊的身心靈。

請自備毛巾和水，中心會提供瑜伽墊。

小小車手，一家體驗
費用$30

4-8歲兒童及其家庭成員(必須有一位18歲或以上男士)(40人)

2025年8月23日(六)

灣仔區室外兒童駕車場 
1.電動車只適合4-8歲，身高介乎80-120厘米的兒童；
2.每部車只提供1名兒童使用，並需要一位成年人在旁指導；
3.本中心會安排單程旅遊巴到活動場地，並於灣仔區場地解散。

下午2:15-4:30
曾先生(內線133)

陪同子女於室外賽道上，體驗駕駛不同款式的兒童電動車，享
受親子時間。

型男型爸速剪班
費用$40

18歲或以上男士(10人)
2025年7月16、23、30日；
8月6日(三)
基於衛生理由，參加者須於第一節自費購買基本剪髮工
具(如電鏟、平剪、牙剪等，約$400)。若自備合適剪髮
之工具則不用購買；
歡迎參加者於最後一節帶同親友到場，在髮型師的協助
下實習剪髮。

晚上7:30-9:30
曾先生(內線133)

由專業髮型師教授，運用不同工具，修剪短、中、長髮的技
巧，為其他人簡單剪髮！

別跟內心的大怪獸拔河-接納與承諾治療小組 費用$20

18歲或以上男士(15人)
2025年9月17、24日；
10月8、15、22日；11月5、12、19日(三)

晚上7:00-8:30
黃先生(內線682)

在喧鬧繁忙的生活當中，你有多久沒靜下來，陪伴塵封的內心
，回想那久違的理想價值呢？小組以接納與承諾治療的理論作
基礎，一同了解心理健康模式和生活智慧，並透過實踐，活出
有意義的美好人生，獲得更深刻和長遠的快樂。

參加者須出席組前面談作甄選。

Super Sports Park
親子鬆一鬆系列(2025年7月) 費用全免

一位18歲或以上男士及最多三位5歲或以上家庭成員(30人)

2025年7月19日(六)
Super Sports Park
(大角咀海輝道18號銀海坊G03&05)

上午9:45-下午1:00
鄧先生(內線27)

到訪位於奧運站、全港最大的室內運動主題樂園Super Sports Park，
體驗以運動為主題的集體遊戲以及特色設施，如空中滑索、車軚滑
梯及旱地冰壺等。

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(如滾軸溜冰
、滑板體驗等)；
4.活動期間參加者需與公眾人士同時使用遊樂設施；
5.參加者在活動前填妥場地免責聲明書方可參加活動；
6.集合/解散地點：港鐵奧運站A出口。

男士綠洲2025第三季
費用全免

18歲或以上男士(20人)

2025年7月4日；8月1日；
9月5日(五)

晚上7:30-9:00 
霍先生(內線303)
何先生(內線306)
游先生(內線406)

透過定期聚會，認識和聯繫新舊朋友，建立男士間互助的
支援網絡。

男士保齡夜
費用全免

18歲或以上男士(20人)

2025年8月11日(一)
晚上7:30-9:30
何先生(內線306)

練習與保齡球相關知識和技巧，與男士共聚歡樂時光。

荃灣迪高保齡球館

男士拉筋班
費用全免

18歲或以上男士(15人)

2025年9月3、10、17、
24日(三)

晚上7:45-9:15 
王姑娘(內線313)

男士們！係時候郁下啦！平時生活緊張壓到頸緊膊痛周身唔
舒服，一齊係中心伸展筋骨，舒緩繃緊的肌肉吧！

此活動由香港伸展運動會伸展導師徐希汶帶領。

2025年7至9月活動推介2025年7至9月活動推介

1.

2.



「賽馬會男士家友站」各中心聯絡方法

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
    重近開放。
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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「賽馬會男士家友站」各中心聯絡方法

惡劣天氣警告下之活動安排




