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     年已經過了半年有

多，在這個期間，我們的生活

改變了很多。三月初，我們上

班、上學、去餐館吃飯、去拜

訪親戚朋友、去戲院看電影或

去旅遊是我們普通的生活常

態。但一晚之間，我們的生活

要改變了，因為新冠病毒的擴

散和要遵守政府居家抗疫令。 

     請不要氣餒，這個時候雖然

是很困難，但金美倫堂希望同

大家一起正面地去抗疫。從三

月中起，我們的員工已遙距工

作。雖然有一些小組、學習班

     除了青年部，我們的社會服

務部也繼續服務大家。如果需

要青年部或以下的服務，請電: 

。 

 輔導 

 協助低收入至中等收入移

民家庭了解三藩市社區資

源和訊息。資訊及轉介服

務包括閱讀/講解信件, 申

請失業金、低收入房屋、

糧食援助、醫療、托兒服

務等。 

 免費網上電腦班 

 幫助家庭有糾紛或暴力的

問題 

 支持和幫助癌症病人和家

人去渡過治療和康復期間 
 

     金美倫堂祝大家身心健康。

希望我們很快可以再親身見

面。發出正能量，同心抗疫，

大家加油！ 

及青少年暑期班要暫時取消，

但我們的青年部和社會服務部

繼續為大家服務。每個星期

四，我們繼續在金美倫堂派發

食物包給已登記在三藩市及馬

林縣食物銀行計劃的人士。我

們的青年部雖然沒有在金美倫

堂舉行課餘補習班或星期五晚

青年俱樂部，但員工和老師在

網上用視頻跟學生一起學習、

打電話問候家長和了解他們有

什麼需要及派發食物包給有需

要的家庭。 

  
         安全、安康、安心 
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     疫情由三月至今已持續快半年了，每個家庭都必須適應和計劃新的生活習慣。過程中，夫

婦的溝通就變得更為重要。在過往半年，家庭暴力求助個案較去年增加。家庭暴力不是一個偶發行為，而是一種持續的

心理和身體暴力行為，因為留家時間較以往長，加上子女不用上學，對於管教都有影響，導致家庭問題進一步惡化。 

 

家暴很多時候都因負面情緒和吵鬧中發生，特別夫婦之間可以如何去預防或減少家庭中的壓力？ 

 

孩子管教之道 

管教孩子是夫婦雙方的共同責任，即使大家在過程中擔當著不同的角色，雙方都應該有著管教的責任

分配。當管教孩子時，在教養上有意見分歧是非常普遍。因為管教方法會因著夫婦的成長背景而有所

不同，夫婦必須要討論如何為自己的家庭計劃和訂立屬於自己家庭的教育方法。在管教孩子上，可嘗

試是另一半為你的 “隊友”，目標是一同為孩子建立一個安全，健康和快樂的生活環境。也可以為著孩

子的喜好而定方向和進一步栽培，好讓在管教當中孩子能欣然接受並減少父母與孩子的摩擦，朔造孩子有獨立的思考和

判斷能力可以幫助管教的時候能“有商有量”。讓孩子能感覺到被尊重和諒解從而能讓管教變得更輕鬆和自由。 

 

夫妻關係的建立 

夫婦二人是家庭的基礎，但當有了小朋友後，家長都自然地將所有的專注力放在小朋友身上，而

忽略了夫婦之間的持續維繫和發展。很多家長都表示因為照顧小孩而沒有空閑時間給另一半。但

其實夫婦的關係發展也同樣重要或更甚。若雙方只把時間放在孩子上，夫妻之間的關係就會變得

乏味。其實兩夫婦的關係建立可以十分簡單，例如用親吻開始每一天，花一點時間聆聽對方的需

要甚至抱怨，稱讚對方，給對方做一頓豐富晚餐，預備小禮物，甚至可以好好打扮自己。這些小心思都能成為舒緩照顧

孩子中的緊張和焦慮的靈藥，讓彼此的關係能為對方帶來支持而非負擔。 

 

溝通與空間 

當夫婦關係上出現了問題，各執一詞，不能達到共識的時候，可以嘗試給對方安靜的時間和

一些空間來沉澱彼此的情緒。良好的溝通並不只是說出自己的觀點與角度，亦包含聆聽對方

的訴求和幫助甚至乎難處。在給予對方空間時，嘗試不要將注意力放在事情處理的對或錯之

上，更要去看看那行為發生背後的原因和需要。試著寫下當下發生的片段，雙方的情緒，和

對方的反應再作整合，從而能讓事情解決的方法更全面和有彈性。家庭生活雖然並沒有任何文明規定要如何相處，但我

們也需要讓對方感受到在關係之間彼此的愛和接納。嘗試彈性地適應彼此的需要和想法，重新調整 ”夫婦小隊” 的腳

步和目標讓所有事都能互相效力。 

 

家暴中尋求正確的幫助 

家庭暴力包括在身體上，言語上，威脅和情緒上的傷害和控制，不但破壞夫婦關係，更對孩子的成長

帶來極大的影響。若家中發生暴力和生命收到威脅時，請打 報警。美國亦設立不少免費的家暴受

害者庇護所，法律咨詢，翻譯，和社會補助去幫助受害者和兒童。若你有對家庭暴力的懷疑和問題，

你亦可以致電 ( ，內線  或  聯絡金美倫堂的張太或馮姑娘。她們可以為你解答有

關家庭暴力的問題。 

 

 

    疫情中的生活- 家 “停”暴力 
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    慶祝華語癌症互助組二十六週年 

      童心抗疫小貼士- 如何在家為子女安排活動

     人一生之中要

慶祝各大小喜慶

事，其形式都離

不開歡聚一堂或

親手接受禮物。

我們金美倫堂華語癌症互助組成立

至今有 年！我們能走到今天，除

了工作人員的帶領之外和組員們的

參與 ，合作和貢獻是分不開。 

     令人們意想不到的是 “新型冠狀

肺炎病毒”從武漢今年一月份起快

速蔓延到世界各地，造成人類生活

方式的改變。讓剛剛浸沉在慶祝農

曆新年，萬眾歡騰的喜悅之中的華

人一下子要轉變成靜待家中。

年成為全世界人都將難以忘

懷的一年！ 

     在本地今年的三月份政府下令 

“居家避疫” 之後，我們不能聚

會，不方便互遞禮物，如何慶祝?   

一下子大家還未學會用線上視頻會

議。我們真的要好好動一下腦筋!   

讓我們發揮智慧，創造岀特别的慶

祝形式為自己和小組留下一個特別

難以忘懷的二十六週年慶祝 ! 

     因為疫情

的影響，相

信不少家長

和子女都經

歷停工停學，需要留在家中。家長

都表示既不想孩子在家中無所事事

或沉迷於電子產品；因此，為孩子

安排活動成為了家長的一大難題。

以下一些小貼士可以幫助家長: 

與孩子們設定時間表 

與孩子一同設立時間表能幫助他們

更有效地完成學校功課和規劃活

動。設立內容的重點是要保持彈

性，不需要過於執著孩子能否在規

定的時間裏完成功課及活動。時間

長短最好設定在可以讓家長和孩子

雙方都可以接受的範圍裏進行。家

長可嘗試一同參與時間表。一來，

你可以更了解孩子們的需要和學習

照片: 「美薇」 提供 “慶祝  走過 周年！”  

傾向，二來能夠讓孩子理解你的想

法和更進一步的認識，讓孩子感覺

到你的關心和使他們能夠有自律

性，減輕你的憂慮和責任。 
 

安排有互動性的活動 

小朋友每天留在家中不能外出與老

師同學相聚必定感到無聊。為子女

設立有互動性的娛樂是非常重要

的。家長可以在家製造一些互動的

機會，例如邀請子女一起幫手煮

飯、製作手工、完成家務或做一些

簡單運動。這些互動能幫助孩子建

立彼此相處的記憶，以及有效地減

輕子女使用電子產品的時間。這個

重點是要讓家長和孩子一起去完

成，讓他們明白這不是命令而是一

同完成一個項目。從而讓孩子學會

生活技能和明白家長平時需要做的

工作也是一種直接的成長與關懷。 

調整心態 

因為疫情的原因，每個家庭都必需

去適應新的生活方式。家長面對子

女的時間長了，相對的爭吵和不滿

的機會都會比過往多。因此，在教

育子女時，家長需要調整自己的心

態。學習明白小朋友比成年人更容

易感到沉悶，明白他們要被迫困在

家中的不容易。相反，家長可以好

好利用這些時間，多一點陪伴來建

立更良好的親子關係。 

     雖然這個時間我們或許會有很

多艱難或彼此相處之間的矛盾，但

也因為這段時間家長和孩子更容易

有深入的相處與磨合的時間。盼望

以上幾點都能夠幫

助一籌莫展的你。 

 

照片: 朱傑松 提供    每次吃 粒花生就記得互助組已 

成立 年。 



                       期待已久的免費網上基礎電腦班上線了！ 
 

 

     在疫情當下，金美倫堂順著時勢的需求，我們的新電腦班在 已

正式開課了，十三位學生參加缐上學習。我

們是透過 來教學。有部份學生是從零

開始，通過視頻、語音、內容共亨和聊天，把基礎電腦

知識輕鬆愉快地學習到手。學生們非常開心金美倫堂設

立這網上課程，好等他們在家能學習到新知識和可以與

別的新、舊同學有互動。如果您有興趣報名下一期的電

腦班，請聯繫 陸姑娘，電話是 内線 。希望網上課堂能見到你！ 

   

    社區資源服務 
 

     金美倫堂的社會服務部提供三藩市灣區社會資源服務給低收入人士，成年人，長者或

新移民。由於疫情大流行，但我們仍將盡最大努力為客戶解決他們的問題和需求。我們

幫助提供閱讀/講解信件，申請失業金和刺激經濟支票，申請一般政府福利，老人房屋，

家庭低收人士房屋申請。如有需要訊問請電 陸姑娘: 内線 。 

       金美倫堂推出新講座 

       「心理健康多面睇」 
 

希望大家從我們的網頁

或通告留意

我們會在九月中推出這個新項目:

「心理健康多面睇」網上講座。

在這幾個月居家抗疫期間，我們

身心難免遇到一些煩惱、各種壓

力和挑戰。希望透過我們的網上

講座，可以帶給各位一些正能量

和技巧去面對，迎刃而解問題和

建立積極的心態過一個開心和健

康的生活。  
 

      預告!  

    請留意！ 

如果您想捐款支持金美倫堂的服務，可以用以下的方式:  

   上網  

  郵寄支票 (支票抬頭: 

    親自送到金美倫堂       衷心感謝!  

mailto:info@cameronhouse.org
mailto:info@cameronhouse.org

