
支援大埔宏福苑居民
重回單位前準備小冊子
「前路縱不易，有我共您行！」

計劃名稱： 「凝聚同行．童心計劃」
查詢電話： 七星薈:6447 4090
	          雙魚薈:6447 6957

機構網站: www.bgca.org.hk/en-us/
page/project-together-for-well-being

合辦: 贊助:
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背景：

政府早前宣佈，未來將會安排大埔宏福苑居民返回火
災單位現場執拾物品。「凝聚同行．童心計劃」團隊
預計, 重返火災現場, 可能會對居民的身心帶來不同程
度的挑戰。本團隊特此製作本小冊子,旨在協助居民
為返回單位的安排作出更好的準備,提供適切支援。

目錄:

•	 一：入屋人選點揀好？
•	 二：執拾物品原則與考量
•	 三：出發前檢查及重要物品清單
•	 四：入屋前的心理準備
•	 五：當日或之後可能出現的身心反應
•	 六：自我照顧小貼士
•	 七：家庭溝通與傳媒應對
•	 八：求助途徑

我們住在大埔宏福苑宏         閣         樓         室
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基於現場環境及安全考慮，返回單位人數可能會有所限制, 
建議可按以下要點, 及根據政府的人數限制, 商討1-4位合
適的家庭成員。

請謹記，每位家庭成員在返回單位執拾物品都有自己的
角色和貢獻。即使自己不是最合適返回單位的人選，您
也可以於返回單位前協助準備，當日在屋苑外或在臨時
房屋支援家人，和於後續的日子繼續照顧家人的需要。

	 	 	 	 	 	 	 	 	  	
	✅ 身體狀況良好、行動自如(能搬動較重物品及長時間站立)
	✅ 情緒較穩定，能應對壓力和當場可能出現的不確定情況
	✅ 了解家人的需要及各人想取回的物品
	✅ 與家人有充分溝通，家人放心把「取捨決定」交給他/她
	✅ 能與現場職員、政府人員及支援人員溝通，可以接收並理	
	 解當場的安全指示
	✅ 有足夠的自我了解，包括身體狀況、溝通能力及情緒需要	
	 並能在有需要時主動尋求支援和協助

	✅ 對方是否願意及適合 
	✅ 對方的身體狀況是否適合(能協助搬運、行動靈活）
	✅ 對方是否能給予情緒支持 (讓您感到安心、沒有壓力的人）
	✅ 對方事前是否清楚及尊重您的意願

入屋人選考慮因素

選擇同行者考慮條件

一：入屋人選點揀好？ 
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最適合入屋人選： 

緊急聯絡人: (家人/親屬/朋友)

1. 姓名:____________________

    聯絡電話:________________

2. 姓名:____________________

    聯絡電話:________________

緊急聯絡: (職員/政府部門/急救)

姓名:_________________________

聯絡電話:_____________________

即場聯絡資訊:
_______________________________
_______________________________

同行者: 

1. 姓名:____________________

    聯絡電話:________________

2. 姓名:____________________

    聯絡電話:________________

入屋人選: 考慮條件:

1.

2.

3.

4.
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二：執拾物品原則與考量

在返回單位時，家庭成員可能會感受到不同程度的衝擊，
可考慮事前寫下「三層優先」清單:

第一優先： 重要證件及貴重物品

•	 證件/重要文件/證書(銀行、保險、學校、醫療、屋契)
•	 現金、貴重物品(首飾、手錶)、電腦、昂貴物品(可搬動)

第二優先： 具紀念價值的物品

•	 相片、紀念品、家傳物品
•	 具紀念意義的重要物品

第三優先： 日常必需品 

•	 醫療器具
•	 與工作相關的工具/設備(專業設備/工具)

	� 可預先與家人開會，協議「最重要的前十件物品」, 寫在紙	

	  上或紀錄於電話，並於返回單位當日隨身攜帶 。

	� 先想好「取捨原則」, 例如:一切以安全及日常生活需要為先

	
 對於不能全部取回的物品, 可拍照作紀錄與道別。
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心理預備: 清單上的物品有可能「不能全部取回」
有些物品的損毀程度可能已經不能帶走、有些物品可能已經遺失

執拾物品清單

1.____________________

2.____________________

3.____________________

4.____________________

5.____________________

6.____________________

7.____________________

8.____________________

重要證件及貴重物品:

1.____________________

2.____________________

3.____________________

4.____________________

5.____________________

6.____________________

7.____________________

8.____________________

日常必需品:

具紀念價值的物品:

1.____________________

2.____________________

3.____________________

4.____________________

5.____________________

6.____________________

7.____________________

8.____________________

取捨原則:

如果物品不能帶走,我會如何處理?
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☐ 手機

☐ 屋匙

☐ 現金

☐ 膠袋/垃圾袋

☐ 身份證/災民證

☐ 大型行李箱
   及紅白藍袋

☐ 舒適輕便運動裝	

☐ 厚底防滑鞋

☐ 風褸

三：出發前

提提您：出發前，帶咗以下物品未？

當日衣著建議:必備物品清單:

☐ 口罩

☐ 膠布

☐ 手電筒

☐ 飲用水

☐ 得力素糖

☐ 必要藥物

☐ 紙巾/濕紙巾

☐ 藥油/潤手霜 
    (辟除氣味)

自我照顧物品清單:
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	� 尊重自己當下的需要，如果沒有心理準備應對，可選		
	 擇 戴上口罩和簡短回應

	� 預先想好遇到熟識的街坊或朋友時自己如何回應

	� 提醒自己「我今天的任務是返回單位執拾物品，我要    	
	 好好照顧和保護自己。」

建議:

四：入屋前的心理準備

在返回單位時，家庭成員可能會經歷以下情況：
 
1.	 前往宏福苑途中

	✅ 路上會見到傳媒、警方、消防、圍封, 或其他熟識的
	 街坊或朋友

	✅ 見到熟悉環境受破壞、燒焦、熏黑, 或是聞到燒焦的
	 味道, 可能覺得難過, 感到心痛、憤怒或麻木
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四：入屋前的心理準備

2.	 進入屋苑範圍、大廈及單位

	✅ 可能因氣味、光線、雜亂的景象而感到陌生、震驚、
	 憤怒或難過

	✅ 可能會回憶以往的生活片段, 出現失落、自責或
     「如果…」的想法

	✅ 可能會想起火災當日的畫面、聲音、親人或鄰居的情況

	✅ 對於已損毀/不能取回的物品, 會感到難過、惋惜或憤怒

	� 肯定自己的感受: 要返回單位, 自己會出現身心反應
	 是正常的

	� 善用口罩、藥油、潤手霜和精油, 穩定心神

	� 與同行者約定「安全訊號」( 例如說「我要停一停」) , 	
	 或在附近尋找可以坐下來的地方椅子，坐下來定神休息

	� 提醒自己「大火是一場已經發生而且不能逆轉的意外, 	
	 我現在可以做的是照顧和保護自己。」

建議:
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五：當日或之後可能出現的身心反應

•	 經歷突發意外事件，我們會出現這些身心反應是自然和	
	 正常的，而且有可能會持續數天至一個月。

•	 這些身心反應大部分會隨時間緩解。但若反應持續一個	
	 月以上，嚴重影響日常生活，或出現傷害別人或自己的	
	 念頭，應及早尋求專業人士協助。

情緒／心理反應

行為反應
身體反應

•	出汗 
•	手震 
•	疲倦
•	頭痛 
•	肚痛
•	頭暈

•	食慾改變 
•	睡眠問題 
•	肌肉繃緊
•	心跳加快
•	呼吸急速

•	緊張
•	不安
•	驚慌
•	擔心
•	難過
•	自責
•	內疚

•	心情低落
•	提不起勁
•	心緒不寧
•	難以置信
•	感到麻木
•	憤怒煩躁
•	覺得「唔真實」

認知反應

•	思緒混亂
•	記性變差
•	反應變慢
•	難以集中精神
•	常問「為何會發生？」
•	出現與相關的夢境
•	不由自主地浮現大火/
    現場相關的畫面

•	發呆 、 沉默
•	不想與人接觸
•	失去動力
•	對平時喜愛的事失去興趣
•	坐立不安
•	對環境過度警惕
•	易與人發生爭執 
•	逃避與大火相關的人事物

肯定自己的感受，尊重自己的需要
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•	 當日應盡量先吃少量食物，不要空肚返回單位。
•	 提醒自己:「單位可能同以前好唔同，我有機會				 

	 出現不同程度的身心反應。」

返回單位的過程中可以在心裡提醒自己

•	 「自身安全係最重要嘅, 視乎實際環境, 盡力做到幾多		
	   得幾多就可以了。」

•	 「如果我有需要，可以要求停一停、喝一口水，用藥		
	   油、潤手霜和精油，穩定心神。」

與同行者事前約定一個「安全訊號」(代表要暫停／離開）

•	 盡可能維持日常基本的生活規律，定時作息及飲食。
•	 用合適的方法照顧自己的身心健康，安排減壓和放鬆
	 活動，例如散步、聽音樂、祈禱、伸展運動等。
•	 如果您願意，可以選擇尋找信任的家人／朋友／社工，
	 傾訴返回單位的經歷或感受。

「我要休息一下」

「我哋已經好盡力。」
「慢慢嚟, 唔使趕。」

「我出去一陣。」

返回居所後

入屋前

六：自我照顧小貼士
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七：家庭溝通與傳媒應對

家庭中不同的成員可以有不同的想法及期望。在溝通協調時
可參考以下原則：

   訂立共同原則:
	» 以人身安全為優先
	» 明白限制 (時間、體力、環

境、想帶走的物品的狀況)

	» 意見和反應沒有對錯, 容許

每位家庭成員能夠表達自己

家庭溝通

「多謝關心, 我而家唔
方便接受訪問, 需要專

心執拾。」
「請畀少少空間我哋。」 「唔方便接受訪問」

返回單位現場預計會有不少傳媒拍攝和採訪，居民可按照個人
意願決定是否接受訪問。

可以講：

如不想被拍攝, 可預先戴上口罩, 避開鏡頭, 或尋求支援人員協助。

需要溝通的部分:
	» 一份重要物品的清單，
按優先次序寫下想帶走
的物品

	» 分享最擔心、最感激的
一件事

預早溝通表達，尊重不同意見，彼此取得共識

傳媒應對 
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1. 香港小童群益會 
 「凝聚同行．童心計劃」

七星薈:64474090
雙魚薈:64476957

2. 情緒通18111
    精神健康支援熱線 18111

3. 醫院管理局精神健康專線 2466 7350

4. 社會福利署熱線 2343 2255

5. 紅十字會心理支援熱線 2514 2280 
WhatsApp: 5164 5040

6. 明愛向晴熱線 18288

7. 生命熱線 2382 0000

8. 香港撒瑪利亞防止自殺會熱線 2389 2222

9. 撒瑪利亞會（多語種言） 2896 0000

10. 東華關懷熱線 2548 0010

11. 賽馬會善寧之家 查詢電話：2331 7000 
Whatsapp: 9635 0153

12.「Open 噏」24 小時網上輔導 WhatsApp / SMS：9101 2012

13. 賽馬會家長聊闊空間計劃 家長網上輔導：
https://www.jcparentchat.hk/

機構: 電話/網址:

八：求助途徑

如有需要，可與身邊信任的家人或朋友傾訴。如情況持續或日
常生活受到明顯影響，請及早尋求專業人士協助。

可與協助的一戶一社工聯絡或致電以下支援熱線：



入屋前準備工作紙 香港小童群益會
 「凝聚同行．童心計劃」

最適合入屋人選： 

同行者: 

1. 姓名:____________________

    聯絡電話:________________

2. 姓名:____________________

    聯絡電話:________________

入屋人選: 考慮條件:

1.

2.

3.

4.

我們住在大埔宏福苑宏         閣         樓         室

緊急聯絡人: (家人/親屬/朋友)

1. 姓名:____________________

    聯絡電話:________________

2. 姓名:____________________

    聯絡電話:________________

緊急聯絡: (職員/政府部門/急救)

姓名:_________________________

聯絡電話:_____________________

即場聯絡資訊:
_______________________________
_______________________________



執拾物品清單 香港小童群益會
 「凝聚同行．童心計劃」

1.____________________

2.____________________

3.____________________

4.____________________

5.____________________

6.____________________

7.____________________

8.____________________

重要證件及貴重物品:

1.____________________

2.____________________

3.____________________

4.____________________

5.____________________

6.____________________

7.____________________

8.____________________

日常必需品:

具紀念價值的物品:

1.____________________

2.____________________

3.____________________

4.____________________

5.____________________

6.____________________

7.____________________

8.____________________

取捨原則:

如果物品不能帶走,我會如何處理?

心理預備: 清單上的物品有可能「不能全部取回」
有些物品的損毀程度可能已經不能帶走、有些物品可能已經遺失


