
展露恰當反應，如點頭、微笑等
聆聽時專注，不分心、不打斷
適當的眼神接觸
常換位思考
﻿適當聲線和語速
﻿簡單回應如「聽到」、「嗯」、「哦」、「明白」

編者的話
溝通―不只是講話，除了「說」，更需要「聽」。聆聽是一門學
問，好的聆聽可令對方感到被尊重和重視。照顧過程中，總不免會
出現磨擦，雙向溝通可以減少誤會和衝突，達致真正交流。
積極聆聽 (Active listening)需要用「身」「心」「耳」「眼」
「口」，全神貫注地聆聽。

良好的溝通是「聽」出來的，傾聽是溝通的起點。聆聽不僅是用雙
耳，身體語言和應對也同樣重要。學習如何「聆聽和感受對方」，
才能聽懂對方表達的意思，展開真正有效的溝通，提升照顧質素。

參考資料:  What Is Active Listening?
https://www.verywellmind.com/what-is-active-listening-3024343 計劃社工  黃彥婷

活動推介

心靈通訊
2022年11月號

成為最佳聽眾-學習聽與講

心靈雋語 忘憂一刻︰
只要心裡有太陽 ,只要心裡有太陽 ,
                    到處都是晴天到處都是晴天  溫馨家庭照



C A F E服務員培訓

情緒對對碰

(中心暫託服務)

創藝樂活工作坊

(壓花藝術創作)

夫婦由相識、相知、相愛到結婚，建立家庭，要磨合二人不同
的生活習慣、價值觀和性格，過程中定有不少磨擦。
挖掘那些最深刻的事件，可能觸碰到自己核心價值，曾經影響
信念和決定的關鍵時刻。有些事讓人受傷，卻產生積極作用，
能更了解彼此。過往經歷成就了現在，分析過去是提升夫婦照
顧的好方法。過去的好與不好，都造就了現在。這些深刻的
事，是真正幫助關係成長的養分。回想婚姻中的高低起跌，思
考當中的經驗和教訓，能讓彼此更了解，走得更遠。

廖生廖太結婚五十年仍恩愛如昔，不時都會結
伴參與中心義工培訓和活動。甜蜜背後，他們
都花了功夫努力經營。尤其當雙方都年紀漸
長，需要彼此互相照顧，家庭角色、家務和照
顧安排都有所不同，溝通更為重要。日常相處
總有意見不一，廖生認為多聆聽對方想法、易
地而處，自然能減少爭拗。廖太表示要多欣賞
對方，不要視對方的付出為理所當然及跟他人
作比較。他們笑說也沒甚麼相處之道，平淡是
福，方能細水長流。用心聆聽、先聽後說也許
就是廖生廖太多年來互相照顧的幸福秘笈。♡

護老者心聲

活動花絮

繪畫婚姻生命線繪畫婚姻生命線

南瓜2斤半, 粟米1條, 紅蘿蔔1條
腰果100克, 花生50克, 栗子半斤, 
淮山5片, 瘦肉約1斤, 水3-4公升

南瓜淮山腰果栗子豬骨湯  
(4至5人量)

Soup Night 是月精選

功效:潤肺益氣、美顏、增強免疫

護老貼士

參考資料: https://clap.hk 「賽馬會鼓掌·創你程計劃」 敘事手法 X 生涯發展： 實踐的啟示
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1.橫線[X軸](歲數)，垂直線[Y軸]代表心情指數
2.在橫線標示現在的心情指數
3.從最過去(最左側)開始，寫下標題及事件對關係影響
4.將各時刻連結，形成婚姻生命線並思考回顧

橫線上是正面事
件，正分1-5分
代表高峰、喜悅
 
橫線下是負面事
件，負分1-5分
代表低谷、憂傷
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