
活動推介

家人一起生活，總不免爭執。夫妻各有成長背景、價值取向和處事

方式，再恩愛也會有矛盾 。吵架不一定是壞事，「好」的爭吵能增
進了解，事後共同面對問題及尋求解決方法，反而促進彼此關係。

如何處理吵架?
1.積極主動的視角：爭吵為正常現象，不必驚慌
2.吵架是「角度」不是「是非」問題：過程中體會對方真正意思，
了解兩人之間的差距

3.講情不講理：以交情來處理，比分析、辯論的吵架更有建設性
4.不在別人面前爭吵：二人面對面處理衝突，更易修補感情
5.不為勝利：為對方留餘地，勿趕盡殺絕
6.敘述事情真相：讓對方知道自己狀況與需要
7.讓步是勇敢表現：承認對方的意見可能比自己好
很多時侯，吵的都是小事，卻為雙方造成不可磨滅的傷害。吵架不

可怕，最重要是把握爭吵方法。學會爭吵可以讓關係轉危為安，反

之只讓事情變得更糟糕。

歇息得⼒⼼靈通訊
2023年1月號

心靈雋語 忘憂一刻︰
就算你再堅強，就算你再堅強，
      也不要孤單飛翔。也不要孤單飛翔。

溫馨家庭照

計劃社工 
黃彥婷 參考資料：家福會《很羨慕那些恩愛夫妻，我和丈夫則講不足三句

就吵起來，能給一些貼士如何維繫感情？》



製造浪漫: 為對方預備驚喜，製造浪漫時刻，重拾拍拖滋味
表達感謝: 愈是熟悉愈要感謝，肯定對方的付出
身體接觸: 拖手、擁抱、按摩或親吻，提升關係親密感
用心聆聽: 放下手機，專注聆聽，了解對方需要

立刻駁斥: 對方不敢講出心聲，妨礙溝通
翻舊帳: 重提舊事只會加深傷痕
猜忌對方: 讓對方感到被侵犯而生厭
斤斤計較: 代入對方的角度，多一點理解

踏入人生下半場，不少夫婦退休後，家庭角色轉變，雙方關係出現

磨擦。隨著相處日子久了，從前的親密關係漸變平淡，話題只剩下

兒女和家中事務，生活失去重心，加上子女離家後的空巢期和中年

危機等因素，都影響二人關係。這時，夫婦更要反思婚姻意義，重

新學習相愛，為關係保鮮。

    銀齡夫妻相處之道          宜與忌

 

老夫老妻也要做回小情侶，重拾昔日拍拖甜蜜，關顧彼此需要。夫

妻關係總有高低，只要努力經營，學習相處，總能與子偕老。

                    邀請Mary接受訪問時，她笑說也 

護⽼者⼼聲

參考資料：OLD NEWS 老事兒【中年夫妻相處之道】8大改善關係秘訣 維持美滿婚姻

銀齡夫婦的甜蜜秘笈
園藝治療小組

創藝樂活工作坊

活動花絮
粟⽶紅蘿蔔⽜蒡瘦⾁湯 (4⾄5⼈量)

Soup�Night�是⽉精選

材料:鮮牛蒡2條、粟米2條、紅蘿蔔 1
個、生薑2片、瘦肉6兩、果皮適量。

護⽼貼⼠

功效:滋陰補腎、潤肺止咳

好友益智俱樂部

              沒甚麼相處之道可分享，就這樣結伴⾛過了五  
⼗四年。這麼多年來，她與丈夫⼀同經歷過不少悲與喜，由⽣兒
育⼥、經濟蕭條、⼦⼥⻑⼤……回⾸過去，⼀路⾛來可不容易。
訪談過程中，Mary不時都讚揚丈夫：「他好勤⼒，對⼈⼜好，所
以公司上上下、朋友都很喜歡他」。每次說起丈夫，Mary也不⾃
覺地眉開眼笑。從對話中，能感受到「欣賞」是他們的⽇常夫婦
⽣活。欣賞—擁有着神奇⼒量，能讓⼈感到被尊重、被肯定和重
視，感受到⽣活的意義和美好。配偶間彼此欣賞尤其重要，既提
升雙⽅的⾃我效能感，也增進了夫婦感情，為關係保溫，更添幸
福感。當家庭崗位轉變、愛情轉為親情，關係⾃然出現變化。從
前的優點也化成缺點，不⾃覺地挑剔與嫌惡，更遑論
讚賞對⽅。夫妻間的互相尊重和欣賞，
是婚姻的必需品，⽽不是奢侈品。

⽼夫⽼妻的恩愛之道
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