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香港中文大學那打素護理學院 

流金頌培訓計劃 

CTP002: 長者的心社靈照顧 

工作坊(一) 

主題： 生命在我手：老年期的抉擇 

第三課：人際關係的選擇 
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本課內容 
• 認識人際關係 
• 人際關係與長者 
• 心靈健康對人際關係管理的重要 
• 如何建立良好人際關係及學習獨處 
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長者的人際關係 
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長者人際關係的特點 
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長者 

兒孫 

媳婿 
伴侶 

朋友 
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形容一個你喜歡與他相處的人 
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心理健康與人際關係 
• 人際關係本身就是人與人之間的互動交
流 

• 一個情緒穩定、樂觀、性格隨和的人往
往較容易令他人產生好感，與人建立友
誼 

• 相反，自我形象低落、對人猜疑、容易
嬲怒及過份固執的心理特徵，會造成長
者與人交往的障礙 
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心理健康與人際關係 

• 研究顯示，長期孤立者的心理健康較差，
社交技巧亦較弱 

• 孤立的生活狀況是容易導致有自殺傾向的
因素之一，孤立者的壽命也會較短 
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家庭關係 
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家庭結構的轉變 
問題 心理的適應 

1.「橫」的親子關係取
代從前「縱」的關係 

自己不再是權威 
子女不再一味順服 

2.親子關係的倒轉 由照顧者變成被照顧者 
生活或生命的決策由子
女安排 

3. 未能卸下照顧責任 長憂九十九，被認為是
嘮叨 

4.處理餽贈和邀約的矛
盾 

期望子女供養及孝順又
擔心加重子女負擔 
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問題 心理的適應 
5. 與媳婿的相處 •因家庭瑣碎或教養孫兒

事產生磨擦和不快 
•積怨和不滿 
•家庭暴力 

6. 仍繼續擔任照顧
者的角色 

•精神及體力的消耗 
•壓力 
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做個「通氣」的長者 

 • 長者不能再以他們年輕時的尺度去量度現今
的年輕人 

• 兒孫在外工作忙碌，回家時身心疲累，故避
免給他們添麻煩 

• 資訊科技發達 祖父母或長者要嘗試學習新事
物，例如上網看年輕人的語言，了解他們的
文化。 

• 拓展自己社交空間，不用事事纏著兒孫 
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• 與兒孫凡事有商有量，嘗試站在對方角度
去考慮問題 

• 溝通發生問題時宜離開現場，待心平氣和
時再談 (尤其在婆媳問題和孩子管教上) 

• 視子女的另一半和其父母如親人，維持良
好的姻親、婆媳或翁婿的關係。 

• 與兒孫宜保持交往，次數和時間要恰當，
否則易生疏離或討厭。 
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• 「相見好，同住難」假若可以的話，不要
堅持同住，可以分別住在樓上樓下或附近
，但不要太遠，保持互相守望和照顧，也
可以減少無謂的爭執 

• 主動寫信和致電，SMS對方傳情達意 
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夫妻關係 
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• 退休後的夫妻常要面對相處問題 
• 退休前，雙方見面較少；退休後，朝夕相
對，容易因不滿對方一些生活習慣而引致
爭吵 

• 如夫妻關係在退休前已經是良好，退休後
則可享受一起的生活，如：一起享受共同
的興趣，參與活動 
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• 男女性格上的差異繼漸產生 
• 相互比較『中』性 
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男 女 
減少主動、好強、
攻擊性的性格 

拋棄被動、含蓄和
保守 

被動、接受、溫順 主動、積極、敢於
表現 

女性化 男性化 
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電影：三代情 
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朋友關係 
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朋友的功能 
• 友伴：一起做開心快樂的事情 
• 幫助：提供援助 
• 親密：敏感對方需要，對對方的表達存開
放態度 

• 可信懶的聯盟：保持支持和忠誠 
• 自我的肯定：安慰，鼓勵，讓人建立積極
自我形象 

• 情感的安全：在陌生及受威脅情況下，讓
人感到有舒適 
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影響人際關係的因素 
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1. 不知足，老是愛比較 
2. 自己永遠是對的 
3. 不了解別人，缺乏溝通 
4. 施與受取的平衡 
5. 自負不顧及別人的感受或破壞別人的自
我形象 

6. 性格：多疑，自卑，嫉妒 
7. 情緒化 
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個案一 
• 老陳跟老張是同鄉亦是好朋友，一起從鄉
下來香港。老陳在酒樓當待應生，而老張
則當鞋匠學徒。二人關係很好互相扶持，
一起奮鬥。後來老陳，當了酒樓部長，而
老張開了一間鞋店當老闆。老陳有一女兒
當護士，而老張的兒子當了醫生。退休後
，老陳漸漸與老張疏遠，不想見面，覺得
自己什麼也比不上人，心中更苦澀，認為
若不是當日帶老張來港，他現在仍是一名
「鄉下佬」，老陳有何問題 
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不知足，愛比較 

 • 經常與人比較影響人際關係 
• 特別是與人比較時產生自卑或看不起人 
• 如何與人相處: 

–在群體生活中找到自己的定位 
–知道自己的強弱和喜好 
–知足常樂 
–為著自己所擁有的感到足夠 
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如何不比較 
1. 打岔法：當發現有比較的負面思想，找其
他事情去做，打斷負面思想 

2. 叫停法：當意識到比較時，叫自己停，然
後以正面思想取代 

3. 專心做其工作，不讓自己作出負面思想 
4. 找朋友傾訴，讓對方透過聆聽，分析及肯
定來除去你的疑慮 

5. 寫下比較的思想及某些比較的主題，這有
助你處理這些問題 
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個案二 
• 陳伯一向注重家教，對子女管教甚嚴，認
為傳統的教導是最合適的，子女都害怕與
他相處，大家見面時保持安靜，只聽陳伯
表達意見。陳伯的孫仔五歲，生性活潑，
一次出外吃飯時，孫兒「飛象過河」，陳
伯極怒，大發雷霆，令家人感害怕，以後
減少孫兒與他見面，陳伯感到孤單，覺得
兒孫不孝 

• 有什麼問題？ 
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自己永遠是對的 

• 長者輩份高，沒有人敢提點 
• 太多的固定的框框 
• 太看重尊嚴，不輸得，要控制他人 
• 沒有尊重別人 
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2. 信念影響情緒 
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遭遇 信念/ 想法 情緒/ 結果 

孫兒作出
無禮貌的
行為，不
聽我教 

•沒有尊嚴 
•我在家中無
地位 
•人老就無人
理 

•憤怒 
•怨恨 
•自卑 
•與家人疏
離 
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改變信念 
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遭遇 信念/ 想法 情緒/ 結果 

孫兒作
出無禮
貌的行
為，不
聽我教 

•兒子正學習做
父親總有不足 
•孫兒活潑，愛
吃東西 
•我可以私下提
點他多一些 
 
 

•仍會吾開
心，但可掌
握情緒找出
解決方法 
•不會破壞
關係 
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個案三 
• 楊老太與兒媳同住，由於耳聾，聽不清楚
，兒子跟媳婦談話時，總是以為他們在說
自己的事非，心中抑鬱，以為兒子被媳婦
搶走了。一日，媳婦表示餸菜鹹時，她立
即表達憤怒，說：「我以後不再煮飯了」
，走入房間大哭，覺得好委屈，埋怨自己
命苦，丈夫早逝 

• 有什麼問題？ 
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不了解別人，缺乏溝通 

• 因身體退化而影響溝通 
• 因猜疑而產生先入為主，未能了解事情的
眞相 

• 缺乏聆聽而產生誤會 
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3. 聆聽別人，促進溝通 
• 快快的聽，慢慢的說，慢慢的動怒 
• 多運用溝通及聆聽技巧去了解對方以免產
生誤會 

• 聆聽大忌： 
經常批評 
對別人的意見充耳不聞 
對方話未說完就下定論 
選擇性聆聽，莽下定論 
沒有耐性，不斷發問及魯莽回答 
只顧自己講 
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談話技巧及語言運用 
速度要適中自然，不宜太快，亦無需
故意拖慢 
切勿夾雜英語，潮語 
聲線要大但不宜太高音調 
用簡單具體的字 
句子組織要簡短 
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環境方面 

1. 環境的滋擾 
• 嘈雜的環境會影響長者精神的集中 
• 不舒適的環境亦會影響溝通 

– 減低干擾及噪音 
– 提供舒適的環境 
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個案四 

• 李老太一向性格堅強，結婚後不但照
顧老爺奶奶，出外工作賺錢養家及揍
大五名子女。兒女長大後送禮物給她
，她老是說不要花錢；出外吃飯，總
是搶著要埋單；有病亦不通知子女，
害怕他們擔心，子女對她仍愛護，但
卻不懂如相處。李老太有什麼問題？ 
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施與受取的平衡 

• 單向的付出會令他人感到不好受 
• 給機會別人去享受付出的喜樂，免得
令人有一種欠人人情的感覺 

• 施予者通常有優越的地位，失衡的關
係亦會影響人際關係 
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個案五 
• 張三退休前是一位部門主管，由於張三較
為健談，在與人聚會時經常只有他一人大
發偉論，言談中總是提及自己的威水史，
提點其他人，有時更為抬高自己而取笑其
他人，對別人的成就嗤之以鼻。漸漸地朋
友都與他疏遠，退休後滿以為可以與朋友
一起享受人生，怎料只得一人獨自過活，
問題何在？ 
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不顧及別人的感受或破壞別人的

自我形象 
 • 與人相處時要顧及別人的感受，不要總是

令人感到比下去 
• 別人為免受傷害，就會疏遠這些人 
• 在人際關係中，接納人，讓別人有被融入
的歸屬感的感覺是很重要的 

• 避免用一些尖酸刻薄的說話 
• 多用主動及建設性的回應，如：你好叻呀
！恭喜你！ 
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個案六 

• 何婆婆住在老人院，由於何婆婆沒有兒女
，經常都是自已一人，而同房梁老太則兒
孫滿堂，每當梁老太家人探訪時，何婆婆
都罵她的孫兒頑皮，嘈吵，更投訴梁老太
家人買太多食物給她而導致滋生昆蟲，經
常單打對方說：「有仔有孫都入老人院。
」 
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除去嫉妒 
• 認識自我，明白自己的強項與弱項，不作盲
目的嫉妒與比較 

• 少一點虛榮，虛榮是虛假的榮譽，如：要面
子，不願意別人超越自己，以貶低別人來抬
高自己 

• 多尋找個人快樂的方法 
• 學習欣嘗他人 
• 集中精力在建立自己，積累知識而非競爭上 
• 避免使用攻擊性，帶挑釁性的說話或批評宣
洩不滿 
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個案七  

• 趙老伯脾氣暴躁，遇到不滿意的事就
大發雷霆，對社會的事情經常怒罵政
府，家人都不想與他交往，趙老太因
害怕與他傾談而經常躲在房中，兒女
們亦不想與他談話。 
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情緒管理三步曲 
 

41 

聆聽自己的情緒 

與自己的情緒對話，了解和接納它 

運用主權去選擇適當的行動及處理 
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亮起紅燈 --- 停 

 
• 這刻要立刻停下來，告訴自己不要衝動，
試做深呼吸、洗個臉、看喜劇電影、閱報
、聽音樂、啍首你喜愛的歌曲、回憶一件
讓你心境平靜的事件片段….等; 盡量遠離令
你產生憤怒的情境，讓自己抽離負面的情
緒，冷靜下來。 
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亮起黃燈 -- 找出原因 ; 想出多個方法 

 • 當你的情緒安定後，這刻可以嘗試用理性、
客觀角度思考解決問題的方法，或可參考別
人的意見 

• 例如：重新評估引發怒氣的事件， 
• 說出問題所在及自己的感受和想法。  
• 訂出一個可行的目標，想出多種解決方案 及 
思考每項方案的後果 

• 例如：找朋友傾訴一下或 給你忠實回應，這
是非常有效和健康的處理方法。   
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亮起綠燈 -- 選出最好的方法及行動 
 

• 最後作出一個負責任的決定， 把所選
擇的最佳方案付諸實行 

• 常備幫助的正面的說話或正面訊息及
別人給予的稱讚 
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人際關係之大忌 
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人際關係之大忌 

• 凡事冷漠、不關我事 
• 愛誇大、好吹牛 
• 事事不順眼、好挑剔，好批評 
• 愛說人是非 
• 恃老賣老、欺負弱者 
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人際關係之大忌 

• 墨守成規、堅持傳統 
• 哭喪臉、自怨自艾 
• 貪得無厭、佔少便宜 
• 愛與人比較、妒火中燒 
• 囉囉嗦嗦、斤斤計較 
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人際關係之大忌 

• 愛發脾氣、易鬧情緒 
• 事事猜疑、對人戒備 
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建立健康的靈性承載情緒 
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• 常存感恩的心 
從苦難多想光明的一面 
尋找意義 
接受時代的改變與進步 
凡事從善意、好的一面去解釋 

• 要尊重別人 
讓別人有選擇的機會 
放下自義的思想 
作後輩的保護者，支持者，顧問 
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• 建立正面思想 
「知足者貧亦樂」 
「施比受更為有福」 
「比上不足，比下有餘」 
「活到老，學到老」 
「順應自然」 
「船到橋頭自然直」 

• 肯定自己的價值，懂得愛護自己 
多想自己已經做到的事 
發掘自己優點 
從溫過去美好的經驗和潛能 
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• 放下盲目的執著及內疚 
• 學習以寬恕化解怨恨 
• 建立愛的關係 
• 建立自信 
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建立正面的人際關係 
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建立快樂的人生 
• 多微笑 
• 多運用幽默感 
• 作積極的人，面對挫敗時，抱以下的
態度 
挫敗是暫時的，很快會過去的 
某方面的，不代表其他事情也是這樣 
由多種因素引起的，自己不用負上全部
責任 
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常常讚美 

 • 讚美不是虛偽的奉承，而是眞誠的鼓勵 
• 讚美改變人際關係更可令人增強自信及改
變對方的生命 

• 肯定周圍的人，如：老伴，兒媳，孫兒 
• 讚美的技巧 
讚美要眞誠，應先認識對方的優點 
讚美要具體 
讚美個人化 
讚美要保證不會傷害其他人的尊嚴 
切勿誇大的稱讚 
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總結 
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多遷就 

多包容 

多體諒 

多表達 避免爭論 
 

 
不要直接批評 
、責怪和 
抱怨別人 

 
勇於承認 
自己的 
錯誤  
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