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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:老年人的心社靈照顧 
   非正規及家庭照顧者培訓工作坊 

 

主題：快樂方程式── 
培養長者在人際關係中的快樂習慣 
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本課內容 
• 老年期家庭關係的轉變 
• 老年期婚姻關係的轉變 
• 與親人關係上建立快樂的習慣 
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家的基本功用 
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人類生命的延續 

保護和照顧 

生存基本技巧的 
教育和訓練 

個人價值觀的培育 

文化傳統的 
保存與傳遞 

個人心靈的滿足 
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長者在家庭的角色
有轉變嗎？ 
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長者在家庭的角色 
• 不再是一家之主，一家之主及決策者的角

色、地位顯然消失 
• 角色不限於一些家庭事務，也有積極參與

社會事務 
• 長者對家庭作出的貢獻是很珍貴的 
• 角色及地位的定位，取準於長者的實質行

為表現，而非固有的傳統觀念 
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家庭多面睇─ 畫出你的家 

• 寫出對每一位家庭成員的感受和其望 
• 讓長者彼此分享 
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香港基督教服務處，《老人家庭生活教育活動彙編》 
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保持良好的家庭關係 
• 用新的方式演譯傳統的觀念 
• 重建長者在家庭及社會上的角色及地位 
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婚姻關係的轉變 
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新婚的適應 哺育孩童的壓力 中年的焦慮 

晚年： 
•毋須工作和照顧孩子 
•面對雙方身體的老化 

•子女的離巢 

多了時間和精力 

關係變得緊密 
生活集中在老伴身上 

容易產生衝突爭吵 

帶來相處的壓力 
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老年期夫妻的性生活 
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• 停經後陰道的分泌物減少, 
產生乾澀 

• 偶有房之後，會有疼痛、
不適的感覺。減低或再沒
有性濛渴求 

• 傳統思想：性是污穢的，
醜怪的事，女性以為享受
性是可恥的 

• 誤解： 
1. 更年期後沒有性需

要的  
 

 

• 性器官勃起功能可能有障
礙 

• 因年長體力下降 
• 誤解： 

1. 年老有房事會消耗
精力，損害身體，
要節制 

2. 男性不舉等於性無
能，失去男人味，
失去強人的形象 

 
 

女 男 
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老年期夫妻的相處之道 
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以簡僕為主 
把複雜、纒繞不清的 

恩怨化解 

學習處理衝突 聆聽、接納 

減少煩擾事務 

擴展生活情趣 懂得寬恕 
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寬恕 

Love Bank(情感銀行)    
 

vs 
Bitterness Bank(苦毒銀行) 

 

鼓勵多表決愛意，來增加情感銀行的積蓄 

從苦毒銀行中提取一些未能人饒恕 
的事件來重温，叫自己繼續不快 
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寬恕    

• 需要時間 
• 能夠將苦毒的情緒轉化作較中性的情緒 
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憎恨 憐憫 憤怒 抗拒 同理心 盼望 
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寬恕五部曲 
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回想傷害 

對背叛的一方建立同理心 

回想自己曾經被人寬恕的感受 

表達寬恕 

持續寬恕 
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在人際關係中建立快樂習慣 
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在社群裡： 
知足、不比較 在朋友裡： 

滿足的關係 

在親人裡： 
有寬恕 
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參考資料 
– 《老當益壯－－長者生命成長路》浸信會出版社 
– 《強心健靈》天道書樓有限公司 
– 《快樂軌迹》突破出版社 
– 《老人家庭生活教育活動彙編》香港基督教服務
處 
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