






在中國傳統的觀念中，人應該
「以和為貴」，衝突往往會被標
籤為負面，我們理應要漠視及
逃避衝突，所以我們很少會被教
導如何處理衝突。但是在日常生
活中，衝突是無可避免。當雙方
在某件事情或項目上各持己見，
互不相讓，而導致產生矛盾與對
立。例如：夫妻間的衝突，老婆
做家務做得很吃力，但另一半卻
只顧打機及觀看電視節目，不理
會老婆的發怒，這樣衝突便會一
觸即發。正因為每個人有自己的
獨特思考，所以衝突是不能避免
的。在衝突面前，一直地退讓只

會帶來惡性循環。因此，我便會教大家如何運用良好的溝通態度及技
巧應對衝突。

在面對衝突時，我們應持著什麼的態度呢？

1.	我們應該尊重對方，理解及接納人與人之間在價值觀、生活習慣等
方面存在差異。同時，我們應該清楚表述自己的意見，避免假設對
方知道自己想法。

2.	我們應避免一直採用退讓的態度，學習運用溝通來找出一個平衡
點。當我們成功地解決衝突，有一個雙方滿意的結果，彼此關係會
和洽。

3.	我們亦要運用同理心，設身處地站在對方的角度，更能了解對方的
想法，因而理解對方為何情緒激動，再由根源解決衝突。

在面對衝突時，我們應運用什麼溝通技巧？

1.	我們應該進行面對面溝通，避免透過電話或短訊溝通，因為面對面
溝通能夠即時清楚地觀察對方的情緒反應及身體語言。若對方情緒
不穩定，很容易會惡化衝突。只有雙方有一個穩定的情緒，才能夠
有清晰的思考，從而清楚表達自己的意見及化解衝突。

2.	我們應該在溝通的時候，清楚表明很重視這段關係。例如：我們可
以說「我很在意你的想法」、「你的想法對我來說很重要」或「我
很在意我們這段關係」。



3.	我們應該主動聆聽，保持眼神接觸，並適當給予回應，例如：點頭或
說：「我明白你的想法」。即使對方的想法與自己有很大出入，我們
不應打斷對方的話語，讓對方表達完自己的意見後，才表達自己的意
見。

4.	我們在表達自己的意見時，應要具體指出對方什麼行為或想法，為自
己帶來困擾。在遇到夫妻間的衝突上，老婆可以指出：「老公只顧玩
樂沒有幫輕家務，而自己亦要兼顧工作，大量的家務令自己覺得很困
擾。」我們亦要避免指出對方過去的事而否定對方。

5.	我們亦要清楚地表達自己的訴求，讓對方知道你希望他這麼做。例
如：老婆可以說：「身為家庭的一份子，你應該要幫忙分擔一些家務，
你負責掃地吧！」解決衝突並不是一朝一夕能夠做到的事情，亦需要
運用一些處理衝突策略。

我 們 在 解 決 衝 突 的 時 候， 經 常 會 有
兩 種 處 理 的 態 度， 分 別 是 對 質 導 向
(confrontation	orientation) 及自己 -
他人導向 (self-other	 orientation)。
對質導向是指個人在遇到問題時選擇逃避
或趨向衝突。而自己 - 他人導向則是指在
衝突中追求自己的理想結果或為他人提供
正向結果的傾向。這兩種態度形成了三個
不同解決衝突的策略。

1. 個別衝突策略

在面對衝突的時候，採取此策略的人會主動向對方表達自己的想法，爭
取自己的理想結果，忽略對方的需要，對方的思想被壓抑，以導致「輸 -
贏」(win-lose) 的情況發生。採取此策略的人在追求目標時帶侵略性而
對自己的目標持保護的態度。這種策略適用於面對著一些無可妥協的事
情，例如 : 違反道德的大事，這	便不能以息事寧人的態度去面對。又或
者如果對方提出的要求橫蠻無理、甚至想傷害我們時，堅守立場可能是
唯一可以保護自己的方式。然而，如果我們盲目地使用此策略，亦會帶
來嚴重的後果。在每次的衝突上，我們絲毫不願意妥協或退讓，很容易
會為我們的關係帶來破裂。

2. 逃避衝突策略

在面對衝突時，採取此策略的人會逃避與別人的衝突。衝突沒有進一步
被解決及突破，造成大家雙方的理想結果無法達成，因此又被稱為「輸 -
輸」(lose-lose) 的策略。逃避的方式往往是壓抑自己的不認同，假裝
認同，避免說出自己真實的意見或抱怨。逃避型策略適用於面對一些無
關痛癢的問題時，沒有必要費時間心力排解。又或是兩人正處於吵架得

面紅耳赤的狀態或無法理性溝通時，給予彼	 此空間及時間才是較好
的，因此我們應該暫時性逃避衝突。然而，逃避只能短期內

逃避問題，若一直不解決，可能引發日後更大的衝突。因此，在選此
策略的時，大家要清楚知道自己是否純粹因為不想面對麻煩或害怕說
不而逃避的嗎 ? 大家亦要考慮逃避此衝突的利弊。

3. 整合衝突策略

在面對衝突之中，大家都以合作的方式作為策略。彼此雙方大多傾向
於在衝突中尋找一個互相滿意、美滿的解決方法，這種策略方式可視
為雙贏	 (win-win) 的局面。在衝突的過程中，大家通常都會提出很多
的疑問，以開放式的討論方法來解決問題，並尊重的想法。這讓大家
放下分歧及同心協	力地尋找雙贏方案，是最圓滿的結果。整合衝突策
略適用於在家庭、工作以及多方面應用。再配合我們提及的溝通技巧 -
真誠地並具體地說、肢體語言、運用同理心及主動傾聽。

總結而言，當面對衝突時，我們評估當時的環境、事態的嚴重性，在
選擇我們以上的三種策略方法 - 個別衝突策略、逃避衝突策略和整合
衝突策略。當我們發現自己不斷地逃避衝突時，我們亦可以提醒自己
適當的衝突對彼此的關係都會帶益處。不一定是退一步才能夠海闊天
空的。再者我們要真實說出自己的想法與感受，亦要理解及尊重對方
的觀點與角度。相信衝突便會迎刃而解。
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分享互助小組

【五味人生】小組第 1-2 期    眼睛去旅行—深度線上遊系列 ( 亞洲篇）

雖然，防疫政策慢慢開始放
寬，但是想去外國旅行，依
然是困難的事。除了機票又
貴又要搶之外，又不了解其
他國家的防疫政策。萬一去
到，處處受限或者中招回來，
更加得不償失。今次我們邀
請到 Vivien 小姐，為大家舉
行兩場特別的線上旅行活動。
活動中，將會為你介紹亞洲
文化，大家有興趣就快報名
啦！

日期 : 2023 年 1 月 11 日和 2 月 1 日 ( 星期三 )
時間 : 晚上 7:30-8:30  
地點：線上 Zoom
對象：全體會員
名額：30 人
費用：無
活動負責人 : 張姑娘
報名方法：短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可，活動前夕會發送線上鏈 
                   接給大家。

興趣 / 運動班小組

【藝術 手工興趣班】小組第 1-3 期                           石頭畫工作坊 1

石頭是一種最有個性又最沒有個性的材料，摸著他會冰冰的
有不同的感覺，同時也會給人一種令人莞爾的觸感，用來當
作畫的材料，再加上自己的創意，馬上許許多多的石頭畫就
出來了！

日期 : 2022 年 11 月 2 日 ( 星期三 )
時間 : 下午 3:00-4:30  
地點：本中心。
對象：全體會員
名額：6 人（抽籤決定結果）
費用：$30 ( 包含材料費 )
活動負責人 : 張姑娘
報名方法：短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可，抽籤結果稍後張姑娘會 
                   電話通知。

                                                                                   擴香石工作坊 2

最新一期的手工工作坊，我們一齊玩擴香石。有興趣就來報名啦！擴香石是
一種新型態的香氛擴散產品，不會發熱也不會冒煙。 只需要滴上喜歡的精油
或香精，石頭就可以透過的濕氣而擴散香味！ 擴香石不需要加熱，也不必點
火，是最安全又環保的香氛產品。 它也可隨身攜帶，也是居家芬香必備小物！

日期 : 2022 年 12 月 9 日 ( 星期五 )
時間 : 下午 3:00-4:30
地點：本中心
對象：全體基礎會員
名額：6 人（抽籤決定結果）
費用：$30 ( 包含材料費 )
活動負責人 : 張姑娘
報名方法：短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可，抽籤結果稍後張姑娘會 
                   電話通知。



                                                                            𠝹水仙花球工作坊 3

水仙花是新年年花，象徵好運。它只需清水，陽
光。今次活動以小組進行，每人有二個水仙頭，
我們學習教𠝹水仙花球，然後回家浸養，待兔年
開放。

日期 : 2023 年 1 月 4 日 ( 星期三 )
時間 : 下午 3:00-4:30
地點：本中心
對象：全體基礎會員
名額：8 人（以抽籤形式決定）
費用：$30 ( 包含材料費 )
活動負責人 : 張姑娘
報名方法：短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可，抽籤結果稍後張姑娘會                    
                   電話通知。

                                                                     香港故宮博物館—遊覽 2

香港故宮坐落西九文化區的西端海旁，這裡將以嶄新
的策展手法展示九百多件來自故宮博物院的珍貴文
物，絕大部分珍藏瑰寶更是首次在香港公開亮相。博
物館更設有故宮學堂、多媒體設施、互動裝置及餐飲
休憩空間，為大家帶來獨一無二的文化體驗。
日期： 2023 年 1 月 6 日 ( 星期五 ) 
對象：全體會員
集合時間：上午 10: 00 
名額： 70 張（每人一張，先到先得，派完即止）
地點：香港故宮博物館
集合時間和地點：出發前夕，會短信通知
報名日期：2022 年 12 月 20 日 ( 星期二 )  10:30-12:00am
報名方法：在以上指定時間內，短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可， 
                   提前或過時將不受理。

【社區健行】小組第 1-2 期                                       南蓮園池遊覽 1

南蓮園池是個古式園林，仿照唐代藝術風格設
計，並由一座橋毗連。這裡雖然位處繁華喧鬧
的市中心，但別具寧靜平和的氣息，是都市中
的淨土。

日期： 2022 年 11 月 17 日 ( 星期四 ) 
對象：全體會員
時間：上午 10: 00 - 下午 13: 00 
名額： 15 人（以抽籤形式決定）
活動負責人 : 張姑娘 
地點：南蓮園池
集合時間和地點：出發前夕，會短信通知
報名方法：短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可，抽籤結果稍後張姑娘會 
                   電話通知



探訪及義工小組

探訪服務

本會會員或社區裡有需要的康復者或其家庭，安排義工定期上門探訪（或線
上），幫助紓緩情緒困擾。透過定期探訪，給於情緒支持和關懷，從而降低
康復者復發風險，增加他們與社區的聯繫，打通康復者與社區的溝通渠道。 

日期：11 月 12 日、12 月 10 號、1 月 14 日 （星期六）
時間：下午 2-4 點期間
形式：Zoom 視頻或上門
對象：會員、會員家屬
報名方法：請致電 (6229-5924/3586-0569) 與職員報名。
備註：完成線上探訪的會員，可領取探訪禮物一份。

聖誕活動

韓燒 BBQ 迎聖誕

一年一度的聖誕節又黎啦！精盟會於 12 月中旬舉行 韓燒 BBQ（漢和韓國燒
烤料理），希望可以讓大家能與我們一起感受暖暖的聖誕氣氛，歡渡佳節。
除了安排燒烤美食外，派對更會舉行幸運抽獎環節。有興趣的朋友記得報名
啦！ 

日期： 2022 年 12 月 8 日 ( 星期四 ) 
集合時間：11：30
集合地點：佐敦地鐵站 D 出口
自助用餐時間：12:00-14:30pm（自助燒烤形式）
對象：會員、家屬會員 
費用：會員 $120 、家屬會員 $140 ( 費用已包括 BBQ 自助餐 ) 
名額： 40 人 
活動負責人 : 張姑娘 
報名方法：短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可，稍後張姑娘會電話通知 
                   參加者付款詳情。

聖誕聯歡聚會

聖誕將至，邀請會員們一齊來中心，參加精盟聯歡聚會，活動內容精彩，聖
誕大餐，聖誕禮物派發，聖誕電影，聖誕卡拉 ok 等。 

日期： 2022 年 12 月 17 日 ( 星期六 ) 
時間：下午 14: 00 - 下午 17: 30 
地點：本中心
對象：會員、家屬會員 
費用：$30 ( 費用已包括下午茶 ) 
名額：30 人 
活動負責人 : 張姑娘 
報名方法：短信回覆“我要報名 + 活動名稱”即可，稍後張姑娘會電話通知 
                   參加者付款詳情。




