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          香海正覺蓮社  佛教寶靜護理安老院  出版 

     慈樂之音 季刊        
佛曆二五六六(2022-23 年度)第二刊 

 一年容易又中秋， 

月到中秋份外圓 

在這喜樂的日子， 

大家齊聚 

吃吃月餅賞賞月， 

團團圓圓慶佳節 
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開開心心慶中秋 
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承蒙公益金撥款資助，本院舉辦「寶健樂滿家—情

感有出路」情緒管理小組，協助院友認識情緒及學

習處理情緒的方法，善待自己。  

寶健樂滿家-情感有出路 

情緒有沒有好壞之

分呢…大家不妨一

起思考一下! 答案

是「沒有」的。  
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1. 用腹式呼吸深呼吸 

- 生氣時，我們的呼吸會變得短暫

且急促，身體進入備戰狀態，此

時應保持緩慢的吸氣與吐氣速

度，情緒就會逐漸緩和下來。 

2. 離開或轉換環境 

-如果跟別人起了爭執，當對話逐漸

偏向有攻擊性且情緒化的狀況時，

離開現場 

- 以免會說出傷害彼此的語言。 

- 另外，如果心中已經有不滿的情緒

存在，不妨行開一下，讓怒意與不

愉快慢慢褪去。 

3. 找人傾訴 

- 把心中的情緒與人分享，也是放

鬆心情、 降低壓力的絕佳方式。 

4. 練習換位思考和溝通 

- 爭吵時，有時候並不是任何一方的

錯，而可能是因為雙方都堅持自己

的想法，導致怒氣產生 

- 不妨先聽完對方表達完自己的想

法，同時給自己思考的時間， 

- 這樣才能用更好的方式把自己的想

法傳達給對方，減少很多不愉快。 

5. 運動 

- 運動肯定是最划算的紓壓方式 

- 在進行運動的同時，人體都

會分泌腦內啡讓您感覺身心

舒暢、心情愉快。 

- 除此之外，運動也能讓您保持身體健康。 

6. 音樂(唱歌、聽歌) 

- 透過音樂我們可以更容易

地表達和抒發感受和情緒 

- 音樂能夠激發大腦的多巴胺分泌，從而引

發正面的情緒和產生輕鬆的感覺。 

7. 繪畫 

 
- 盡情繪出心中所想，從而改善壞心情。 

- 在畫畫的過程中，我們會投入其中，降低

了心中的防衞，也藉此將情感狀態表達出

來，進而得到自我了解和療癒的感受。 

8. 寫字 

9. 看書 

10. 唸佛 

11. 吃東西 

12. 其他 

寶健樂滿家-情感有出路 

有什麼方法表

達及抒發情緒? 

工作員教導院友善用

不同途徑/方法抒發情

感。大家都啱用㗎! 

https://helloyishi.com.tw/health-centre/lung-cancer/five-breathing-methods-for-lung-cancer-patient/
https://helloyishi.com.tw/healthy-living/health-tips/how-to-stop-hiccups/
https://helloyishi.com.tw/parenting/parenting-tips/why-is-my-child-aggressive/
https://helloyishi.com.tw/parenting/parenting-tips/when-silence-isnt-golden/
https://helloyishi.com.tw/parenting/parenting-tips/why-is-my-child-aggressive/
https://helloyishi.com.tw/parenting/parenting-tips/why-is-my-child-aggressive/
https://helloyishi.com.tw/parenting/parenting-tips/why-is-my-child-aggressive/
https://helloyishi.com.tw/parenting/parenting-tips/when-silence-isnt-golden/
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此外，在公益金撥款資助下，本院亦舉辦

「寶健樂滿家—吾知生死」生死教育小組。 

當新生命誕生前，我們都會高高興興準備各式各樣的嬰兒用品；情侶共諧連理

時亦會準備各樣所需。在面對人生大事時，我們都會做好準備，同樣地，「死

亡」也是我們人生中一個重大事件，我們也需要好好準備。我們不單要準備好

自己的心態，在實務上亦有很多細節要安排。 

寶健樂滿家-吾知生死 

 以下呢 D 都

係參與小組的

婆婆對於長命

百歲的看法。 

透過小組讓院友了解人生最後階段有甚

麼需要準備，為自己作好心理預備、計

劃及安排人生的最後階段，以積極及正

面態度面對死亡及進行準備。 

小組討論 
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花園鬆一鬆 

陽光明媚的日子, 帶著

院友到戶外花園, 吸收

新鮮空氣, 舒展身心。 

透過電子科技, 也能

讓大家觀看花園的美

麗景色。 

中央播放資訊 

每天不同時段廣播

不同的資訊/社會

最新消息，院友們

都十分期待呢。 

時間 / 星期 星期一至星期六 

10:00~11:00 
現時聆聽 - 輪流播放香港電台第一台、第二台及第五台， 

讓院友接收不同類型資訊及娛樂。 

14:00~16:00 
歌曲速遞 - 搜羅不同年代的流行歌曲， 

讓院友欣賞及重溫每個年代的流行經典。 

14:15~15:00 
15:00~15:45 

粵劇欣賞 - 播放不同粵劇曲目， 

讓院友欣賞到不同名伶的精彩演出。 
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服務質素標準 5    【人力資源】 

本院/機構實施有效的職員招聘、簽訂職員合約、發展、訓練、評估、調派及紀律

處分守則。 

服務質素標準 6    【計劃、評估及收集意見】   

本院定期計劃、檢討及評估本身的表現，並制定有效的機制，讓服務使用者、職員

及其他關注人士就本院的表現提出意見。 

服務質素標準 7    【財政管理】   

本院實施政策及程序以確保有效的財政管理。 

服務質素標準 8    【法律責任】  

本院遵守一切有關的法律責任。 

現時共有十六項「服務質素標準」，每項「服務質素標準」均有一套 

「準則」及「評估指標」說明。這些「準則」及「評估指標」均為一般性

基本要求，服務營辦機構可根據各要求，以合適的方法應用於個 別服務類別或服務

單位中，以符合所有「服務質素標準」的要求，以下為其中四項；-  

齊來認識：服務質素標準 

小組活動時間表 
2022 年 10 月至 12 月小組活動時間表 

時間 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 

10:00 
~10:45 

院友理髮 

粵劇欣賞 

院友理髮 

笑笑每一天 

院友理髮 

粵劇欣賞 

活出好心情 

寶靜合作社 

活出好心情 

院友理髮 

笑笑每一天 

14:15 
~15:00 

齊齊做運動 

靜態看世界 

粵劇欣賞 

齊齊做運動 

粵劇欣賞 

齊齊做運動 

靜態看世界 

粵劇欣賞 

活出好心情 

齊齊做運動 

靜態看世界 

活出好心情 

同一屋簷下 

齊齊做運動 

粵劇欣賞 

15:00 
~15:45 

捕捉美麗時光 

靜態看世界 

粵劇欣賞 

捕捉美麗時光 

吾知生死 

人生的旋律 

捕捉美麗時光 

靜態看世界 

粵劇欣賞 

家多點溫馨 

捕捉美麗時光 

靜態看世界 

家多點溫馨 

捕捉美麗時光 

粵劇欣賞 

回到黃昏時 

                   會面   

         探訪     

星期一至星期五  14:00~15:00, 15:00~16:00 

星期六  9:30~10:30, 10:30~11:30, 14:00~15:00, 15:00~16:00 
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院址﹕新界粉嶺置福圍十號 

電郵﹕bpcca@buddhist-hhckla.org  

電話﹕2669 5438   傳真﹕2669 0235 

督印人﹕總監果德法師 

編輯小組﹕唐惠美、黃麗瑩、何鳳翠 

Whatsapp 及 印刷 ﹕130 份 

香海正覺蓮社主辦    

佛教寶靜護理安老院 

每日讚下自

己,學識欣賞

自己, 心情都

會開心啲! 

人生最重要的

價值是心靈的

幸福而不是任

何身外之物。 

回憶一些令

你快樂的事

情, 都能夠

讓個人開心

快樂。 

簡單一句問候同祝

福都可以令人感到

開心, 別人開心自

己都會開心, 多啲

關心身邊的人啦。 

院友透過祝福及鼓勵說話,  

帶出能夠活出好心情的秘訣 

活出好心情祕訣 

  說話不要有攻擊性，

不要有殺傷力，不誇己

能，不揚人惡，自然能

化敵為友。 

首先要運動,郁動下身體

人都健康啲,開心啲。 


