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第二十六課 總結篇 
總結以前的討論，我們回顧了人生的最後幾個階段，由了解開始，確

定了在往後的日子中，自己願意追求的晚年定位，決志成為一個怎樣

渡過晚年的人。再開始走上找尋幸福快樂的餘生。 

 

我們討論過若腳踏實地，學習一些有效溝通方法，我們可以循序漸進

地把過往的懊悔往事帶來的負面感覺放下，然後抱著希望地為自己寫

下人生晚年的歷史。 

 

我們在第一課學會了「渾身解數」五個口訣，並努力而踏實地去學習

每一課的重點，及準時在下一課前，完成習作。 

 

我們在第二課學會了全面的溝通的重要元素，又知道了什麼天天在危

害溝通的潛在因素，讓我們加以避開之外，也學知道有什麼溝通的大

補藥為自己補一補。也學了一些在溝通困難中的自救方法。我希望大

家都覺得實用性很強。尤其是「除去障礙，與他人修和」的那部份，

希望大家已好好掌握，因為這部份做得好，給大家幸福的人際關係已

經距離大家不遠了。 

 

我們在第三及第四課討論了看來老生常談的「種瓜得瓜、種豆得豆」。

需知良好溝通不是與生俱來的，成功學會溝通要踏實、要堅持。溝通

是建立人與人之間的互信關係的十份重要部份，所以要留意

cha-cha-cha 的三步曲。在溝通中，不但是思想的交流，也是感情的交

流。其實個人溝通的模式，反映出他是否以自我為中心與否。溝通的

目的是要堅持的，否則只是人與另一個人一齊發聲，但沒有交流。量

度成功的溝通是有客觀的標準的，不能自欺欺人。檢討和省察自己是

成功學習的支柱。 

 

第五和第六課探討了何謂「適當性」。這個抽象的觀念有一系列的外

在與內在的因素，大家會發覺多次重溫「適當性」這概念很受用，能

活用它就更有助於你成為溝通高手。語言溝通之外，更有非語言的溝

通。兩者互相配合，會使大家能享受溝通的樂趣！誰願意的話，都能

成為人見人愛，具「親和力」的朋友和伴侶、家人…。當說話是，有

不少注意的細節，非加以練習不能靈活運用，包括說出對方名字、眼

神接觸、微笑等等。忌諱的思想如「以偏蓋全」、「推卸責任」、「放任

失控」等等都是其中一些致命的大忌！ 
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在第七課中、我們學到了認識自己的溝通模式，透過這個認識自我的

模式，我們可以更深入認識我們自己的價值觀、內心世界、思想模式

等等。在這一課曾下苦功的同學，我相信可以不生受用，把這「黃金

的歲月」變成「夕陽無限好」，充滿盼望和計劃的美麗時光！再次為

自己定下更實在的學計劃。例如：在耐性、決心、技巧、詞彙、觀察、

聆聽等的各方面。 

 

在第八至第十課的三節中，我們討論了夫妻間溝通的方法。重溫了婚

姻的意義、婚姻與其它人倫關係不同的地方，所以溝通方式也需要有

所區別。我們討論了「金齡」夫妻溝通上的需要隨著年齡漸漸轉變。

夫妻如何在行動上加強溝通，以準備進入下一個人生階段。我們也再

次活用了道歉的靈丹妙藥五步來修補關係上的裂縫。我們也談到「年

輕」、「中齡」、和「老齡」夫妻在溝通上的特別需要！在夫妻篇的最

後， 與大家分享了專家提倡的五種愛的語言。這個「語言」學得好，

用得其法的話，對大家的溝通和建立關係上，是無往而不利的。大家

要努力運用。 

 

第十一至十二課，我們探討了父母篇。我們討論了不同年齡組別的人

是如何相處才是良好的溝通。經過了解不同年齡組別的特色，我們明

白了如何避重就輕！年紀越大，經歷自然多了，使心情受到大上大落

的不良人際關係，效果累積，解決不得其法會使事件惡化。以抽絲剝

繭的方法，我們討論了態度如何影響關係。要化解冰山，我們從態度、

話題、表達方式和回應技巧等的角度去嘗試找出困難所在，亦研究過

如何「把冰山劈開」。 

 

第十三至十四課，我們談到子女在長者晚年的時的溝通與互動，如何

影響了大家的關係。我們再一次以相處的態度來剖析父母子女不太親

密的原因。「適當性」又再被用作了解不和的原因。「愛」其實是最重

要的因素。缺乏了適當的愛與關懷，好事也變壞事，只會帶來無奈和

失望。觀察、自我反省又提供了解困的答案。改善溝通要有好的開始，

就需要準備自己的角色，也又是「適當性」了。可見這些概念，是在

不同的環境、年齡、背境都適用。 

 

談到媳婦和女婿篇也如是。第十五至十六課就指出關係要刻意營做，

因他們的成長與自己和子女的很不同，所以在栽培婆媳關係時，要小

心和忍耐。我們以一些背景例子，解釋了如何活用溝通，例如在過節
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日時、考慮誰款待誰都有學問在此。子女、媳婦、女婿之間的家事應

怎樣處理為上也已在此討論過。 

 

在第十七課，我們討論了與孫兒溝通的溝通。說話要正面和貫徹始終，

多忍耐和聆聽，特別在幾個情景下，我們試圖了解如何國處理一些棘

手的例子如遇上「過度活躍症」的孫兒、在校內欺凌、生病等的處境。 

 

第十八和十九課討論了老友記的關係，與及家人、親友不幸去世的溝

通。特別值得注意的是在這些傷痛時刻的溝通，若處理不善會帶來沈

重的負擔！ 

 

最後，第二十至二十五課，大家有機會練習，磨練所學的！大家有什

麼得著。


