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銀髮族同儕輔導銀髮族同儕輔導

每一個人多多少少在一生當中會遇到一些問題，

老年 當然也 外老年人當然也不例外，

老朋友幫助老朋友是很好的一個方法。

課程目標

1. 更加珍惜跟老朋友的關係

2. 知道什麼是合乎聖經的思考方式

來處理各種問題

3. 知道怎樣幫助別人從聖經的角度來看問題

4. 學會聆聽的技巧

5. 學會陪伴在危機當中的人中

美國天主教會全國會議發表【年歲的祝福】

包括五項跟老年人相關信息的聲明包括五項跟老年人相關信息的聲明，

1. 老年人在教牧關懷事工不只是受益者，也是貢獻者 ─
不但接受別人幫助，也可以幫助別人

2.老年人幫助銀髮族的族群能夠分辨，

決定在教牧關懷事工中自己需要什麼、

別人如何能夠滿足這些需要 ─
在教會裡牧者傳道人要幫助年長的人，

年長的人要分辨自己的需要是什麼、

而且能夠提出來

讓教會知道我們的需要、怎麼樣能夠滿足讓 會 道我 需 怎 樣 夠滿

3. 老年人跟其他各個年齡層的人群是一樣的 ─
是多元的樣貌，每個人都有各自獨特的差異，是多元的樣貌 每個 都有各自獨特的差異

老年人針對特殊的問題都是不一樣的

4.老年人需要有多項的混合的活動，

年 層 廣 群有關連跟同年齡層的人、更廣大的社區人群有關連

5.老年人靈命健康、生活情緒，

和社會健康狀況是互相影響的，

教會團體特別關切老年人的靈命狀況，

但也不應該忽略他的生活、情緒、

社會各方面的需要

天主教主教會議所共識的原則，

老年人的教牧關懷不只限於神職人員來承擔

有更多銀髮族參與分工合作、互相砥礪、彼此互助，

帶著創意、靈命的意義，以達到更整全的面向帶著創 命 義 達

在宗教團體中，老人幫助老人是一個正面的趨勢，

同儕輔導是一個具體可行、同儕輔導是 個具體可行

對老年人本身是很有價值、自助助人的事工。



同儕輔導的定義 (史丹福大學 D’andera)
儕就同儕就是

年齡、地位、知識，和自己類似的一些人

同儕輔導是使用主動聆聽、問題解決的技巧，

加上人類發展與心理健康的知識

輔導自己的同儕

同儕輔導者的角色不是解決當事人的問題，

協助當事人找到自己解決問題之道，

並且讓當事人自己做決定和選擇當 擇

如何面對跟處理

不會告訴當事人應該怎麼做、給予建議、診斷，不會告訴當事人應該怎麼做 給予建議 診斷

只是藉由主動傾聽、問題的解決技巧，

幫助當事人澄清自己的感覺、界定自己的想法，幫助當事人澄清自己的感覺 界定自己的想法

探索可以選擇的解決之道

同儕輔導八項簡則…
1. 不審判，不要批評論斷

2. 要有同理心的表達

3. 不給予個人的建議

4. 不用「為什麼這樣」的句子來開始，好像在定罪別人

5. 不要為別人的問題去負責任，

尋求幫助者要為自己的決定負責

6. 當重覆敘述當事人的句子的時候，並不是

加上解釋或說明，只是給予同理心的回應

7. 集中焦點在此時此地，

讓當事人回到最現實的層面讓當事 最 實 層

8. 先處理感覺，

讓對方感受到自己的感覺有被別人所了解讓對方感受到自己的感覺有被別 所了解

由此可見，同儕輔導比較像陪伴跟關懷。

銀髮族同儕輔導的要點…
解跟老年人溝通的技巧一、了解跟老年人溝通的技巧。

一個人是否想和別人溝通，

跟人格的內向、外向有直接的相關，要先掌握

當事人的人格特質才能夠有效的與他溝通

要跟老年人溝通之前，要先對老年人有基本的了解

覺得自己被遺棄，產生極端的心理反應 ─
過度的掌控講話、或是非常畏縮沉默

生理衰老，聲音減弱、瘖啞，

變得比中年人的音調更高、或是更低，

可能會說 ─ 不再像以前唱歌那麼高了，

或者話說多了，就要咳嗽、清清喉嚨

這些都是正常的反應，加上聽力減弱，這些都是正常的反應 加上聽力減弱

在溝通效果上當然年長的人會受到一些影響。

跟長者講話、溝通時，先要了解不同的人

獨特的需要 並且做 些調整獨特的需要、並且做一些調整，

注意傾聽，

要用腦、眼、耳、心，一起來聆聽

說話時多用重複的語意來加以說明，

用對方能夠了解、聽懂的語言文字

講電話時要更多用力氣，講電話時要更多用力氣

發出合適、清楚的音調、節奏快慢，

以確定對方真的聽懂，以確定對方真的聽懂

節奏、快慢，都變成非常的重要

如果是面對面的話，就可以合宜的使用如果是面對面的話，就可以合宜的使用

碰觸的肢體語言來傳達相關的信息，

握握手 拍拍肩膀 也是可以的握握手、拍拍肩膀，也是可以的



二、銀髮族在彼此輔導時，可能遇到什麼樣的問題？

則在納粹集中營面對死亡的人的禱告詞一則在納粹集中營面對死亡的人的禱告詞…
主啊，請你不只是記得善意的男女，

也記得那些身懷惡意的人，

但是不要只記得他們所加諸我們身上的苦難，

更要記住我們在苦難當中 結出來的果子而更要記住我們在苦難當中所結出來的果子 ─
我們的同儕之愛、忠貞、謙卑、勇氣、

慷慨偉大的心胸 都能夠包容這 切慷慨偉大的心胸，都能夠包容這一切

當審判來臨時，但願我們所結的果子是饒恕他們

當即將面對死亡 饒恕是處理未盡之事最重要的關鍵當即將面對死亡，饒恕是處理未盡之事最重要的關鍵。

一個人在老年時是否達到圓滿的智慧、

或終日處於失望、懊悔，在於回顧一生時，

自己的想法、感覺怎麼樣？

上帝如何看待自己的一生？是有關係的

幫助當事人回顧過往歲月的感覺、想法，

是銀髮族的同儕輔導常常會遇到的過程是銀髮族的同儕輔導常常會遇到的過程，

單單聽他回顧一生，就帶給他很大的幫助

還有跟實際生活相關的問題…
兒女、孫子女之間的關係，自己應該住在那裡，

身心治療的過程反應，經濟預算、開銷，

教會生活、靈命成長，朋友相處來往，

遺囑、將來財產分配的問題，

問題都不一樣，嚴重的程度、輕重緩急也不相同

同儕輔導者最重要是釐清當事人應該負的責任、

他的家人應該負的責任是什麼？他的家人 該負的責任是什麼

那些問題嚴重到一個地步同儕不能夠處理，

需要轉介給其他社會的資源、需要轉介給其他社會的資源

專業、專才的幫助，做合適的轉介。

三、學會注意聆聽的技巧…
1. 非語言和最少語言專注的行為，包括眼目的關懷、接觸，

身體的姿勢是舒適的放鬆的、稍微向前傾，

避免令人分心的動作，表情自然流露出同理心，

不要插嘴、不要急於發表經驗、看法，更多聽他講

2.問開放式的問題 ─ 不問「你今天好嗎？」

而問「今天發生什麼事情？」使對方更多說明，

而不是回答「好、不好」…的簡答題，

有助於當事人能夠敞開自己

3. 反射式的回應：用對方所講同樣的內容

只是稍微在字詞上做一點改變，來回應對方，只是稍微在字詞 做 點改變 來回應對方

盡量的簡潔、清楚、準確，有徵詢的口氣

「聽你這樣講似乎怎麼樣」聽你這樣講似乎怎麼樣」

使對方也有再回應或者是改正的空間

4.識別當事人的感覺來做回應，

幫助對方能夠澄清他自己的感覺

協助對方接納當時的感覺

才有機會面對真實的感覺、做處理式的探索

5. 澄清事實、總整理，

從開放式的問題得到很多的資訊，

反射式回應的結果、探索感覺的情況下，

漸漸的可以了解他的問題是什麼

澄清、融合、整理，使得當事人看出

在問題和相關人事物當中，邏輯、推理、因果的關係，

用簡明、扼要、清楚、抓住要點，做結論或總結

使用聆聽的技巧

有助於跟當事人建立關係、蒐集資料有助於跟當事人建立關係 蒐集資料

 陪伴當事人整理思想、感覺、相關的資訊



四、學會危機輔導的技巧。

危機是影響 個人情緒的重要事件危機是影響一個人情緒的重要事件，

將會造成個人生命當中重大的改變，

所形成的危險、壓力，

也能夠帶出新的機會

「危機」中文就是「危險」加上「機會」

老年人在生命的轉變期可能會遭遇危機，例如 ─
喪偶、喪子，由獨居而與兒女同住

由住在自己的家裡、到搬入安養院

由努力的工作到進入退休

由健康的身體情況而進入長期疾病、健康 身 情 長 疾

絕症、其他身心的疾病、例如憂鬱症

也有可能有自殺的傾向，例如 ─也有可能有自殺的傾向 例

焦慮症而影響到正常的生活的功能…

危機的發展通常有四個階段…
1.面對發展上的改變或意外的事件而形成壓力、威脅，

發展上的改變 ─ 
人到某一個年齡階段，遇到一些危機，

譬如青少年身分認同、同儕的壓力

意外事件 ─ 譬如喪偶、生重病、車禍…
所形成的壓力跟威脅

2.平常問題解決技巧失效，

而增加他的壓力感、焦慮感

3.有加劇的焦慮感，當事人嘗試用

新的策略來消除、減輕這些焦慮新 策 來 除 減 這 焦慮

4.當事人進入走投無路的絕望感，

壓力已經超過當事人所能承擔和面對，壓力已經超過當事 所能承擔和面對

於是就產生了危機

幫助危機中的人的原則…
1.幫助當事人注意問題本身的結構性、組織性，

就是問題的前因後果、來龍去脈，可能的回應跟選擇

2.跟當事人一起來為問題找出根源，表面徵兆、

更深的問題，問題之根要去找出來

3.使其和另外一位有理性、有相關知識、

經通處理類似情況的人能夠搭上線，

使他們能夠介入這個幫助當中

4. 守秘的原則，當事人有傷害自己、

或傷害別人的可能性，就不可以為他守秘，

事先告訴當事人，讓他知道事 訴當事 讓 道

這樣的事情是不會為他守秘的

必須要告訴當事人的家屬、須要告訴當事 的家屬

跟告知相關的人

五、所有耶穌基督的門徒都是同儕輔導者、也是被輔導者。

教導 教導 在 成 摩後二2-5 保羅教導能教導別人、在屬靈裡越成熟的人，

就是越要去幫助別的人，使別人能夠再去幫助別人。

當別人遇到問題，找你談、向你請教時，

耶穌的吩咐和命令是我們要

彼此相愛、互相幫助、彼此輔導

聖經也教導我們如何彼此輔導：

羅十五14 弟兄們我自己也深信你們是滿有良善、

充足了諸般的知識、也能彼此勸誡。

就是互相勸誡式的輔導

西三16 當用各樣的智慧，把基督的道理西三16 當用各樣的智慧 把基督的道理

豐豐富富的存在心裡，用詩章、頌詞、靈歌

彼此教導、互相勸誡、心被恩感、歌頌神。彼此教導、互相勸誡、心被恩感、歌頌神。

就是講到彼此教導、互相勸誡



六、銀髮族同儕輔導者，必須要學會合乎聖經的思考方式，

有 解 都所有問題解決都要回到聖經的原則，

用合乎聖經教訓的方式

來處理問題、解決困難…
1. 熟悉與問題相關的經文，

假設某個長輩處在憤怒當中，要去幫助他時，

當然要了解一下跟憤怒相關的經文 ─
人的憤怒不能成就神的義，有時候我們太輕易發怒

 弗四26-27 生氣卻不要犯罪，不可含怒到日落，

也不可給魔鬼留地步。

憤怒生氣是一種情緒，是中性的，不是犯罪

看怎麼處理，造成結果是犯罪、不是犯罪

 太五凡向弟兄動怒的，難免受審斷。

也談到關於憤怒跟仇恨之間的關連性

2. 熟悉與問題相關的聖經的主題，例如有關老人虐待…
箴廿三22 你要聽從生你的父親，你母親老了也不可藐視她。

箴二十20 咒罵父母的，他的燈必滅，變為漆黑的黑暗。

箴三十17 戲笑父親、藐視而不聽從母親的，

他的眼睛必為谷中的烏鴉啄出來，為鷹雛所吃。

都談到關於對長輩的態度，

不可忽略、藐視、用暴力肢體語言…
很多人的問題都跟聖經

罪、墮落、救贖的主題有關連的罪 墮落 贖 題有關連

3.從福音、基督、基督的福音為中心，

來了解所有問題，跟核心問題的關係。

哥林多後書五17 若有人在基督裡，他就是

新造的人，舊事已過都變成新的了。

七、合乎聖經的銀髮族同儕輔導者，應該自己

先 受 聖經的教訓 被 變 教先接受、順服聖經的教訓，被神的話語所改變、調教

本身在日常生活、人際關係、情緒管理、家庭生活，

其他的活動，都先尋求聖經正確的指引

身教勝於言教，要幫助別人回歸到真理，

我們自己要討主喜悅、身體力行，

才能產生「生命影響生命」的影響力

八、銀髮族同儕輔導者期盼對別人的幫助

具有長期的效果、有真實的喜樂跟滿足

不是短暫的，一時的喜樂放在合適的位置、不過份高舉

箴言十28 義人的盼望必得喜樂；惡人的指望必致滅沒。義人 得喜樂 惡人 滅

建立合乎聖經的價值觀、世界觀、人生觀，

才能夠有智慧來分辨怎樣的安慰、盼望才能夠有智慧來分辨怎樣的安慰、盼望

是真實的，對人才會有真正的益處。

九、是積極主動的傾聽者，

解當事 感覺 感情 當事了解當事人的感覺、感情、當事人說話的主題

藉著問話、回應，表達自己的了解，

更客觀的評估自己對當事人是否了解準確，

確知自己在助人時是出於真實的愛心跟關懷

用言語、姿勢、眼睛、手勢，

表達自己對當事人的關懷、尊重

十、跟當事人同行、同伴、共渡難關。

在主內的朋友非常寶貴，

當遇到危機，可以尋求主內的朋友幫助

屬靈的同伴是非常重要，屬靈的同伴是非常 要

當但以理面對危機時，馬上回到所住的地方，

跟三個朋友講 ─ 請你們為這些事情禱告，跟三個朋友講 請你們為這些事情禱告

彼此關懷、彼此代禱、一起共渡難關



十一、合乎聖經的銀髮族同儕輔導

是具有權威性 影響力的 背後權威在是具有權威性、影響力的，背後權威在於

神的話語本身、神的話語本身的權威性。

神的話本身最能夠幫助別人

箴二6 因為耶和華賜人智慧，知識和聰明由他口而出。

神的話本身最能夠幫助別人

十二、是可信靠的。老年時，累積的智慧和成熟的生命，

正是可以成為許多有需要的人的幫助正是可以成為許多有需要的人的幫助

老人是最能夠跟老人互相了解的，

最合適幫助別人的同齡的伙伴

詩一一一10 敬畏耶和華是智慧的開端。

最合適幫助別人的同齡的伙伴

求神賜下智慧，使自己的熟年生命

跟別的熟年生命互相的影響、彼此激勵，跟別的熟年生命互相的影響 彼此激勵

而能夠引燃生命的黃昏之美。

老人生活最重要的四方面 ─ 老伴、老友、老身、老本，

老伴 夠攜手 老 真是 恩典老伴，能夠攜手偕老，真是神的恩典，

互相珍惜、彼此相顧，

如果不在，就靠主面對處理失落、為主而活

老身，個人心靈的健康狀況，

老年生活品質跟自己身體狀況是很有關係的

老本，日常生活基本所需、經濟財務的資源

老朋友，不論任何年齡都需要有人際支持，

一個人如果要老的健康、老的快樂，

都需要有朋友的關懷、溝通、連絡、支持，

箴廿七9 膏油與香料使人心喜悅，箴廿七9 膏油與香料使 心喜悅

朋友誠實的勸戒也是如此的甘美。

老年人在朋友的關係中，可以得著老年人在朋友的關係中，可以得著

益處、喜樂、滿足、安慰、支持。

朋友有很多不同的層次、種類，內圈的、外圈的，

耶穌基督有最 l 的三個 彼得 雅各 約翰耶穌基督有最 close的三個，彼得、雅各、約翰，
然後十二個門徒、七十個門徒、外圈、外圈…

每個人都有不同的性質的友誼圈，

從有益處的朋友當中得到一些幫助

朋友跟朋友之間可以分擔的以及不能分擔的，

加六2 你們各人的重擔要互相擔當，

如此就完全了基督的律法。

屬於情緒上的壓力

加六5 因為各人必擔當自己的擔子。

這是責任，每個人有自己的責任要去擔

同儕輔導陪伴別人時，

在情緒上、情感上可以給予支持、陪伴在情緒上 情感上可 給予支持 陪伴

在責任上，當事人有他自己應該要付的責任

來三12-13a 弟兄們，你們要謹慎，

或 存著免得你們中間或有人存著不信的惡心，

把永生神離棄了。

總要趁著還有今日 天天彼此相勸總要趁著還有今日，天天彼此相勸。

來十24-25 又要彼此相顧、激發愛心、勉勵行善。

你們 停止聚會 好像 些停止慣 的你們不可停止聚會，好像那些停止慣了的人。

倒要彼此勸勉，

既知道那日子臨近 就更當如此既知道那日子臨近，就更當如此。

我們每一個人都需要別人的扶持、幫助。

銀髮族的同儕輔導就是我們需要

學習怎樣去幫助別人、怎樣幫助我們自己學習怎樣 幫 怎樣幫 我

回到聖經來看到這方面更多的幫助

銀髮族同儕輔導是合乎聖經的老人的事奉，銀髮族同儕輔導是合乎聖經的老人的事奉

也是主所喜悅的事奉。


