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妈，你好像不太精神
是否有点不适？
不是
只是我刚刚搬到这里
不是很习惯
现在上街又不认识路
又不能和旧邻居喝茶
在家中又没有什么事做
所以只好留在家中
或者你可以约他们上来喝茶聊天
我自己也不认识路
我不懂教他们如何乘车
找交通工具来来回回很浪费时间
很麻烦的
我之前上课时知道长者地区中心会举办不同的长者活动
不如你试试参加
上课学习新事物
认识新朋友
也好！又可以当义工帮助其他有需要人士
很有意义呀
除了参加中心的活动
你也可以培养新兴趣
或者你可以考虑参加跳舞班、草地滚球班等
运动一下，身体更健康
人就精神了
听起来挺好玩的
人开心便会精神了
儿子，我明天和你去中心
好呀
Annie，你明天替我拿些东西给张婶
好呀

Mary，你好
我帮陈婆婆拿些东西给张婶
好呀，进来吧
Annie，你好
张婶，你好
陈婆婆说给你的
哎呀！那么大包
Annie，辛苦你了
你先坐坐，喝杯茶才离开吧

Annie，喝茶吧
好的，坐下来吧
你到张伯张婶家三个月了，习惯吗？
我以前照顾小孩子
现在照顾长者
我不是很习惯
他们每餐都剩下很多饭菜
我买菜都不知道买什么好
Annie，为什么你和陈婆婆能轻松地相处？
你不要看我现在经常笑
我以前也未曾照顾过长者
什么都不懂，也觉得很困难
但是你和陈婆婆相处得很好
因为之前我没有照顾长者的经验
所以先生让我参加「外佣护老培训计划」
就是和你一起参加的那个课程
学懂如何照顾长者
另外，我会主动和婆婆聊天
了解她的喜好和生活习惯
我们就变得有说有笑
婆婆知道我很用心照顾她
她也很疼我
你也可以的！
你不如尝试多和他们聊天
了解他们更多
你是否太紧张，太大压力呀？
可能吧
还记得上课时导师教导我们
照顾长者固然重要
但照顾好自己也很重要
我记得
导师说要吃健康的食物
要有足够休息
多做运动
放松点
好像现在这样聊聊天
对呀！不如下星期我们放假
一起出去逛街聊天
好呀！幸好我们之前上课学懂如何减压
可以帮助别人，又可以帮助自己
对呀！我们有空时可以浏览卫生署和社会福利署的网站
还有其他照顾长者的短片
学习更多实用技巧
自然就得心应手啦！

免责声明
本影片旨在提供参考及作教育用途，未必适用于所有长者及所有情况。如对任何疑问，请谘询医护人员的意见。

衞生署长者健康服务网站
www.elderly.gov.hk
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