
家事魔法師入門

講師: 蘇怡文老師

富居管理顧問企業社



一.認識基本清潔工具及清潔劑
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認識基本清潔工具

● 傳統式：

     抹布、掃把、拖把、菜瓜布、水桶、

     雞毛撢子、報紙
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認識基本清潔工具

● 專業式：

     科技抹布、吸塵器、T型拖把、靜電拖把、  

     菜瓜布、洗地刷、靜電刷、除塵刷、

     玻璃刮刀、油漆刷、牙刷、五種刮刀
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如何分辨污垢屬性

●鹼性污垢：廚房油污，佛堂，菸垢，身體(仙)
                   皂垢，廢氣

●酸性污垢：廁所水垢、尿垢
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認識基本清潔劑

● 廚房：廚房專用強力去污劑、洗碗精

● 廁所：鹽酸、水垢劑、浴廁劑、漂白水、洗髮精

● 地板：愛地潔、水蠟劑、清水

● 玻璃：玻璃清潔劑

● 其他：生物酵素、除膠劑、除霉劑、實木精油（靜電臘）、
魔術擦、地毯乾洗劑、萬用清潔劑、黑肥皂
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關於清潔劑這件事

1.清潔劑都是不好的

2.抗生素

3.良好的使用習慣

4.謹慎使用(濃縮洗衣粉)



用水的迷思、除塵及清潔順序

● 一定要水洗才會乾淨嗎？

● 為何要除塵？如何能有效除塵？

● 清潔順序－由上而下，由  內到外，先乾後濕
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客廳

● 沙發、皮椅、仿古家具

● 茶几：玻璃、玉石、木質、石材

● 家電：液晶電視、電風扇、冷氣、音響、喇叭、

                 按摩椅、電腦

● 擺飾品、掛畫

● 櫥櫃

● 天花板、牆壁（油性漆、水性漆、壁紙）
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問題與討論（２０分鐘）
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台南市立醫院 
薛榕樺衛教師 

芳香療法用於日常生活 



芳香療法香氣的傳遞 



精油的好處 
•平衡身心靈 

•紓壓調整情緒 

•美容護膚抗過敏 

•增強免疫力 

•防腐驅蟲 

•淨化空氣 

•排毒殺菌 



芳香療法精油使用 

椰子油 
10c.c. 

精油 
6-10滴 

胸前 
後背 

上肢 
下肢 

肩頸部 

隨時 
隨地 



日常生活常見問題~精油卡抽抽樂 



---甜蜜夢境--- 
瑣事焦慮緊張，失眠、(偏)頭痛可用 
成份:高地薰衣草、苦橙葉、花梨木、檀香、桔 

督脈 膀胱經 

膽經 

肩井穴 

百會穴 

太陽穴 



---氣卦四--- 
壓力大導致睡眠困擾、付出者可用 
成份:檸檬馬鞭草、高地薰衣草、苦橙、肉桂、佛   
          手柑、西洋西草 

督脈 膀胱經 

膽經 

肩井穴 

百會穴 

太陽穴 



---風--- 
情緒不穩不安、手腳冰冷可用 

成份:高地薰衣草、天竺葵、鼠尾草、乳香、丁香 

陽池穴 勞宮穴 
關元穴-臍下四橫指 

足三里穴 
太溪穴-內側 

湧泉穴-上1/3 

膝蓋外側凹陷處 

下四橫指處 



---火--- 
能量失衡、急躁激動、起疹子、失眠       
頭痛可用 
成份:大馬士革玫瑰、羅馬洋甘菊、葡萄柚、薄荷、乳香 



上 

廁 

所 

， 

喝 

口 
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照護溝通技巧 
的學習與演練 

士林靈糧堂福利協會 專員 
項朝梅 

溝通無礙，用愛陪伴 



About me 

1. 輔仁大學醫學院跨專業長期照護研究所畢 

2. 美國加州大學北嶺分校音樂教育研究所 肄業 

3. 臺大醫院輔助暨整合醫學中心 音樂輔助諮詢門診

老師 

4. 國立台北護理健康大學長期照護系 業師 

5. 臺北市北投奇岩長青樂活中心 督導 

 

 

 



有溝沒有通的撞
牆經驗有… 

1. 1人10張便利貼。 

2. 寫出曾經有溝沒有通

的撞牆經驗。 

3. 以2-6個字以內陳述。 

4. 小組整理同質性相近

的經驗。 

5. 小組分享運用成功溝

通的例子 
 



我知道的 
    溝通技巧有… 

1. 1人10張便利貼 

2. 寫出應用過的溝通技巧 

3. 小組整理同質性相同或

類似的技巧 

4. 分享最常用的技巧有哪

些 

5. 小組分享運用成功溝通

的例子 
 



失智症患者的問題行為其實也是失智老人因溝通障礙而衍生

出來的行為表現，是失智症患者另一種表達溝通的方式。 

與其需求未獲得滿足，加上溝通障礙而衍生而來的問題行為，

以及他們為了追求與達到的目標及表達其需求的一種有意義

及有目的的溝通行為。由此可知問題行為可是為是一種失智

症患者的特定溝通功能，其目的可能代表著想吸引他人注意

表達情緒生理需求為獲得滿足或是抗議等 
王靜枝, 胡嘉容, & 張文芸. (2011). 與失智患者之有效溝通策略及方法. 護

理雜誌, 58(1), 85-90. 

 

文獻探討 



文獻探討 

非正式照顧者接受溝通技巧訓練對於失智症病人照顧

之成效 
結果發現每週執行一次，每次45-150分鐘，至少持續2週以

上之溝通技巧訓練對於輕度或中度失智症病人之非正式照顧

者有其成效。 
 

 

林麗味. (2016). 非正式照顧者接受溝通技巧訓練對於失智症病人照顧之成效. 

長庚護理, 27(4), 506-520. 



 
失智症者是用 

「感性」與人交往 

--李光庭 教授 



溝通是陪伴的基礎 

真誠是溝通的

要件 

關係是照

顧品質的

重要指標。 



有效的溝通技巧 

User 
experience 

主動 
傾聽 

HTML, 
CSS,JS 

使用生
活話題 

發展同
理心 合作 回應 

Florence Clark, Bridget Larson and Penelope L. Richardson (1996) 



Motion 
design 合作 

有效的溝通技巧 

發展 
同理心 

使用生 
活話題 

主動 
傾聽 

回應 



有效的溝通技巧-合作 

願意尊重、接納、採用個案的想法，並運用自

己的專業能力協助個案，與其平等地一起工作。 

 

我們一起來~ 



Physical 
Computing 

有效的溝通技巧 

發展 
同理心 

合作 主動 
傾聽 

回應 
使用生 
活話題 



有效的溝通技巧-發展同理心 

願意放下自己過去的生命經驗，站在個案的角

度感受、思考，或是透過自我揭露讓個案感受

到被同理。 

以前的我~ 



Physical 
Computing 

有效的溝通技巧 

發展 
同理心 

發展 
同理心 合作 

使用生 
活話題 

主動 
傾聽 

發展 
同理心 
回應 



有效的溝通技巧-使用生活話題 
透過輕鬆簡單的方式，與個案相互分享生活周

遭發生的事，累進對彼此的了解及建立信任關

係。 

甲飽沒? 



Physical 
Computing 

有效的溝通技巧 

發展 
同理心 

發展 
同理心 合作 

主動 
傾聽 

發展 
同理心 
回應 

使用生 
活話題 

Physical 
Computing 

主動 
傾聽 



有效的溝通技巧-主動傾聽 

能敞開心、專注、欣賞個案的分享，適時

提出疑問或適當的回應。 

 

嗯哼~了解 



Physical 
Computing 

有效的溝通技巧 

發展 
同理心 

發展 
同理心 合作 

主動 
傾聽 

發展 
同理心 
回應 

使用生 
活話題 

Physical 
Computing 

主動 
傾聽 回應 



有效的溝通技巧-回應 
透過摘要、覆誦等口語方式回應個案的分享。 

 

 

你的意思是… 



如何與失智症者溝通 



 不斥責 / 以人為本的照顧 

照
顧
影
片 
觀
賞 

以人為本的照顧方法.mp4
以人為本的照顧方法.mp4
以人為本的照顧方法.mp4
以人為本的照顧方法.mp4


指責式的溝通  

精神行為症狀 

不知道為什麼被罵    

無助、不安、壓力等刺激 



兇表情  被害妄想、暴力 

 友善表情  安穩 

肢體語言的溝通 



• 用心、傾聽 

• 同理、尊重、接納 

• 肢體(良善被觸摸) 

• 誇獎、正向回應 
 

與失智症者應對技巧(1) 



• 不捉弄 

• 不考試(不玩「我是誰」) 

• 不懷疑 

• 不指責 

• 不批評 

• 不教訓 

與失智症者應對技巧(2-1) 



與失智症者應對技巧(2-2) 

• 不說不(不生氣) 

• 不在傷口上灑鹽 

• 不在他人前談論
他的不是 
 

• 不挑戰 

• 不否定 

• 不催促 
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•同高度 
•正面 
•長時間 
 近距離 

安全感 
 
 

• 反覆 
• 溫柔 
• 鼓勵(肯定) 

 

存在感 
自尊感 
 

與失智症者應對技巧(3) 



 語氣溫和面帶微笑是溝通的萬靈丹 

 說話放慢，給長輩時間反應 

 幫忙填空，溫柔糾正 

 用視覺輔助聽覺 

 講他有興趣的事  過去的歡樂與艱辛   

 

與失智症者應對技巧(4-1) 



● 一次只說一件事 

● 提供簡單的選擇 

● 察言觀色 

● 繼續喜歡與擅長的事 

● 多看、發覺猶存能力 
 

與失智症者應對技巧(4-2) 



情境演練-狀況題123 



拒絕洗澡 
拒絕進食 

吵著外出 

有人偷我的錢 

暴怒.罵人 

沒有給我吃東西 
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     情緒管理與壓力紓解的藝術  

                         台南市生命線  陳瑢娟主任 

一.前言：*噴泉的高度，不會超過它的源頭，一個人的成就， 

       絕不會超過自己的信念。--林肯 

    *人生中最好的報酬之一就是：如果你誠心誠意地 

      幫助別人，你自己也會因此而受益。---愛默生 

    *快快聽、慢慢說、慢慢動怒。 

二.情緒的迷思： 

    1.情緒都是不愉快的 

    2.有情緒是不好的 

    3.有情緒時不要表現出來 

    4.負面的情緒帶來負面的影響，正面的情緒帶來正面的 

      影響 

    5.情緒管理的目的是：把情緒壓抑下來 

    6.情緒不能壓抑，要盡情發洩出來 

三.情緒的特性： 

    1.情緒是由刺激引發的：內在刺激或外在刺激 

    2.基本情緒是與生俱來的，但表達方式卻是學習而來 

    3.情緒是主觀的經驗，具有獨特性的、個別差異的 

    4.情緒會受社會文化因素的影響：例如喪親 

    5.情緒會受家庭的影響 

四.人的壓力來源： 

    1.生活的改變     2.日常的瑣事     3.心理的因素 

    4.工作的因素     5.人格的因素 
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五.壓力下的身心反應： 

    1.心理面    2.生理面    3.行為面    4.情緒面 

六.EQ管理的秘方： 

  一)疼惜自己(自信力)： 

1.認識自己，接納自己，尊重自己     

2.用價值或價格生活？ 

3.建立小成就而累積成功經驗 

4. 拍手，握手，舉手，放手 

 二)培養積極樂觀的態度(容忍力)︰ 

1.言語正向就會往對的方向 

2.時常想到好的地方，好的字句、座右銘 

3.人生永遠有路可以走，勿鑽牛角尖 

4.要時常正向的自我暗示 

  三)培養問題解決能力(思考力) ︰ 

1.懂得求助，勇於面對挫折 

2.不要有刻板印象 

3.要有彈性，換個角度 

4.不要被激怒，別為小事抓狂 

  四)說話藝術(溝通力)︰ 

    1.切合聽眾的層次與需求 

    2.同理心，將心比心 

 3.關心『情』重於關心『事』 

 4.多說：正向的話，關懷的話，商量的話，幽默的話，   

           寬容的話，誠懇的話 
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  五)健康規劃(生存力)  

    1.接近自然，愛好自然              

    2.欣賞動人的故事、音樂、影片 

    3.懂得放鬆自己，飲食習性，三種水果 

    4.持之以恆，勿勤勞吃懶惰動 

    5.不輕易放棄自己與他人 

  六)樂於學習(學習力)： 

    1.專業形象 

    2.懂得學習，用心發現潛能無限 

    3.學生、學問 

    4.樂於分享：分享的快樂加倍的多 

    5.保有期待的心 

  七)時間管理能力： 

    1.說「不」是一門藝術 

 2.不要「趕」著去做應該做的事 

 3.認識自己的時間到哪裡去 

 4.學會不拖延 

 5.要記住：時間等於金錢 

  八)建立並善用支持網絡： 

 1.情緒性支持 

 2.工具性支持 

 3.資訊性支持 

  九)善用五種感官來轉換不好的情緒: 

 1.視覺 
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 2.嗅覺 

 3.味覺 

 4.聽覺 

 5.觸覺 

十)生命的品質： 

   1.學會感恩 

   2.學會欣賞 

   3.學會知足 

 4.學會分享 

 

結語：逃避不一定躲的過   面對不一定最難受 

      孤單不一定不快樂   得到不一定能長久 

      失去不一定不再有   轉身不一定最軟弱 

      別急著說別無選擇   別以為世上只有對與錯 

許多事情的答案都不是只有一個 

所以我們永遠有路可以走 

你能找個理由難過   也一定能找到快樂 

懂得放心的人找到輕鬆    

懂得遺忘的人找到自由 

懂得關懷的人找到朋友 

 

 

 

 

 



 5 

身 體 狀 況 自 我 檢 核 表： 

下列是一些人們身體常有的不舒服現象。若你過去三個月內

曾有過任何一種不舒服的現象，請在該題前的橫線上打勾。 

  

ˍˍ 1.頭痛        ˍˍ 2.頭暈       ˍˍ 3.頸部酸痛 

ˍˍ 4.腰酸背痛    ˍˍ 5.噁心       ˍˍ 6.嘔吐 

ˍˍ 7.呼吸急促    ˍˍ 8.呼吸困難   ˍˍ 9.咳嗽 

ˍˍ 10.胸悶       ˍˍ 11.胸痛     ˍˍ  12.心跳不適 

ˍˍ 13.腹漲       ˍˍ 14.腹瀉      ˍˍ 15.胃痛 

ˍˍ 16.胃酸過多   ˍˍ 17.食慾不振  ˍˍ 18.吞嚥困難 

ˍˍ 19.喉嚨不適   ˍˍ 20.嘴破      ˍˍ 21.嘴苦 

ˍˍ 22.聲音嘶啞   ˍˍ 23.耳鳴      ˍˍ 24.便秘 

ˍˍ 25.體重增加   ˍˍ 26.體重減輕  ˍˍ 27.頻尿 

ˍˍ 28.尿少       ˍˍ 29.尿濁      ˍˍ 30.四肢無力 

ˍˍ 31.疲倦       ˍˍ 32.失眠      ˍˍ 33.嗜睡 

ˍˍ 34.記憶力減退 ˍˍ 35.視力模糊  ˍˍ 36.痙巒抽筋         

ˍˍ 37.青春痘     ˍˍ 38.皮膚發疹  ˍˍ 39.口臭        

ˍˍ 40.四肢酸痛   ˍˍ 41.月經痛     

ˍˍ 42.身體某部位麻痺或刺痛   ˍˍ 43.皮膚感覺異常        

ˍˍ 44.臉部有腫脹感覺 
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       陳瑢娟 老師 簡介 

學歷：韓國國立釜山大學社會福利研究所畢           

政治大學東方語文韓文組，輔系：社會系畢 

現任：台南市生命線主任 

經歷：南區國稅局性騷擾評議委員 

  警察局、消防局、中華電信諮商顧問 

 長榮大學、嘉南藥理大學兼任講師 

 台南市政府心理健康促進委員 

  台南監獄榮譽訓誨師 

  中小企業人才培訓講師 

  社會工作師高考及格 

專  長：人際關係經營，說話藝術，親職教育，生命教育， 

夫妻相處藝術，婚姻暴力與自殺防治，職場 EQ，職場

心態度，志工基礎與特殊訓練。有 25年的個別諮商

經驗並多次帶領自我成長團體，讀書會與電影賞析團

體。公開演講已超過 5500場次。 

 

有聲書著作:【預約幸福系列】 

    1.攜手共伴天涯路—夫妻相處的藝術 

  2.轉個彎、心更寬—情緒管理的藝術 

  3.真愛值得等待—兩性交往的藝術 

  4.讓愛無礙—親職教育的藝術 

 

聯絡電話：06-2281381     0932717004 

E－MAIL信箱：r1203314＠ms59.hinet.net 


