
香港中文大學那打素護理學院 
「流金頌」培訓計劃 

 CTP001：健康老齡化及代際關係之凝聚 
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 第一課 : 簡介正向心理學 : 快樂的科學 
 

 第二課 : 樂觀與正向思想 
 

 第三課 : 感恩與正向情緒  
 

 第四課 : 生命回顧與活在當下 
 
第五課 : 發揮個人品格長處 



懷緬過去 
你喜歡懷緬過去嗎？ 

懷緬是長者的專利嗎？ 
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懷緬過去 
• 有硏究指出，懷緬跟年齡沒有直接關係 

– 年輕人會喜歡回想過去，有些長者亦不習慣回
想 

– 有硏究指出力長者在懷緬後的滿足感比年輕人
大 

– 長者喜歡懷緬遠期記憶，年輕人回想的事較為
近期 

– 年輕或中年人士用懷緬解決問題和確認身份，
而長者則用來維持親密感和面對死亡 

4  (賴錦玉等，2002) 



生命回顧 

與長者一同回顧生命，讓長者重温一些生活、家庭、工作片段 
幫助長者重温一些開心的回憶 
感恩生命中曾有這些人和事的出現 
學習欣賞自己的長處和成就 
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• 長者一生充滿故事 
• 長者遠期記憶仍在 
• 長者有充裕的時間去回憶及分享 
• 回憶是一種心靈的經歷 
• 透過回憶重拾自我 (我是誰？) 
• 透過回憶肯定過去的成就 
• 透過回憶處理過去的遺憾及誤解 

生命回顧 :目的 
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生命回顧 : 對長者的意義 

• 解決過去未處理的問題或矛盾，減少面對死亡時
的困擾和恐懼 

• 回顧時有聆聽者，使長者不感孤單，亦能增加人
與人之間的互動，及感到被尊重 

• 產生人生的延續感 
• 保存文化 
• 完成心事 
• 獲得滿足感 
• 反思及評估人生不同的成就 
• 出版自傳，CD 
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生命回顧 : 功能 

1. 重整秩序 

2.發現或重新詮釋意義 ，長者人生意義來自： 

事業與家庭之成就 

對社會的貢獻 

一生持守的做人原則 

宗教信念的追求及實踐 

對未來的盼望 

對健康的體會與渴望 

3.釋放衝突與不滿 

4. 放下(letting go) 
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生命回顧 : 技巧 
• 可從年曆的經歷中說起 
孩童期→青年期→成年期→中年期 

• 可從一些特別的事件說起 
上學→打仗→職業→婚姻→子女→退休 

• 可從個人感受說起 
最難忘→最開心→最遺憾→最傷心→最有成功感
→最感動→最滿足→最自豪 
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相簿 工作証
/糧單 出世紙 學校記

錄 獎狀 剪報 
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生命回顧 : 技巧 



• 透過一些懷舊物件 
• 透過傾談 
•  透過小組 
• 可為長者製作回憶錄/ CD 

 
 

生命回顧 : 技巧 

感觀 懷緬的媒介 
視覺 照片、圖畫、實物 
嗅覺 香水，食物的氣味 
味覺 食物及飲品 
聽覺 歌曲，音樂 
觸角 衣物布料 
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生命回顧 : 技巧 

回想你印象中的事件 
 

1. 幾歲的時候 
2. 簡述該事件 
3. 描述你當時對該事件的感受與想法 
4. 描述你現在說完之後,有沒有新的感受與想法 
5. 這些經歷對你現在的處境有何幫助 
6. 從信仰的層面，這些經歷令你對神有何認識 
7. 傷痛的經歷帶給你什麼正面的影響  
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回想你印象中的事件 
 

8. 在你生命中最重要的成功與挫折經驗時，感覺如

何？你如何看你自己？ 
9. 某些生命中的轉捩點對你生命有何影響？  
10. 生命中的哪一時階段或那一件事，令你感到不枉

此生？ 
11. 如果你要寫自傳，你會為你的書取名什麼？分為

哪幾個部分？ 

 
 

生命回顧 : 技巧 
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協助長者懷舊技巧 
• 聽古不駁古 
• 聆聽者要有積極回應 
• 留意長者的身體、心靈狀況 
• 用開放問題，引發回憶或分享 
• 主動聆聽，集中注意 
• 眞誠交流，鼓勵長者繼續多講而非作輔導或教導 
• 跟進問題，澄清內容 
• 保持對話，共同分享 
• 容許寧靜，情緒抒發 
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當年今日，你在那裡？ 

你如何看自己的一生？ 
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第二次世界大戰 
三年零八個月 

八年抗戰 

堅毅不屈  
10分 
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打風: 颱風溫黛 

力保家園，
重建失去 
 10分 
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制水 

能屈能伸，
出盡百寶 
  10分 



家庭 : 養兒育女 
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一手揍大仔
女，供書教
學 10分 
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70年代公屋 

安居樂業 
 10分 



經濟：工廠，膠花 
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努力耕耘 
  10分 
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經濟起飛：當鋪，銀行，商業大厦 

建設香港，
不遺餘力 
10分 
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97回歸/金融風暴 

迎接轉變，
找出出路 
 10分 



影片觀賞: 

24 



活在當下 

• 活在當下及訂定人生目標，有助長者快樂地渡過晚年 

放開自己的感官，感受「活著」的感覺 

如享受大自然，聽音樂，享受美食等，不須忙於
幹活 

不要為明天憂慮，每天活著就是祝福 

謙虛地接納自己的限度及別人的幫忙 
明白人生的價值不只在乎身體的狀況 

透過「放手」，放下因晚年而損失的東西，與失
去的說再見 
繼而建立新的任務 
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慢慢享受仔細品嚐(Savoring) 
1. 慢下來， 專注 
2. 細心觀看你的食物 
3. 留心食物的顏色、條紋、形狀等 
4. 用鼻去感受一下食物的香味 
5. 將食物輕輕放到唇邊， 輕輕接觸一下 
6. 用舌尖去碰觸一下食物 
7. 將食物放入口中， 但不要咀嚼， 感受一下食物在口中的感

覺 
8. 很慢很慢地，一口一口的咀嚼食物 
9. 留心食物味道的每一個變化 
10. 感受食物如何進入你的食道 
11. 嘗試用這種靜觀的方法去進食， 至少用30 分鐘來進食一餐

。 
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• 食物與飲料 
• 音樂 
• 閱讀 
• 家庭與孩子 
• 娛樂 
• 大自然 
• 家居與花園 
• 運動 
• 藝術 
• 靈性與宗教 
• 氣味 
• 聲音 
• 幽默 

慢慢享受仔細品嚐(Savoring) 



• 每日一次，用時間去慢慢地享受一些你平
日通常要趕快完成的事情（例如：用飯、
洗澡、步行等） 

• 完成後，寫下你所做的與平日不同的地方
、和你的感受與平時急急完成之感受的比
較 
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慢慢享受仔細品嚐(Savoring) 



訂定晚年期人生目標 

• 長者在晚年期身體與腦力上仍很活躍及仍能有所貢獻，可
訂立新的任務，如： 

1. 在沒有壓力下工作，做回自己 

2. 利用自己技能服侍他人 

3. 把自己的經驗及歷史傳承下去 

4. 認識新朋友 

5. 尋找信仰 

6. 完成心願 

7. 培養自己的興趣 

8. 活出新的角色，如：師傅、顧問、祖父母 
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1. 早上起來，用幾分鐘靜靜的跟自己相處。細
看窗外的天堂，細聽周圍的聲音，慢慢舒展
一下筋骨  

2. 洗面刷牙時， 用一刻戚受一下牙刷觸及牙
齒， 毛巾觸及面龐的感覺  

3. 出門前， 停一停， 靜靜街心一下自己的呼
吸 
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十種日常活在當下活動 



4. 在街上，感受一下今天的天氣， 是滿地陽
光? 是陰雲密佈? 是涼風送爽?是細雨微寒?  

5. 走路時， 留心自己是否不由自主的在疾步
急行， 這時的感覺是怎樣的?你想怎樣做? 

6. 坐車時， 當車在交通燈前停下， 嘗試也讓
自己的思緒停一下， 留心自己的呼吸 

7. 到達目的地，不論是街市， 寫字樓， 茶樓
或家門，用一刻讓自己心裡準備進入新的
環境 
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  十種日常活在當下活動 



8. 做事時， 不論是掃地， 洗碗， 寫字或看報
，觀察身體的感覺。如呆留意到身體有任何
地方緊張，嘗試留心自己的呼吸，每呼出一
口氣，跟自己默默說：「放鬆」 

9. 拿起電話前或開門前，給自己片刻的寧靜。
如果可以， 在心中先送給對方一點祝福 

10.不一定時常要收音機或電視機的聲音作伴。
把它們關上， 嘗試靜靜跟自己相處 
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十種日常活在當下活動 
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