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獻辭

「善寧會」始創 「3G： Look Good, Feel Good, Do Good 圓滿人生輔工課程」至今已成

功舉辦了二十屆。「3G 同學輔工團」目前共服務十三間協作機構，為社區長者及晚晴者提供

「3G Do Good」活動及恆常探訪。本書於 2018 年修訂再版，配合迎向 3G 十週年，可喜可賀！

香港人口老齡化情況日益嚴重，「善寧會」提倡以「晚晴照顧 ‧ 齊來守護」彰顯殷切助人

之心。「3G 圓滿人生」項目，為退休人士準備「活好老年」，安排身、心、社、靈學習課程，

具有深遠的意義。

2017 年 9 月 28 日，隨着「賽馬會善寧之家」由香港特別行政區行政長官林鄭月娥女士揭

幕，「善寧會」邁進新紀元，為社會老齡化的需要作出新貢獻。以創新的理念，投入營運一間

有園林美景及雅致溫馨家居式入住單位的紓緩照護設施，並由一流專業團隊提供全人全程善寧

之心的晚晴照顧。

展望 3G 項目的發展，第一屆至第二十屆 3G 同學正在籌劃成立「3G 輔工團基金會」，群

策群力，開拓與學術機構合辦退休人士課程，以及與更多的社區長者團體協作，推廣「3G Do 

Good」服務。

「善寧會」作為始創機構，予 3G 同學積極鼓勵及大力支持，期望造福全港退休人士！ 

陳重義博士 

「善寧會」執行委員會主席
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獻辭

欣見「善寧會」生死教育工作延伸至退休人士。

作為倡議的先驅，我們秉承珍惜生命、積極人生的宗旨，回應香港社會老齡化，為退休人

士「活好老年」作準備，開拓了嶄新的「3G：Look Good, Feel Good, Do Good 圓滿人生」

輔工課程。

課程至今已成功舉辦了二十屆！多謝贊助者及認同「善寧會」使命的專家與學者，貢獻了

心力和時間擔任講師及導師；感謝聯合創辦機構「基督教家庭服務中心」協作實踐部份。

歷屆 3G 同學，以他們的熱忱和承擔，成立了「3G 同學輔工團」，繼續 Do Good 做好事，

為老年長者、末期癌症病人及其家人、喪親人士，提供關顧服務。歡迎他們成為「善寧會」的

生力軍！

期望透過這本書，為全港退休人士提供分享「3G 圓滿人生」輔工課程的機會。

謹祝讀者 3G：Do Good, Feel Good, Look Good !

王紹強 MBE

善寧會執行委員會主席（1993~2017 年）

善寧會會長（2017 年 ~  ）
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幾 年 前， 當 Yvonne（ 蕭 孫 郁 標 女 士 ） 向 我 提 及「3G：Look Good, Feel Good, Do 

Good」的概念時，我就給這個概念吸引。一方面因為它簡單、直接、容易明白；最重要的是

它帶給退休人士一個達至圓滿人生的努力方向，而且聽來不難實踐。

我從事社會服務及長者服務多年，留意到社會服務機構為退休人士提供的服務，着眼點大

多數在於提供實質支援，或者鼓勵退休人士持續學習及繼續參與社會，不致於和社會脫節。這

些服務都是重要的，但服務理念就比較少從退休人士的角度整全地看到他們的需要。新一代退

休人士大部份是有學識的一群，在他們步入人生第三齡的時候，他們的思想和需要與上一輩的

長者自然有所不同。傳統的服務很可能沒有敏感地覺察這個改變，對新一代退休人士整全心靈

的需要沒有深刻了解，致使服務與需要脫節。而 3G 計劃的宣言卻能夠直指第三齡人士對生活

的終極企盼，甚至把 3G 發展成對圓滿人生的追求。3G 計劃的出現或許可以對社會服務的設

計帶來新的啟示。

序



4
5

Yvonne 邀請「基督教家庭服務中心」參與 3G 的試驗計劃，我於是就想出了社會服務「輔

工」這一個概念。顧名思義，「輔工」就是輔助社會服務機構推行社會服務的工作人員。在

3G 計劃中，這是 Do Good 的一個環節，是退休人士服務人群的一個途徑。透過 3G 輔工，基

督教家庭服務中心得到一群有心有力的退休人士協助我們推行社會服務。幾年下來，「基督教

家庭服務中心」的輔工已發展成為一個輔助專業人員系統，獲得超過一百位退休人士協助我們

恆常推行服務。事實上，3G 的試驗計劃開創了先河，也帶來了改變。 

今天 3G 完滿人生課程內容印刷出版，以供同業參考，本人認為極具意義，謹此致賀。

郭烈東 JP

基督教家庭服務中心 總幹事
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導讀
‧�本書全部的講課內容，均依照嘉賓講者課堂錄音據實默寫，再請相關講師勘正，加標

題或予以「增、刪、潤、飾」。為忠於原講課內容採用粵語，故此文字風格較口語化，

卻不失多位講師之誠摯流露。

‧�本書第二部份的「工作坊」，導師所設計的習作均屬「互動式」（interactive）或「參

與式」（participatory）或「體驗式」（experiential），並經有效實踐，可供各位讀者

在閱覽後，自行試做。「工作坊」的習作，亦可以由社工 / 同工於主持「研習班」時，

邀請參與者一齊進行。

‧�如果你是退休的人士，建議你在開始閱讀第一部份講座課文之前，首先試做一次第二

部份「塑造未來」工作坊的「退休心態」問卷及習作，以釐定自己退休後的身、心、社、

靈狀況。之後再閱讀第一部份課文，閱畢再做一次同一問卷及習作，自己可以比較是否

有差別。

主編的話（2012 年）
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‧�如果你平常很少接觸有關「死亡」的資訊，也從來未有參加與「死亡」相關的討論，

建議你在閱讀第一部份第五章「晚晴照顧」之前，先試做一次第二部份「人生未了的心

頭事」工作坊的問卷及習作，嘗試接觸這不容易面對的題目。

‧�如果家中有年老長者，或需要做護老者，懇請參閱第一部份廖志玲姑娘「與長者及護

老者的溝通技巧」之課文，定有裨益。

「3G 圓滿人生」輔工課程得以編纂成書，首要銘謝各位講師及導師的無私分享。〔惟有

些課文基於版權或某些技術考慮，不克收錄出版，謹此致歉。〕

本書的製作，感謝余英銳擔任義務美術總監及封面及插圖設計；李樂詩博士賜贈珍貴的極地

照片；陳丘敏如、鄭捷欣、勞榮斌、楊桂蘭、周錦翠、張國忠、陳愛娜參與編輯小組的工作；一

眾 3G 同學協助提供照片及部份校對。在此，也向萬里機構出版有限公司的責任編輯謝妙華致意。

謹以此書獻給所有退休人士及他們的家人。為「活好老年」作準備。實踐“3G：Do Good, 

Feel Good,  Look Good”圓滿人生，共勉！

蕭孫郁標 BBS（左）

方玉輝醫生 MH（右）
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至 2017 年，「3G 圓滿人生」輔工課程已經成功舉辦共二十屆。趁這趟再版，我們得到

四位增添的嘉賓講師：沈茂光醫生 (131 頁 )、莫俊強醫生 (59 頁 )、林俊傑教授 (87 頁 ) 和鄺

月梅姑娘 （177 頁 )，應允把講課內容一併收錄；又得到李樂詩博士再賜贈極地照片及 3G 同

學余英銳再設計插圖，魯慕瑤及張凱嫻加入編輯小組，謹此致謝。

修讀這個課程，3G 同學不僅學會了「接受社會身份的改變，認識身體的自然退化，珍惜

活着的每一天」，更透過實踐輔工服務，親身體會 Do Good 的信念：「能夠使別人開心，自

己就開心！」

主編的話（2018 年再版）
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在此，銘謝十三間協作夥伴機構，給予 3G 同學輔工團有機會服務老弱的長者及末期病患

者，包括基督教家庭服務中心養真苑、上水鳳溪護理安老院、黃鳳亭頤安苑護理安老院、香港

東區婦女會福利會伍少梅安老護理院、律敦治醫院日間紓緩中心、救世軍大埔長者日間護理中

心、伸手助人協會樟木頭老人度假中心、伸手助人協會麗瑤白普理護老院、靈實司務道寧養院、

志蓮淨苑志蓮護理安老院、安貧小姊妹聖瑪利安老院、聖母潔心會慈星閣仁愛服務中心及善寧

會賽馬會善寧之家。

2018 年，我們積極開拓與辦學機構及院校合作開辦「3G 圓滿人生」輔工課程的機會。祈

望藉此向廣大退休人士提倡「活好老年」作準備，為退休生活賦予意義，也為香港社會老齡化

盡一分力。

蕭孫郁標 BBS（左）

方玉輝醫生 MH（右）
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實踐 3G：Do Good，Feel Good，Look Good 圓滿人生

退休：進入人生新階段；「活好老年」，是需要學習的。

人生最大的恐懼莫過於對未來的「無知」。如果能夠學習並掌握相關的知識，不單止可以減

輕恐懼，更可以為不能改變的事實提早作出準備。

那一年，我決定退休，回饋社會做些公益慈善事。一位曾經教我健身的好友殷切地提醒：「你

要記住繼續保持 Look Good & Feel Good ！」，我唯唯諾諾；心想有自信心，自然有這些表徵啦！

感謝上天的恩賜，有機會參與「善寧會」的服務，讓我感受到一種更深層發自心坎的 Feel 

Good。從開始接觸寧養照顧、哀傷輔導、開辦照顧員課程及到社區推廣生死教育，我有很多觸動

心靈的經歷。猶記得初次到社區為長者舉辦「慶賀人生每一天」敬老活動，完場時，一位婆婆悄

悄走過來，往我手裏塞了一件小東西，低聲說：「我自己做的，特別送給妳。」一看，是一個用

小膠珠穿成心形的鎖匙扣。收到這件禮物，當時心中激盪的愉悅 Feel Good 感覺，不可言喻。其

前言
退休後的幸福
倡議退休人士學習「活好老年」
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後，遇到年老公公婆婆握我手說多謝，或是癌症病人一個感激的目光，都會令我心中泛起這特別

的 Feel Good 感覺。從那些體會，我明白真正的 Feel Good 來自用心去 Do Good 做好事。“Do 

Good”就會“Feel Good”，“Feel Good”就自然“Look Good”咯！ 這就孕育了「3G」的意念。

香港社會老齡化，達六十歲退休年齡的已有百萬大軍。若看人均壽命〔2011 年人口數據〕，

退休後男性大約還有二十年，女性則大約還有二十五年。其實正值人生最豐盛的 3E 時期 ： 有

Expertise，Experience 和 Energy。如果能夠把這寶貴的 3E，作為 Do Good，回饋社會做義工服務，

就真有意義了。

然而，退休之後的人生，要面對三項不能逃避的衝擊：（1）社會身份的轉變，（2）身體機

能的退化，（3）步向生命的終結。怎樣適應和處理這三項衝擊，正正是需要學習的。「善寧會」

一向以來為老年長者提供生死教育，宣揚積極活好每一天。我想可以進一步把服務延伸至退休人

士，協助他們學習積極活好往後的二三十年，3G：Do Good，Feel Good，Look Good 這信念就

恰恰可以用上了。

蕭孫郁標 BBS（左）

善寧會執行委員會委員（2003~2017 年）

「3G 圓滿人生」輔工課程發起人
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心中理想是有特設課程，指導退休人士怎樣「活好老年」，達到「圓滿人生」，為踏入老

年提供社會心理範疇的知識，營造一個良好的心靈環境，也為預防老來多病、多抑鬱，作出些

貢獻。

2008 年開始啟動，與陳丘敏如〔前「善寧會」發展總監〕、關錦勳〔前「善寧會」執行總監〕

着手策劃一個優化退休學習的嶄新「3G」課程。教學大綱採用了「善寧會」生死教育「全人照

顧」的理念。一系列的課程涵蓋身、心、社、靈、養生、社區服務與實踐等七大元素。並邀請

專家學者專題講課，設計互動式、參與式及體驗式工作坊，配合每一單元，引導退休人士學習

去認識、接受、及準備「活好老年」。課程名為「3G 圓滿人生」。

慶幸在廣播事務管理局結識了同是委任成員的郭烈東先生。他是「基督教家庭服務中心」

總幹事，資深社工，對於老人服務方面有深厚經驗。他認同退休人士是社會一個寶貴的資源；

又認為可以參考輔警、輔助醫療人員，把退休人士義務工作提升為「輔工」，並擬定一個實習

計劃，配合 3G「圓滿人生」去實踐 Do Good。要「活好老年」，向年老長者學習就是最適當

不過了。「基督教家庭服務中心」成為「善寧會」合辦機構，負責為探訪年老長者配對服務對象。

先導班於 2008 年 10 月展開，期間得到資深人士黃汝璞女士，麥秋先生，陳奕茂先生等支持，

「3G 圓滿人生」輔工課程便成就了。

感謝歷來應邀的專家、學者、導師、嘉賓講者的參與。自 2009 年 6 月開始，至 2012 年

3 月「3G 圓滿人生」輔工課程，已合共舉辦了十屆。Do Good 實習部份也從「上門」探訪老

年長者擴展至個別老人院舍〔協作機構包括「基督教家庭服務中心」屬下「養真苑」，及香港

東區婦女福利會屬下「伍少梅護理安老院」〕。

感謝歷屆的同學，承諾實踐 3G 的使命：「裝備自己，迎向人生新階段，益己益人，達到

圓滿人生」；又為有機會參與服務而感恩，共同成立善寧會屬下「3G 同學輔工團」，定期為
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老年長者及末期癌症病人及其家人，提供探訪、陪伴、「歡樂時光」及「請飲茶」等外遊活動。

創立 3G 課程至成立輔工團，四年多以來，我從導師及同學身上，學了很多，也感悟了很

多。退休之後，人生不再貴乎「我能做」，而是「我能在」。就如袁家慧博士的講課：「不再

由外界去釐定你是怎麼的，而是有機會活出你的真我。」雖則 Do Good 不一定用得着退休前

的專業技能和經驗，卻可以讓退休人士把一直以來被繁忙工作所掩蓋的愛心重新發掘出來去呈

現。記取鄭生來神父的講課：「要讓自己的《好》浮出來……希望別人的《好》也浮出來。」

3G 輔工以發自內心的《好》，去引發老年長者的《好》；那種 Feel Good 的愉悅和幸福感，

是用金錢也買不到的。

節錄一位 3G 同學的分享：「Give of Myself。Forever Do Good」：那怕有一天，體能和

力量都已匱乏，只要心中仍然「好」，就可以讓「好」浮現出來，去祝願別人「好」。正如老

人院舍被受照顧的公公婆婆祝願往探訪的「3G」同學「好」。因為「好」與祝福，不受身份、

體力、面對生命終結而受限制。

因着「3G」同學輔工團的好榜樣，宣揚 Do Good 於社會，就可以期待到有一天，下一輩

的退休人士也會去探望、陪伴年老的「3G」公公婆婆哩！「一個社會的良心，就看它怎樣對待

年老的長者。」

最後，銘謝方玉輝醫生大力支持「3G 圓滿人生」輔工課程，並為玉成製作此書一事，俯

允共同主編，得以付梓。

整個課程及印製此書的經費，得到 3G 同學於 2009 年 3 月舉辦的「3G 圓滿人生粵曲籌款

晚會」支持；又獲 3G 同學家人慷慨捐贈港幣十萬元正，特此致謝！

二〇一二年夏



獻辭
陳重義博士		  2

王紹強 MBE		  3

序
郭烈東 JP		  4

主編的話（2012 年）		

蕭孫郁標 BBS		  6		

方玉輝醫生 MH		

主編的話（2018 年再版）	 8

前言

退休後的幸福
倡議退休人士學習「活好老年」

蕭孫郁標 BBS		  10

講課內容

退休人士的社會角色轉變

陳麗雲教授 JP		 18

袁家慧博士		  26

認識身體的自然退化

梁萬褔醫生		  34

戴樂群醫生		  44

方玉輝醫生 MH	 54

莫俊強醫生		  62

養生與食療

梁頌名教授 / 陳錦良博士	 74

林冠傑教授		  90

心靈的快樂與豐足

羅國輝神父		  104

鄭生來神父		  114

目 

錄



晚晴照顧

陳丘敏如 / 鄭捷欣 / 馮比蒂	 124

沈茂光醫生		  134

輔工計劃的意義與得着

郭烈東 JP		  146

伍黃麗華		  154

實踐與承諾長者服務

唐彩瑩		  162

與長者及護老者的溝通技巧

廖志玲		  170

鄺月梅		  180

「讀者自學」工作坊

「塑造未來」工作坊
李倩婷		  192

「養生運動」工作坊
何立人		  202

「人生未了心頭事」工作坊
鄭捷欣 / 馮比蒂	 212

「回到未來」工作坊
舒詠儀		  224

實踐 3G 參考

社區對長者及護老者的支援
秦嘉明		  234

「優雅的儀容」工作坊
文麗賢 / 鄧達智 / 楊遠振	 242

附錄
3G 二十屆同學錄	 252
3G 同學輔工活動	 256
「善寧會」簡介	 260
善寧會捐款表格	 262
鳴謝		  263



16

李樂詩攝影



16
17

講
課
內
容



18

「作為由在職人士轉為退休人士的身份提升給自己的第一份禮物……

每晚睡覺前，寫下三件當天自己很感恩的事情，

然後在事件旁寫上感恩的原因。每天做一個這樣的日記。」

——陳麗雲教授

李樂詩攝影
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退休後怎樣好呢？

退休前，每天無需煩惱找甚麼做：起床、「自

動」梳洗、上班，工作全是公司（上司）安排

的，有了所有程序；跟着下班、回家、吃晚飯、

睡覺。星期六與星期日會做多點家中事務。

現時人類的平均壽命愈來愈長，香港人的平均壽

命——女士八十五歲，男士七十九歲。假如你嫁

給一個跟你同齡的人，你很可能要做六年寡婦。

假如你嫁給一個年長你十歲的人，你很大機會要

獨自一人生活十多年。在這種情況下，生命中四

份之一的日子（退休後）應該怎樣處理呢？怎樣

令這段日子仍然有它的美好呢？
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女士的就業率在二十五至二十九歲時是最高峰，之後因着生 BB、湊小孩等因素，就業

率便開始下跌得很快，即有不少的婦女都選擇不出外工作。男士的就業率則在五十多歲時

才開始下降。

雖然香港的婦女就業率已經算高，但其實在五十歲或以上的群組中，已大約有四成多

的婦女沒有出外工作。假如你到了這個年齡，有些朋友仍在工作，自己則沒有工作，你怎

樣打發時間呢？六十歲以上之後，其實只有少於百份之十的婦女仍有外出工作；這樣，餘

下九成多的婦女，在六十歲以後，怎樣仍可積極地投入生活呢？

人們常常對退休有種種誤解：認為一退休就沒事可做，也等同沒有用，身體會變差，

也很快死去。

對大家來說，退休是得還是失呢？有得有失吧。有時間來參加這個《3G 圓滿人生》

輔工課程，當然是得多於失吧。失去的就是固定收入、社交圈子和穩定性。以往有工作時，

你不用費心，去到工作的地方，有事情等着你應付，這種穩定的感覺對我們來說，其實很

重要。相反，退休後又得到甚麼？新的身份，時間靈活充裕，可以做自己想做的事情，參

加課程，又可以去健身、學唱粵曲等。
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怎樣過退休生活？

你想怎樣過你的退休生活呢？種花、唱歌、打球？這都是你自己可以作主的。你可以

周遊列國、照顧孫兒、持續進修、當導師，教導別人一些東西也是很有意義的。你有沒有

一些拿手好菜可以教我們？有沒有一些編織毛衣的 pattern 可以分享？每個人總有一些大大

小小的專長，我擅長剪紙，你擅長唱歌，他又擅長梳頭……每個人都有不同的專長，我們

可以互相教導別人。

有關理想的退休，我可以給大家一些錦囊。第一個錦囊就是退休前開始計劃退休的生

活。有些人說千萬別退休，一退休就會死的，退休導至很快去世在統計學上沒有明顯的關

係。另外，女性的適應能力較男士強，女性最好的是可以向別人訴苦，不開心時可以哭。

男士會不會覺得需要來一個男士解放運動？就是男士都可以哭。男士有不開心時都可以找

人傾訴一下、可以度假、可以開心。

第二個錦囊是身體運動，發展嗜好。外國做了很多的研究，有關退休的時候，甚麼東

西帶來最大幫助。答案就是有沒有自己喜好的事物、可以很有興趣去做的事情。例如有些

人喜歡寫書法、有些人喜歡刺繡、有些人喜歡玩填字遊戲，這些都是可以的。我的媽媽現

時九十多歲，她喜歡玩「數獨遊戲」，可以預防「老人痴呆症」。她還會去教會，每天耍

太極，有時會去老人院做義工，她更會去做 gym。老人家通常肌肉沒有力，尤其是女性骨
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質疏鬆，然後跌倒地上時最大的問題是骨折；所以我們要訓練肌肉有力，就算跌倒，都會

是「碌」倒，可以卸去一些力度，而不致於骨折。興趣發展很重要，平衡的生活也很重要，

積極的社交生活同樣很重要；即是要有朋友，一同去做一些大家一起做的事，繼續發展自

己的喜好。

微笑是最美麗的化妝品

3G 是 look good、feel good、do good。我總是在想大家要去令自己 good，你們服務的

人又 good，大家一起 good，就要做些甚麼呢？怎樣才可以幫助到長者或者那些服務群體，

令到所有人都美呢？怎樣的方法是最美麗的？甚麼人是最美麗的？開心的人就是最美麗

的。微笑就是一個最美麗的化妝品，又不花錢，而是你在自己的臉上加上笑容，自己又開

心，別人看見你又會開心。譬如我有少許不高興時，就會自動皺起眉頭、苦着臉，其實我

們可以嘗試把眉頭打開，這叫「寬容」些，只是把眉頭鬆開，然後把嘴巴稍為往上推，這

樣就可以的了。為甚麼可以呢？因為我們臉上有三百多條細小的肋肉紋，全部連接往我們

腦中的情緒中樞；所以就算改變自己一個表情，訊息已經傳遞往腦中，我們會感覺到那份

開心。
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大家不信的話可以試試，現在大家試試皺起眉頭，苦瓜般咀臉，把口唇往下推，並閉

上眼，維持這個悽慘的表情一分鐘，感受一下你的臉部表情給予你的腦一個甚麼訊息。好

了，我們一起做三次呼氣，把剛才我們的鬱結吹走。現時我們又試試做一雙精靈的眼睛來

看看，然後展示一個笑容，然後做一個很「蠱惑」和很「得戚」的眼神，你用「得戚」的

眼神望望房間中每個人都露出「得戚」的眼神和笑容時，你的腦聯想到甚麼呢？

大家有沒有聽過「大笑俱樂部」？是一種大笑的瑜伽，因為笑可以令身體釋放胺多酚。

胺多酚是一種內分泌荷爾蒙，它有兩個作用：一個是令到我們開心，第二個是止痛。例如

我們跑步，也可以釋放胺多酚，當然要跑步三十分鐘才可以釋放足夠的胺多酚。又例如你

憤怒或不開心的時候，去做運動，流得一身汗水，那樣會令自己變得開心些；因為在運動

的過程中釋放了胺多酚令自己回復開心，同時因為運動時會不斷呼氣吸氣，會吸進大量氧

氣。開心大笑是一個很快，不用跑步三十分鐘而同樣可以釋放胺多酚的方法。因此，我們

做輔工，幫一些有困難的人，會令我們感到壓迫和辛苦；又或者是我們自己在退休時要去

轉換角色，覺得有些鬱悶，我們這時可以笑或改變面部表情，令到自己的情緒改變。

我時常教人一個叫「哈功」的氣功，大家懂得「哈哈笑」的「哈」字怎樣寫嗎？「哈」

字是這樣寫：眉放得很開，閉上眼，然後嘴巴張得很大。哈功是發聲的氣功，我們一起試

一次好嗎？嘴巴要張得很大，眼要很慈祥地瞇起來，然後呼一大口氣，然後很大聲地說



24

「哈」，說時要保持很長的「哈」聲，連外面的人也可以聽到我們很開心地「哈」。預備，一、

二、三，吸氣，「哈……」。這個「哈功」有兩個好處，剛才提及退休有得有失，我們的

情緒難免會有高低起伏，人人都會這樣；在想起「失」時都會變得低落，想起「得」時都

會開心滿足。如果情緒有些低落時，我們馬上讓自己坐直些或站直身子，然後做「哈功」，

這方法叫「一秒鐘技巧」，可以在一秒鐘改變自己的情緒，改變自己的面容。這是一種可

以很快幫到自己的方法，而這些技巧在服務別人時也可以幫到別人，因為這樣可以令自己

美麗些和開心些，同時可以感染到身邊的人，符合 3G 精神。

記下感恩的事情

有一位正向心理學專家做了一項研究，他在研究正向心理學之前，是研究無助感、失

落等專題的，他五歲的女兒問他為甚麼要研究這些東西，做人開心些不就可以嗎？他想想

女兒的話，覺得與其研究這些負面的東西，倒不如想一些正向的事物。

正向心理學的研究建議人每天睡覺前，寫下三件當天自己很感恩的事情，然後在事件

旁寫上感恩的原因。每天做一個這樣的日記，那些人整體精神面貌都好了很多，因為我們

有時會情緒波動，有時會想一些負面的事，情緒一直往下跌，就會難以自拔；我們只是每

天留意哪些值得感恩的事，寫下三件事就會令人的情緒和滿足提高很多。我建議大家今天
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去買一本日記簿，每天由早上開始到晚上，見到一些值得感恩的事都記下來，或可留待晚

上才寫也可以；或者如果有一本精美的小簿子放在袋裏，遇到開心的事就記下來，這也是

一個方法。大家不妨買一本小簿子，為「3G 完滿人生輔工課程」中第一課的角色轉換，

即由在職人士轉為退休人士的身份提升，送給自己的第一份禮物。

我們分享了角色轉變，由工作至退休，時間、得失、情緒原來是我們自己可以掌握的，

現在請大家給「3G 完滿人生輔工課程」這運動創作一個口號，來綜合和推動 3G 人生。

死者善終　留者善別　能者善生

我有三句口號說完美人生，第一句是「死者善終」，離世的人有一個好好的完美結局。第二

句是「留者善別」，留下來的人可以妥善處理這別離的經驗，因為親人死亡其實是很辛苦的。我

們沒有親人離開，而自己又沒有甚麼事，有能力的人就可以美善生命，所以最後一句是「能者善

生」。我們怎樣可以不理生命的長短，讓它發光發熱呢？生命若要發光發熱，就好比是一根蠟燭，

你會把它放在甚麼地方，可以照到最多人？放在高處還是低地？當然是放得愈高就照得愈多人。

所以我們就要去匯聚大家的力量，令我們的光更大，這幾句口號就是這個意思。在我們退休、未

退休、普通的生命中都成為能者，人人都擁有具內涵、很充份的生命。

完美人生
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「沒有了外界的東西，社會地位等全部沒有了，但我仍然去找自己存在的價值，

存在的意義……擁有自由奔放的心境，追隨真的我。

不需要由別人告訴你要去做甚麼事，不再需要由外界去釐定你是怎樣的，

而是有機會活出你的真我。」

——袁家慧博士

李樂詩攝影
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我們慢慢步入老年的階段，

面對這樣的轉變時，

我們嘗試用全人理念去看。

一般說全人理念是「身、心、社、靈」。
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