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香港中文大學醫學系那打素護理學院 
流金頌培訓計劃 --CTP001：健康老齡化及代際關係之凝聚 

公眾講座：家庭和諧無價寶，長幼共融勝萬金 



CADENZA Training Programme 

破冰活動：家人性格與家庭和諧 
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CADENZA Training Programme 

正直 寬厚 自信 認真 自覺 
體貼 合作 拼搏 奉獻 可靠 
老練 守紀 謹慎 盡責 熱情 
守信 忠誠 堅強 直率 真誠 
寬大 有禮 勤勞 實際 幽默 
公正 主見 忠心 謙虛 客觀 
刻苦 殷勤 理性 無私 嚴格 
穩健 溫和 光明 講理 獨創 
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《羊城晚報》 《南方都市報》08年9月3日 
廣東月底在全國開展“和諧家庭大調查” 
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和諧家庭的定義？ 

和諧 ≠ 盲從, 服從  
和諧 ≠ 付出, 給予 

和諧並不限於 
有婚姻的家庭 

單親家庭、離婚家
庭、及同居家庭等 

婆媳、妯娌、父子 

男女平等、尊老愛
幼、及無家庭暴力 

Presenter
Presentation Notes
廣東月底在全國率先開展“和諧家庭大調查”[http://big5.xinhuanet.com/gate/big5/www.gd.xinhuanet.com/newscenter/2008-09/03/content_14302940.htm]    和諧家庭究竟是啥模樣？昨天，廣東省民政廳婚姻家庭建設協會、廣東省旅遊協會聯合主辦了一場圍繞構成現代和諧家庭元素的大討論。據悉，“廣東省和諧家庭大調查”將於9月底在全國率先開展，在全省收集群眾目前的家庭和諧狀況，提出構建和諧家庭的有效方法。 盲從給予並不等於和諧 ：究竟怎樣的家庭才算和諧？華南師范大學政治與行政學院鄭維銘教授指出，除了夫妻關係要好外，婆媳、妯娌（如果一家有兩個兒子，兩兄弟的妻子之間的關系）、父子等關係都好了，這樣的大家庭和諧才能稱為家庭和諧。盲從、服從、付出、給予等同於和諧嗎？中山大學法學院的卓冬青教授表示，夫妻雙方要在承認男女差別的情況下，鼓勵理解和支持維係夫妻感情，而不是盲目地付出、給予。即使付出、給予在當前的婚姻價值取向仍被提倡，但是這樣的觀念應該消除。和諧家庭還需要安全，包括身體安全和生活安全，必須達到“零暴力”。 同居也可以是和諧家庭 ：暨南大學法學院專門研究婚姻法的宋耀紅教授認為，夫妻婚姻關係很穩定，也不等於家庭和諧！    宋耀紅指出，傳統的婚姻定義男主外女主內，展現在眾人面前是比較和諧。而現代的婚姻意義是關起門來過日子，過得舒服就好，老夫少妻的家庭就是這樣，這種家庭本身並不是不和諧，只是社會對他們的歧視、不包容而給大家造成一種不和諧的錯覺。宋耀紅說：“和諧家庭不只是有婚姻的家庭，單親家庭也有很多是和諧的，離了婚照樣可以一起撫養孩子。同居生活也可以是和諧家庭，因為同居生活不產生姻親關係，家庭關係簡單了，矛盾也少了，也就和諧了。”
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廣東月底在全國開展“和諧家庭大調查” 
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和諧家庭的定義？ 

和諧 ≠ 盲從, 服從  
和諧 ≠ 付出, 給予 

和諧並不限於 
有婚姻的家庭 

單親家庭、離婚家
庭、及同居家庭等 

婆媳、妯娌、父子 

男女平等、尊老愛
幼、及無家庭暴力 

Presenter
Presentation Notes
粵入單身潮 2000萬青年打光棍 2008-9-3  [http://www.takungpao.com/news/08/09/03/ZM-956006.htm]　廣東省和諧家庭大調查數據表明，在九月二日的座談會上，有關專家還建議增加男女平等、尊老愛幼、家庭暴力等調查選項，掌握更多家庭和諧要素。 　據有關調查數據表明，廣東目前單身青年人數已超過二千萬，進入第四次單身潮，且離婚率呈明顯上升趨勢，其中高知人群離婚率上升幅度較大，「未婚人口老齡化」與「離婚人口年輕化」並存，未婚率 (31.9%)和離婚率 (0.52%)。



《新華網内蒙古頻道》 08年9月22日 
內蒙古將開展評比表彰六類“十佳家庭”活動 
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在家庭中積極倡導下列優點 

文明、健康、
科學生活方式 

增強家庭成員
和睦相處意識 

安全防範意識 創新發展意識 

推動和諧家庭
創建活動 

勤儉致富意識 

終身學習意識 節能減排意識 綠色環保意識 

健康文明意識 

Presenter
Presentation Notes
內蒙古將開展評比表彰六類“十佳家庭”活動 2008-09-22 10:59 [http://big5.xinhuanet.com/gate/big5/www.nmg.xinhuanet.com/xwzx/2008-09/22/content_14459604.htm]�    近日，內蒙古自治區黨委宣傳部、文明辦、婦聯決定在全區共同開展評比表彰六類“十佳家庭”活動，此舉是為了進一步深化和諧家庭創建年活動，使全區廣大家庭積極參與和諧家庭建設，在家庭中積極倡導文明、健康、科學的生活方式，增強家庭成員和睦相處意識、安全防范意識、創新發展意識、勤儉致富意識、終身學習意識、節能減排意識、綠色環保意識和健康文明意識，推動和諧家庭創建活動深入開展。
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《新華網内蒙古頻道》 08年9月22日 
內蒙古將開展評比表彰六類“十佳家庭”活動 

7 

六類“十佳家庭” 

十佳孝老愛親
家庭 

十佳學習型 
家庭 

十佳創業型 
家庭 

十佳育才 
家庭 

十佳平安 
家庭 

十佳節能減排
綠色環保家庭 

Presenter
Presentation Notes
內蒙古將開展評比表彰六類“十佳家庭”活動 2008-09-22 10:59 [http://big5.xinhuanet.com/gate/big5/www.nmg.xinhuanet.com/xwzx/2008-09/22/content_14459604.htm]�    這六類“十佳家庭”分別是：十佳孝老愛親家庭；十佳平安家庭；十佳學習型家庭；十佳創業型家庭；十佳育才家庭；十佳節能減排綠色環保家庭。此次評選表彰的六類“十佳家庭”，將在全區各族各界、各行各業的優秀家庭中產生。各地在推薦候選家庭時，要考慮界別、行業、民族、城鄉等方面的代表性。11月份，主辦單位將在我市舉辦全區“和諧家庭才藝匯演”時對全區六類“十佳家庭”進行隆重表彰。
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公眾講座 
家庭和諧無價寶 
長幼共融勝萬金 
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講座第一部分 
1. 家庭和諧在豐盛晚年裡的角色 

• 從成功老齡化的角度 
• 從心理學角度 
• 從生理學角度 
• 從長壽老人研究角度 
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講座第一部分 
2. 影響家庭年長及年輕成員代際和

諧的因素 
• 因年齡而出現的心理特徵差異 
• 因現代社會發展速度逐漸加快而

出現的心理特徵差異 
• 行為表現，價值觀念、道德倫理

觀念等的差異 
• 成長環境的差異 
• 社會地位所造成的差異 10 
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講座第二部分 
3. 建立、維持及強化家庭年長及

年輕成員和諧關係的貼士 
• 普及現代「孝育教育」 
• 家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
• 提升代際交流和溝通 
• 做個「十分明白」長者 
• 培養長幼共融之道 
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豐盛晚年 
包括 6 個層面 
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CADENZA Training Programme 

1. 身體健康與獨立性：健康、能四處活動、能
照顧自己及伴侶、不會成為家庭負擔、無需
令兒女擔心。 
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2.  靈性(精神)健康：高生活滿足感、快樂、平安
及能忍耐的生命、對生命裡的所有事情看作
正常、像田園般自由並沒有責任的無拘束生
活、對別人沒有壞心地或不會傷害別人。   
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3.  家庭及社會支持：受兒女供養、並與兒女同
住、整個家庭都和諧、不需為子孫擔心。 
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4.  經濟安全感：在生活開支上有足夠金錢。 
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5.  對生命的投入：過一個有意義及能實踐個人
目標的生命、擁有興趣或休閒活動、持續工
作及參與社交活動、能夠幫助別人。 
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6.  環境及社會政策：一個政治並不太混亂的平
安社會環境、一個為長者提供良好醫療護理
的福利政策或服務。 
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3.  家庭及社會支持：受兒女供養、並與兒女同
住、整個家庭都和諧、不需為子孫擔心。 

21 

Presenter
Presentation Notes
物質的或者經濟的供養已不能克服老年人對孤獨的恐懼，也不能替代老年人對親情的期待。在現實生活中屢見不鮮的家庭養老“供求錯位”問題說明了代際和諧對於保障老年人福址何其重要！兒女提供的經濟性養老供給與老年父母的非經濟性養老需求錯位提出了一個養老供給的有效性問題，說明養老支持可能是負效供給，也可能是無效供給和低效供給。如果在中國的農村裡，兒女能給養老錢應該算是“孝順”了，但在城市，一些老年父母因為孤獨而將給了錢但因為忙沒有經常性看望父母的“孝順兒子”告上法庭。社會的變遷導致了兩代人對孝的理解的沖突。顯然，缺了“和諧老齡化”這一維度，老齡化就不可能真正成功。
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心理健康是身體健康的基石 
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• 健康的一半是
心理健康 

• 50-80%疾病發
生與心理因素
或壓力有關 

• 僅因情緒致病
已佔74-76% 

Presenter
Presentation Notes
健康長壽是人類文明生活一個永恆的主題，心理健康是軀體健康的基石。正如世界衛生組織曾提出的那樣：「健康的一半是心理健康。」而家庭和諧則是保持心理健康的必備條件，沒有家庭和諧，心理健康就沒有保證。對老年人來說，尤其是這樣。國外研究表明，「50-80%疾病發生與心理因素或壓力有關（如︰胃潰瘍、高血壓、偏頭痛、氣喘、過敏，甚至癌症和不孕都和壓力脫離不了關係)，而僅因情緒致病就佔74-76%。」出現身體的問題，精神科醫生或者臨床心理學家稱之為「心身症」。但是大部份人卻在內科、神經科、心臟科等，治療他們的頭痛、失眠、胃潰瘍、胸悶，而不知道應該針對心理的壓力去下手。
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心理健康是身體健康的基石 

25 

Presenter
Presentation Notes
如果生活在不和諧家庭，整日精神不振、鬱悶憂愁，使神經功能失去平衡。造成內分泌紊亂，從而導致高血壓、動脈硬化、十二指腸潰瘍和新陳代謝障礙等疾病。」這就說明，家庭和諧在心理健康作用中佔很重要的位置，家庭和諧是心理健康的其中一個秘訣。「親密的關係可以延長人的壽命。」德國一份調查資料證實：「生活在和睦家庭中人患癌症的危險要比生活在暴力家庭的至少要少一半。而且即使患癌症，其存活期也比較長。
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和諧和睦是長者最常見的心理需求 
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Presenter
Presentation Notes
長者希望有和睦的家庭和融洽的環境。人上了年紀，生理和心理諸方面都發生了很大變化，不再適於從事繁重的生產活動和崗位工作。在現代的社會裡，長者實現了從工作崗位上的退休，家庭則相應成為他們消磨原先用於生產和工作的那部分時光的基本地方，家庭成了他們活動的中心。子女在物質上的養老護老，在精神上的尊老敬老，這些事情又必須在家庭中進行。家庭實質上成了老年生活中最重要的一部分，對極大部分老人來說，沒有家庭，老人就沒有了生活。另一方面，由於家庭是以血緣關係、倫理情感為紐帶的一種最普通、最持久、最固定的組織形式和社會生活的基本單位，它對於滿足老年人最為珍視的情感需求具有不可替代的作用。因此老年人的晚年幸福、健康長壽和家庭生活的和諧、美滿緊密相聯，創造一個和睦祥樂的家庭生活氣氛就成為老人最感快樂舒暢的事。「人逢喜事精神爽」，這樣就促進、發展了老年人的健康長壽。



CADENZA Training Programme 

講座第一部分 
1. 家庭和諧在豐盛晚年裡的角色 

• 從成功老齡化的角度 
• 從心理學角度 
• 從生理學角度 
• 從長壽老人研究角度 
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家庭和諧提高長者的抗病能力 

28 

Presenter
Presentation Notes
家庭和諧可提高老年人的抗病能力，增進健康長壽。如果從醫學角度分析，代際和諧能有效地降低癌症、心血管等多種疾病的發病率和死亡率，有利健康長壽。現代醫學、心理學和社會學認為家庭和諧是人健康長壽的重要因素之一。一個家庭是否和睦、和諧、溫馨、美滿直接影響著家庭成員，特別是家庭中老年人的精神狀態。而人的精神狀態的好壞，與人的壽命的長短休戚相關。當人的精神狀態好的時候，體內能夠分泌出有益的激素、乙酸膽堿（是腦神經細胞間傳遞信息的橋梁，對增強記憶力大有裨益）等生化物質。這些物質能使體內血液的流量和神經細胞的興奮程度，調節到最佳狀態，使人體各個系統、各個器官處於良好狀態，這無疑對人的身心健康是十分有益的。生理學家巴甫洛夫（Ivan Pavlov）曾說過：「愉快可以使身體發展，體格強健。」家庭和諧給家庭成員帶來歡樂，而且可使個人心理保持平衡穩定。人經常獲得內心的愉悅和溫暖，從而刺激腦部的天然鎮靜劑——內啡呔的產生，使人心情舒暢。心情和人的免疫係統是密切相關的。免疫係統在抵抗癌症發生和擴散中起著重要的作用，能最大限度地調動具有抗腫瘤作用的T淋巴細胞、巨噬細胞以及自然殺傷細胞的功能，有利於遏制或殺滅癌細胞。聯合國世界衛生組織提出這樣一個口號：「健康的一半是心理健康。」家庭和諧能夠減少老人不必要的閑氣，心凈自然少憂煩，有助於老人的身心健康。
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世界四大長壽區： 
俄羅斯高加索山區 

巴基斯坦克什米爾 

厄瓜多爾維列巴姆 
中國新疆 
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長壽研究 

Presenter
Presentation Notes
國際自然醫學會將中國新疆（Shinjang, China）正式列為與前蘇聯高加索山區（）、巴基斯坦克什米爾（Kashmir, Pakistan）、厄瓜多爾維列巴姆（Vilcabamba, Ecuador）相並列的世界四大長壽區之一。中國新疆有800多位百歲老人，佔全國百歲老人的22%。縱觀新疆百歲老人生活狀況有三大獨特之處，一是獨特的自然生態環境，二是獨特的生活習慣，三是獨特的處世態度。
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中國新彊百歲老人的長壽秘訣 
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• 獨特的自然
生態環境 

• 獨特的生活
習慣 

• 獨特的處世
態度 

Presenter
Presentation Notes
國際自然醫學會將中國新疆（Shinjang, China）正式列為與前蘇聯高加索山區（Caucasus Mountains, Soviet）、巴基斯坦克什米爾（Kashmir, Pakistan）、厄瓜多爾維列巴姆（Vilcabamba, Ecuador）相並列的世界四大長壽區之一。中國新疆有800多位百歲老人，佔全國百歲老人的22%。縱觀新疆百歲老人生活狀況有三大獨特之處，一是獨特的自然生態環境，二是獨特的生活習慣，三是獨特的處世態度。從遊牧民族的生活習慣來講，恰恰又是遊牧民族“逐水草而居”（擇水而處，居無定所，高度分散，過著四處漂泊的游牧生活）這種生活習慣的最好選擇，經過歷史的遷徙和變遷，哈薩克族（Kazakh）比較集中在那拉提草原。哈薩克也有自己獨特的習慣和特徵，比如說，草原上移動的家，每年從夏場到冬牧場來回遷移過程當中，生活的遷徙和鍛煉，構成了他們重在選擇居住的方式，用不同的木頭劈成的筋，然後用氊子圍起來的哈薩克氈房，我們稱它為“草原上移動的家”。世界上搬家最多的民族就是哈薩克族，世界上走路最多的民族也是哈薩克族。 新疆擁有多元的民族，有著豐富的音樂和詩，他們樂觀開朗，心胸開闊，這也基於百歲老人的家庭和諧。�
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中國長壽之鄉 – 湖北省鐘祥市 
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Presenter
Presentation Notes
近期對全國著名的長壽之鄉：湖北省鐘祥市長壽現象的調查分析發現，家和還能出壽星，這是鐘祥人長壽的又一重要原因。鐘祥市的71位百歲老人的家庭大多是四世同堂，有的甚至是五世同堂。一大家人代際和諧，其樂融融。老人對兒孫慈愛、關懷、熱心，兒孫們對老人尊敬、孝順，生活照顧周全、精神慰藉到位，代際共融、長幼有序。生活在這樣代際和諧家庭中的壽星們，心情舒暢，精神愉快，對家庭、對生活都充滿熱愛，因而他們越活越滋潤幸福，越活越健康長壽。
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講座第一部分 
1. 家庭和諧在豐盛晚年裡的角色 

• 從成功老齡化的角度 
• 從心理學角度 
• 從生理學角度 
• 從長壽老人研究角度 
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講座第一部分 
2. 影響家庭年長及年輕成員代際和

諧的因素 
• 因年齡而出現的心理特徵差異 
• 因現代社會發展速度逐漸加快而

出現的心理特徵差異 
• 行為表現，價值觀念、道德倫理

觀念等的差異 
• 成長環境的差異 
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講座第一部分 
2. 影響家庭年長及年輕成員代際和

諧的因素 
• 因年齡而出現的心理特徵差異 
• 因現代社會發展速度逐漸加快而

出現的心理特徵差異 
• 行為表現，價值觀念、道德倫理

觀念等的差異 
• 成長環境的差異 
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因年齡而出現的心理特徵差異 

Presenter
Presentation Notes
由於不同年齡階段的特殊心理差異，長者與年輕人在許多問題上也自然產生差異，年青人朝氣蓬勃，思維內容廣泛，反應靈活。接受新鮮事物快，適應新環境能力強，愛獨立思考，敢說敢於，受傳統思維和習慣勢力束縛較少，有「初生之犢不畏虎」的開創精神。他們創新意識強，心靈手巧，富有創造性，敢於打破傳統的陳規陋習。但他們很容易偏激。處理問題也不夠沉著、乾凈，中年以後，特別是人近老年，工作、為人漸漸老練起來，再加上生活經驗的積累，長者看問題便更深刻、透澈一些。他們不如青年們那麼熱情、開放，有時由於受傳統觀念、封建意識的束縛，容易保守，思想固執，固循守舊等：青年人會因此不滿。
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講座第一部分 
2. 影響家庭年長及年輕成員代際和

諧的因素 
• 因年齡而出現的心理特徵差異 
• 因現代社會發展速度逐漸加快而

出現的心理特徵差異 
• 行為表現，價值觀念、道德倫理

觀念等的差異 
• 成長環境的差異 
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因現代社會發展速度逐漸加快而出現
的心理特徵差異 

38 

Presenter
Presentation Notes
青年人對新生事物追求與摹仿能力很強。但批判鑒別能力較差。如，這幾年隨著我國對外政策的放寬，促進了國際交流，開闊了國人眼界，青年人吸取國外新東西多，但由於缺少歷史的與現實橫斷面的比較，有些人失之盲目，不論是好是壞。全盤吸收鼓吹，甚至把西方的一些糟粕也當做新潮加以崇拜、摹仿、給部分人思想上帶來混亂、敗壞了時風，以至長者對此看不慣甚至討厭。長者較之年輕人，對事情的鑒別力較高，但對當今社會迅速的變革感到有些不適應，甚至部分長者甚看不慣。
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講座第一部分 
2. 影響家庭年長及年輕成員代際和

諧的因素 
• 因年齡而出現的心理特徵差異 
• 因現代社會發展速度逐漸加快而

出現的心理特徵差異 
• 行為表現，價值觀念、道德倫理

觀念等的差異 
• 成長環境的差異 
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行為，價值觀、道德倫理觀念的差異 

40 

長者與年青人 

Presenter
Presentation Notes
一般來說，在思想上：長者比較實際並趨於保守，年青人比較開朗、奔放；
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行為，價值觀、道德倫理觀念的差異 
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男性與女性 

Presenter
Presentation Notes
在道德觀念上：長者更為重視傳統的道德標準，年青人則很少受此束縛；



行為，價值觀、道德倫理觀念的差異 
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活動與消閒 

Presenter
Presentation Notes
在行為反應上：長者比較遲緩，年青人比較靈活；
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人物與事件的
看法 

Presenter
Presentation Notes
在生活態度上：長者注重實際，年青人比較多幻想；
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講座第一部分 
2. 影響家庭年長及年輕成員代際和

諧的因素 
• 因年齡而出現的心理特徵差異 
• 因現代社會發展速度逐漸加快而

出現的心理特徵差異 
• 行為表現，價值觀念、道德倫理

觀念等的差異 
• 成長環境的差異 
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成長環境的差異 
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Presenter
Presentation Notes
人的心理是在生活與實踐活動中形成與發展的，人的出生環境、生活閱歷、所受教育及社會制度籌，對人的意識形態及行為習慣有很大影響。在香港，有些長者出生在解放前，他們飽嘗過舊社會之苦，體會到現今社會之甜，所以他們對生活容易感到滿足。解放後出生的年輕人則不然，他們大多生長在蜜罐中，缺乏對現今社會的深刻認識，意識上有些模糊，大多數人對生活水準要求較高，也較難得到滿足，在許多問題上與長者有截然不同的看法。這也表現為這些年輕人歷史觀、政策觀念的缺乏。長者在這方面往往易於與年輕人產生隔膜。
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講座第一部分 
2. 影響家庭年長及年輕成員代際和

諧的因素 
• 因年齡而出現的心理特徵差異 
• 因現代社會發展速度逐漸加快而

出現的心理特徵差異 
• 行為表現，價值觀念、道德倫理

觀念等的差異 
• 成長環境的差異 
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小休前預告 
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體驗活動 
從溏心風暴故事人物看家庭和諧 
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電影分享 
及討論 
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講座第二部分 

3.建立、維持及強化家庭年長及
年輕成員和諧關係的貼士 
• 普及現代「孝育教育」 
• 家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
• 提升代際交流和溝通 
• 做個「十分明白」長者 
• 培養長幼共融之道 
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Presenter
Presentation Notes
家庭的和諧是多方面的，包括夫妻間、婆媳間、子女間、父子間、爺孫間，尤其是老人和孩子間。代際關係是指兩代人之間的關係。泛指青年與老年人、父母與子女之間的關係。老年人如果能夠正確認識和對待代際關係，處理好代際間的關係，對於兩代人的心理協調，促進兩代人乃至第三代人的感情融洽，造成家庭協調和睦、融洽的生活氣氛十分重要。
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講座第二部分 

3.建立、維持及強化家庭年長及
年輕成員和諧關係的貼士 
• 普及現代「孝育教育」 
• 家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
• 提升代際交流和溝通 
• 做個「十分明白」長者 
• 培養長幼共融之道 
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普及現代「孝育教育」 
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Presenter
Presentation Notes
這就是為了提昇全社會人們的道德水平。也就是說，要從「孝道」入手，從而加快實現「大家庭」的和諧健康。
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講座第二部分 

3.建立、維持及強化家庭年長及
年輕成員和諧關係的貼士 
• 普及現代「孝育教育」 
• 家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
• 提升代際交流和溝通 
• 做個「十分明白」長者 
• 培養長幼共融之道 
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家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
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兒孫兩代如何
對待長者 

認識長者對家庭
的奉獻與辛勞 

誰言寸草心 
報答三春暉 

Presenter
Presentation Notes
兒孫兩代首先要在思想上認識上一輩對家庭的奉獻與辛勞，要在行動上體現「誰言寸草心，報答三春暉」。
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家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
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長者如何對待
兒孫兩代 

關愛他們 

Presenter
Presentation Notes
父母長輩要關愛下一代。
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家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
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八互原則 
 互敬 
 互愛 
 互信 
 互助 
 互慰 
 互勉 
 互讓 
 互諒 

Presenter
Presentation Notes
大家用「八互」原則作為家庭生活的準則，即互敬、互愛、互信、互幫、互慰、互勉、互讓、互諒。和諧為貴，團結為重。
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家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
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八互原則：上海三代同堂家庭幸福指數 
 互敬 
 互愛 
 互信 
 互助 
 互慰 
 互勉 
 互讓 
 互諒 

Presenter
Presentation Notes
調查顯示﹕上海三代同堂的“大家庭”幸福指數最高http://news.sina.com 2008年09月19日 12:52 澳洲日報　　中新社上海九月十九日電 (鄭瑩瑩)今天在上海召開的長三角“和諧家庭”理論與實踐創建研討會上公佈一項權威調查顯示︰在上海，祖孫幾代同堂的傳統“大家庭”幸福指數最高，八成以上受訪的“大家庭”非常認同“自己的家庭生活和諧幸福”。此間專家表示，調查結果顯示了傳統“大家庭”文化對上海市民的影響依然較突出。此項關於上海家庭和諧狀況的調查，由上海市婦聯和上海社科院於今年五月著手進行，調查樣本涉及上海長寧、楊浦、南匯等區的一千四百九十三個家庭，受訪家庭類型包括核心家庭(三口之家)、聯合家庭、祖孫幾代同堂的“大家庭”和單親家庭等。 調查結果顯示，受訪的三口核心家庭中，有百分之七十四點八的調查對象非常認同“自己的家庭生活和諧幸福”，幸福指數相對低於三代同堂的傳統“大家庭”。而幸福指數最低的則是單親家庭，只有半數的單親家庭認為自己的家庭生活和諧幸福。調查中，上海傳統“大家庭”的夫妻關係狀況也顯示為“最好”，祖孫幾代同堂的“大家庭”中百分之八十一點八的調查對象非常認同夫妻間生活和諧，而三口之家和單親家庭中分別只有百分之七十七點八和百分之三十八點五的對象認同這一點。調查還顯示，九成以上的上海家庭表示“夫妻之間互敬互愛，親子之間、代際之間關係融洽，家庭氛圍溫馨”。但專家指出，上海家庭在親子關係方面仍待加強，近兩成的被調查家庭中父母很少與孩子一起活動、遊戲。 
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家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
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家庭成員表達
愛意的方法 

微笑 
問候 
眼神 
姿態 

Presenter
Presentation Notes
家庭成員可以多種形式對家人表達愛意，一個微笑，一句問候，一個眼神，一種姿態，都足以表達愛意的內涵。
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講座第二部分 

3.建立、維持及強化家庭年長及
年輕成員和諧關係的貼士 
• 普及現代「孝育教育」 
• 家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
• 提升代際交流和溝通 
• 做個「十分明白」長者 
• 培養長幼共融之道 
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提升代際交流和溝通 
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Presenter
Presentation Notes
這是代際和諧的關鍵。鐘祥市官莊湖農場殷河村103歲的老人就善於與晚輩們溝通。她以前看侄兒們下圍棋，老人開始感興趣，像年輕人似的在一邊看，後來漸漸地也迷上了圍棋。子女們有空就陪老人下幾盤。子女們沒空她就自個兒琢磨起圍棋來。現在圍棋成了老人的精神寄托，也是老人與孩子們溝通交流的一項高尚的娛樂活動。
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講座第二部分 

3.建立、維持及強化家庭年長及
年輕成員和諧關係的貼士 
• 普及現代「孝育教育」 
• 家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
• 提升代際交流和溝通 
• 做個「十分明白」長者 
• 培養長幼共融之道 

60 

Presenter
Presentation Notes
就老人而言，要想得開，放得下，站得高， 看得遠。要多從子女的難處方面考慮，作個十明白老人。
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一：家庭逐漸小型化 
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Presenter
Presentation Notes
一要明白，如今家庭逐漸小型化。兒女們一結婚就單過，獨立支撐門戶事多，再一有了孩子，就會更加忙得不可開交，確是沒有多少時間照看老人。如今雙職工多，同上班、同操家務、同帶孩子、時間很緊。雙休日年輕人又常把「玩」提到日程。對此老人要給予理解。
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二：要理解青年人 
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Presenter
Presentation Notes
二要明白，要處理好代際間的關係，老年人首先要做到理解青年人，以平等的原則處理兩代人的關係。由於兩代人成長的社會環境、社會地位、年齡及文化程度等方面的原因產生了代際間的距離或是「代溝」，因而對問題的看法不同是可以理解的，老年人要理解青年人，不要指責抱怨。兩代人都不要把年齡作為驕傲的資本。
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三：事業重壓年輕一代 
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Presenter
Presentation Notes
三要明白，在社會努力工作階段的人正是出大力、流大汗、作貢獻的時候。事業的重擔壓在身上，競爭激烈不敢落後。長者應該「支援前線打勝仗」。當年孔繁森回家探親要返回西藏時，孔母說：「走吧孩子，公事要緊，別惦記家裡。」這是多麼明白的老人啊！



CADENZA Training Programme 

四：人生感情三次分配 
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Presenter
Presentation Notes
四要明白，人生感情大約有三次分配。幼年時最愛父母，「世上只有媽媽好」。成人後戀愛婚配如膠似漆，感情重點轉到愛人身上。待生孩子後，感情又給了小寶寶，日夜牽腸掛肚。俗話說「老疼小沒縫兒，小疼老沒空兒」，世世代代都是偏老向小，這也可以說是人之常情，作老人的也要理解。
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五：應放手時要放手 
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Presenter
Presentation Notes
五要明白，不痴不聾難作家翁。老年人的一大特點是嘛事也要問問，也要管管，總看著晚輩是長不大的孩子。還愛用舊的眼光來看新事物， 動不動就說想當年我如何如何。其實老年人在很多事情上可能會有一點跟不上形勢的。正如鄧小平所說，「老年人有長處，但也有很大的弱點，容易固執。因此老年人也要有點自覺性」。在家裡該放手的就放手，盡量少管，以免形成代溝。
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六：不當孫子的保護傘 
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Presentation Notes
六要明白，不當孫子的保護傘。「人怕當爺，布怕做鞋」。人到了晚年延續心理、寄托心理特強，表現在特愛孫輩上。正如俗話所說的「老兒子，大孫子，老爺子的命根子」。但是過於溺愛反而害之。如今孩子們缺的是憂患意識、磨難教育。庭院裡訓不出千裡馬，溫室裡長不出百年松。對孩子我有十六字訣：愛而有度，教而有方，嚴而有格， 管而有序。主要靠父母管教，老人別護著。如果你管我護，你嚴我寬，你東我西，豈能和諧？
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七：要善待老伴的嘮叨 
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Presentation Notes
七要明白，應該善待老伴的嘮叨。老太太嘮叨是普遍現象，很難改。俗話說，「樹老根多，人老話多」，「小孩愛吵鬧，老人愛嘮叨」。對此，不能針尖對麥芒，更不必生氣窩火，只能理解、善待，當「維和部隊」才有利於家庭和諧。電視劇《妻子》開場白說「家庭不是講理的地方。家講的是愛，只有愛才是家的道和理。」
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八：避免偏愛 
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Presentation Notes
八要明白，「偏愛女婿得罪兒」，同樣「偏愛閨女得罪媳婦」。因此，要一碗水端平。是否有偏有向，晚輩們最敏感。不管是窮是富，是男是女，是宮是民，是「紅眼」是「白眼」，手心手背都是自己的肉，都視為親人，要和諧相處。婆媳關係不僅對婆媳雙方家庭幸福和睦有影響，而且對社會的安定團結也有很重要的影響。因此，應該十分注意處理好。婆婆首先不要以家長自居，而要平等待人，才能使婆媳之間親密無間，婆婆對媳婦要從關心愛護的角度出發，要像對待親生女兒一樣照顧媳婦的生活，要以誠相待，不親此薄彼，更不要疑神疑鬼，胡亂猜疑，婆婆要經常找媳婦談心，以便溝通思想，不要有話不講，記在心中，更不要當面不講，背著媳婦向別人亂講，婆婆應該在教育子女、勤儉持家、接人待物等方面與媳婦多商量，聽聽子女們的意見，多與他們交換意見，以便取得一致，消除誤會。
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九：保健身體全家樂 
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Presentation Notes
九要明白，保健身體全家樂。老年人大都從舊社會過來，過慣了窮日子，捨不得花錢買保健；買菜買處理的，剩飯剩菜壞了也捨不得倒掉；水果放壞了，削削照樣吃。老人節儉本沒有錯，但要改掉一些不益於健康的飲食習慣就更好了。這樣老而健康，自己少受罪，兒女少受累，還能節省醫葯費，回報全社會該多好！
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十：多留精神遺產，少留物質遺產 
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Presentation Notes
十要明白，多留精神遺產，少留物質遺產。兒孫自有兒孫福，莫為兒孫作馬牛。古人說「藏書萬卷能教子，遺金滿盈常作災」。為分遺產兒女們爭得面紅耳赤，甚至對簿公堂，這類事屢見不鮮。而多給他們留下勤儉持家、艱苦奮鬥的精神遺產，才永不受窮。報載：韓國、美國的明白老人發起了不留遺產運動。美國有線電視台創辦人約翰•馬隆，把15億美元家產悉數捐給慈善事業，不留給子女。他說「道理很簡單，太多的遺產不但不利於孩子們的成長，反而毀了他們的前程」。
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講座第二部分 

3.建立、維持及強化家庭年長及
年輕成員和諧關係的貼士 
• 普及現代「孝育教育」 
• 家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
• 提升代際交流和溝通 
• 做個「十分明白」長者 
• 培養長幼共融之道 
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長幼共融 (1)：以愛相待 
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Presentation Notes
以愛相待：每個人都有缺點，有不討人喜歡的時候，長幼之間學習彼此包容，寬恕對方，學習勇於承認自己的過失，勇於向對方道歉，這是愛的實踐。
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長幼共融 (2)：坦誠溝通，用心聆聽 
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Presentation Notes
坦誠溝通，用心聆聽：每個人都有不同的需要，坦誠地向對方講出自己的需要，可以令對方更明白自己，特別是在壓力大，情緒低落的日子，溝通必須配合著傾聽，真正會溝通的人不僅願意說，也會有技巧的說，更有聽的意願和聽的技巧。當對方焦慮不安的時候，用心聆聽是「靈丹妙葯」，如此可以幫助他們鎮靜情緒，增進家庭和諧。
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長幼共融 (3)：彼此欣賞 
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Presentation Notes
彼此欣賞：每個人都喜歡被欣賞，被稱贊，尤其是被自己心目中重要的人稱讚欣賞，這是一件非常快樂的事情。因為自己的存在價值被肯定，家庭裡應該強調相互支持，相互肯定，家中的成員不論長者或年輕一代，只要出於誠意，而且已經盡力而為，有時就是結果不佳，家人也應給予相當的支持，因為人不是全能，不可能在任何事情上都一帆風順。因此，家庭裡平時就應該充滿著彼此鼓勵的氣氛。
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長幼共融之道 (4)：給對方空間 
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Presentation Notes
給對方空間：每個人都渴望有親密的家庭關係，也渴望擁有自己的私人空間。其實，兩者並不矛盾，而且更是完美的搭配。親密使人感到被愛，有足夠的空間使人感到身心舒暢。
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長幼共融之道 (5)：培養對家的認同感 
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Presentation Notes
培養對家的認同感：認同感就是我覺得屬於這個家，我是家庭的一份子，家庭的所有事情都與我有關，這叫做對家庭的認同。美滿的幸福家庭不論男女老幼都會有一種感覺，就是我屬於這個家，每個人都在為這個家庭的幸福，安全及發展著想，惦記著家庭裡的每個成員，這才是家庭。
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長幼共融 (6)：提供家中成員成長機會 
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Presentation Notes
提供家中成員成長與發展的機會：我們過去總習慣說只有小孩不斷的在成長，大人或成年人還談什麼成長呢？其實從整個生命來講，成長是從出生一直不斷到生命終了。這個過程中間都在成長。在成長過程中最重要的是每個人都要被重視，要成長不僅需要物質環境也需要心裡環境，所謂心裡環境就是我是受歡迎的，我是被喜歡的。家庭要讓孩子成長，大人也有機會繼續不斷成長。
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長幼共融 (7)：安排家庭成員共處時間 
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Presentation Notes
安排家庭成員共處時間：在現今社會中，有很多情況使父母，子女，甚至夫妻，兄弟姐妹都難得有機會聚在一起，各有各的工作、功課。忙到後來好像顯得自己比較重要，而與家人相處的時間減少。溝通、了解是需要在一起才有機會，才能夠知道對方或其他成員的關心，家不僅是爸爸媽媽的家，而是家庭裡每個成員的家。幸福家庭的人都知道，全家相聚是一件重要的事情，而且以相聚為美。都盡可能使家人可以相聚。
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講座第一部分 
1. 家庭和諧在豐盛晚年裡的角色 

• 從成功老齡化的角度 
• 從心理學角度 
• 從生理學角度 
• 從長壽老人研究角度 
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講座第一部分 
2. 影響家庭年長及年輕成員代際和

諧的因素 
• 因年齡而出現的心理特徵差異 
• 因現代社會發展速度逐漸加快而

出現的心理特徵差異 
• 行為表現，價值觀念、道德倫理

觀念等的差異 
• 成長環境的差異 
• 社會地位所造成的差異 80 
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講座第二部分 

3.建立、維持及強化家庭年長及
年輕成員和諧關係的貼士 
• 普及現代「孝育教育」 
• 家庭成員全員踐行家庭和諧工作 
• 提升代際交流和溝通 
• 做個「十分明白」長者 
• 培養長幼共融之道 
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講座結束 
多謝參加 
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