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主辦機構︰策劃及捐助︰

賽馬會安寧頌
「安晴‧生命彩虹」社區安寧照顧計劃



每次長時間旅行結束後，你會否於回程時檢視

旅程呢？若感到事事順利，一切能按原定計劃

進行，並達到旅行的目的，便感到心滿意足！

人生是我們最偉大的旅程！當我們步入生命的

最後的階段，也需要回顧過去，尋找人生的意

義。每人的人生也是獨一無二的，因此，值得

於這場壯闊的旅程中回望過去、為未來作好準

備，最重要的是，確保此時此刻能過最精彩的

生活。

本小冊子將探討人生回顧的意義，剖析當中的

步驟及重點，與及透過不同的真實處境及案

例，協助大家更順利與深入地進行人生回顧。

引言
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隨著香港人口老化，晚期病患長者人數不斷攀升，公眾對社

區晚期病人護理服務的需求亦日漸增加。為此，香港賽馬會

慈善信託基金撥款二億五千五百萬港元，於2016年開展為期

六年的「賽馬會安寧頌」計劃，協助改善社區晚期護理服務

的質素，以及為相關服務的專業人員提供培訓，並舉辦公眾

教育活動。

「賽馬會安寧頌」結合跨界別力量，聯繫社區及醫療系統，

強化現有臨終護理服務。計劃會在社區及安老院舍推行安寧

服務，為晚期病患長者提供全面的支援，讓他們可以在充分

知情下作出合適的臨終護理選擇，提升他們的生活質素。計

劃合作夥伴包括：香港大學社會科學學院、香港中文大學賽

馬會老年學研究所、香港老年學會、基督教靈實協會、香港

復康會、聖雅各福群會及聖公會聖匠堂長者地區中心。

詳情請瀏覽 http://www.JCECC.hk/

有關「賽馬會安寧頌」

服務目標

透過跨界別協作及社區動員，建立全人的社區安寧照顧服務模式，

提升晚期病患者的生活質素，讓他們活得有尊嚴及有意義。

「安晴．生命彩虹」 
社區安寧照顧計劃

聯絡方法：
香港復康會社區復康網絡 康山中心 
地址：香港鰂魚涌英皇道1120號康山花園第六座地下 
電話：2549-7744
電郵︰crnkh@rehabsociety.org.hk 

主要服務內容

     症狀管理支援
  • 教育患者及其家人紓緩疾病帶來的症狀（如氣喘、疲倦、失眠）
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     家居照顧支援
  • 連繫及轉介所需的社區資源

  • 提供及教授使用合適的輔助工具協助日常生活
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     照顧者支援
  • 向家人提供照顧技巧訓練及教授處理照顧壓力的方法

3

     個人及家庭輔導服務
  • 協助患者及家人處理情緒困擾

  • 促進家人間的溝通及支持

4

     意義重整
  • 探討及協助患者達成心願

  • 人生回顧，留下美好回憶

5

     義工關顧
  • 義工電話關懷及探訪

6

     晚期生活規劃
  • 協助患者及其家人正面地面對晚期生活

  • 協助患者建立較積極及愉快的生活模式

    （包括教導適當的家居自助運動、飲食調理、外出活動、

      訂立短期目標等）

7
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甚 麼 是 人 生 回 顧

人生八階

艾力遜（Erikson）把人的一生分為八個階段，每個階段均有其成長任

務。最後一個階段，成人晚期（晚年），成長任務是「圓滿」，如果不能達

到，便會造成「失落」。

這個時期最重要的事，便是回望一生，看看是否滿意。若在回顧時感到

人生價值較高，懊悔較少，便能達致自我統整，感到圓滿。若未能達成

人生任務，或遺憾較多，導致人生未能達致統整，則會滿懷失落，產生

絕望、無助、愧疚、怨恨及自我拒絕的感覺。

人生回顧的概念

布特勒（Butler）在1963年提出了人生回顧理論，認為老年人在老年期

的基本人格特徵，便是喜歡回顧往事。他們需要通過回顧，評價及重整

一生的經歷，尋找人生的正面體驗，與及個人的美好特質，促進自我肯

定。與此同時，也讓人生中一些未被解決的矛盾，得以被剖析、重整，

並賦予新的意義。

布特勒最初把人生回顧，用於發掘老年人珍視的回憶，以進行臨終關懷

治療。目的是讓老人在充滿懊悔及不滿的生活中，能以較正面的角度詮

釋過去的經驗，重新出發。布特勒發現人生回顧對老年人，或是處於重

要發展階段轉變的成人而言，是一種有效的治療方法。
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「人生回顧」於
臨終關懷中作用

     針對老年人的身心特質，在找尋生命足跡時，梳理自己一生，於過
     程分享快樂，抒發情緒，解開鬱結。

1

     讓家屬更了解老人現階段的需求，並通過社會工作者、醫護人員和
     家屬的共同努力，讓老人圓滿地走完人生的最後一段旅程。

2

     讓老人和家屬更坦然面對死亡，尤其是年老的夫妻，人生回顧可幫
     助他們面對老伴的離去，讓留下來的也能夠珍惜生活，活在當下。

3

     對於需要社工協助的個案，可提供法律、經濟等方面的及時支援，
     如協助分配遺產的程序。

4

《健康》2016年03月31日，什麼是人生回顧干預措施？北京老年醫院。

人生回顧的作用

     重整秩序1

     發現或重新詮釋「意義」2

     解決衝突或不滿3

     放下4

趙可式老師提出人生回顧一般有四項功能：

人生回顧是懷緬的一種：檢討性懷緬治療

人生回顧與一般懷緬活動的主要差異，在於回顧時間的長短。人生回顧

需回顧一生，而懷緬活動則可用於不同人生片段。兩者的作用均是鼓勵

長者重溫過去的事件及經驗，但人生回顧的整理較為細緻及系統化，能

引起對象反思，促使他們以全新的角度，看待過去的事情。

主題：人生旅程手套，欣賞自己自律、靈活應變、樂於助人、
        用心對待人及坦誠的特質。

主題：童年的我 - 以圖畫方式回想童年的生活。
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進行人生回顧的原則

原則

     把整個人生分為不同階段去回顧1

     正面與負面的經歷也需回顧2

     回顧過去、預備未來、享受現在

  • 過去 

     找出好人、好事，好特質，以肯定自我。

     以不同的角度詮釋負面經歷，減少遺憾。

  • 現在 

     學習活在當下，珍惜現在。

  • 未來 

     為人生的結束作好準備。

     老年人可放下心事，心安理得，好好地愉快活著。

3

     為人生故事編撰小冊子4

人生回顧可協助臨終病人：

     接受其獨特的人生
  • 整合人生經歷，接受自己的人生。

1

     紓緩情緒
  • 重溫以往的歡樂時光，接受不同的人生經歷，減少負面情緒。

2

     發現生命的意義
  • 肯定個人的貢獻與成就。

3

     留下精神遺產
  • 在世的人可藉著人生回顧手冊紀念逝者。

4

(中華護理雜誌 2012 年 6 月第 47 卷第 6 期，人生回顧對晚期癌症患者生存品質的
 影響，肖惠敏、鄺惠容、彭美慈、莫孫淑冰)

主題：攞魚的生活 -「自從11歲開始，我便幫助家人出海攞魚，  
        從早忙到晚上，每天都不間斷。」
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第一步  概觀整個人生

進行人生回顧的步驟

練習      家庭樹1

一般描繪三代 : 

     原生家庭父母；

     自己的配偶及彼此的兄弟姊妹；

     子女。若祖父母、子孫或其他親戚在其人生有重要地位，可一併放在

     家庭樹上。

透過詢問各人的關係，了解當事人的人生，與及家庭對他的影響。建議

問題包括：「你與哪一位感情最好？」、「你認為哪一位最重要？」、「哪些

家庭成員最關心你，或幫助你最多？」等等。

1

2

3

練習      人生高與低2

繪畫一條生命線，以每10年為一間隔，線上是正面的事件，分為「加5分

開心」及「加10分很開心」。

線下是負面的事件，分為「負5分不開心」、「負10分很不開心」。

邀請當事人寫上三件正面及三件負面的經歷，然後請他分享。
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第二步  從小到老，每階段去回顧，
          先找尋正面的經歷練習      顏色論人生3

以紙條把人生分為五間隔，代表人生的五個階段：兒童、青少年、青

年、中年及老年。邀請當事人填上對該階段綜合的感覺，然後請他分

享。

通常分四個階段：童年、青少年、成年、老年。而成年期是年期最長及最

多事情回顧的階段，故又細分為婚姻家庭、工作、嗜好/專長，各部分佔

回顧的長短則因人而異。

主題：人生階段 - 兒童期最開心及無憂無慮，所以塗上豐富色彩。
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練習      階段年份對對碰4

老人家的記憶力逐漸變差，一時之間要回顧老遠的人和事並不容易，

所以要用「引導物」去協助他們回憶。引導物是與當年有關的事與

物，能刺激他們的回憶。引導物可以是實物、相片、影音，亦可運用

五感：聲音、味道、氣味、影像及觸摸去引發當事人回顧往事。挑選

引導物一定要配合年份時期，如果錯了便不能獲得預期的效果。除年

份之外，並要了解當事人當時身處的地方及背景。只要按正確的資料

選取合適的引導物，便能勾起當事人的往事。

· 因應年份及階段，以適當引導物協助長者聚焦回顧。

· 回顧每階段的正面事情（好人、好事、好特質）。

· 累積正面事情，並以具體的方法呈現於長者面前，例如把找到的好

   人、 好事、好特質分別寫在字條上，長者看見面前佈滿有關自己人生

   的正面事物，能令他們滿意自己的人生，促進自我肯定。

當事人歲數：                  出生年份：

人生階段 年份 大事 引導物 

兒童

青少年

青年

中年

老年

*引導物是指以往的物品、環境或感覺，能刺激長者回想以往發生的

事，例如﹕相片、實物、影片、音樂，亦可以是一些味道及氣味。
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重新架構 (reframe)：

以不同的方法，詮釋過去的負面事件，並給予正面的意義。

1

先問兩個問題：

i.   時間過去，感受是否一樣？感覺是否與當年一樣難受？

ii.  隨著人生階段變化，看待同一件事情的感受，是否仍然相同？

#   若答案為「否」，那麼當事人可能已放下事件，視乎受困擾的程度高

    低，決定是否需要重構。

#   若答案仍然「是」，便需以不同角度，找一個較容易接受或傷害較少

    的，取代過往的角度。

3

重新架構，「以改變個案對過去特定人事物的想法及植基於此的感受為目

標，鼓勵個案用不同觀點看待那些使人停滯不前的人物或事件，打破原有

框架並重新建構出一個不同且正向的觀點。」(張淑容、蔡欣妤，2012)

2

以不同角度去詮釋事件，找出積極的一面及作用。4

第三步  回顧人生中的負面經驗

主題：好人好事好特質
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重新架構5

示範一

有長者年輕時任職銀行，於50歲的時候，在大裁員中被解除合約。

當時她很沮喪，覺得被裁員是一件很遺憾的事。但經過15年後她

回想此事，竟找到事件對她生命的積極作用。由於母親當時年邁體

弱，她決定在被裁員後，停止全職工作，只出任兼職，爭取時間陪

伴及照顧母親。這個決定結果令她很滿足，亦令母親於晚年獲得良

好的照顧，深感幸福快樂。因此，她重提被裁員的事時，不再充滿

遺憾，而是感激事件造就了她孝敬母親的機會。

示範二

婆婆年輕時在父母的安排下出嫁，誕下兩位女兒。後來丈夫不欲受

家庭責任所困，因而離家出走，剩下婆婆一人獨力工作，撫養兩名

女兒。婆婆因著這樣的背景，與及良好的人緣，在工作上獲得不少

幫助，過著暢快的日子。兩個女兒日後也感激婆婆母兼父職，含辛

茹苦地養育她們，因此，其丈夫及子女也特別敬愛及照顧婆婆。婆

婆認為不負責任的前夫，令她本來一帆風順的人生蒙上了陰影。婆

婆問：「他對我有什麼作用？他是我人生的污點啊！」我們便引導

婆婆以另一個看法看待事情，若沒有前夫，便沒有兩個女兒；若沒

有兩個女兒，婆婆整個人生也將截然不同。缺少家庭生活，晚年時

也只是孤身一人，沒有現時的兒孫滿堂。從這角度看來，前夫對她

人生的作用，便是給予她兩個女兒、一個美好的家庭，與及被兒孫

孝順的晚年。本來的遺憾，現在也化為一份祝福。
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練習      重構練習5

婆婆自小得不到母親的喜愛，因母親重男輕女，惟對哥哥弟弟寵愛有

加。婆婆一直對此耿耿於懷，認為母親針對她，感到自己不夠好！

練習      重構練習6

伯伯人生中的一件遺憾事，便是他中學時代，因父親病重而輟學，到酒

店做服務員，並忍痛與中產家庭出身、成績優異的初戀情人分開。

練習      重構建議答案5

詢問婆婆重男輕女是否那個年代普遍的現象，而他的母親是一個怎樣的

人？是傳統的中國女性，還是有新思想、有自己獨立思維的女子？讓

婆婆了解到母親的重男輕女是當時文化傳統的影響，母親自己也身不由

己，所以不造成是母親不喜歡她、針對她，更不是因為婆婆自己不夠好

而有這個情況出現。（這個方法是將事件責任推向大時代而非個人）

練習      重構建議答案6

問伯伯當時作出此決定的原因、現在想來是否合理、同時有沒有影響之

後他的戀愛、婚姻和家庭？這個分開會令到伯伯不被這段感情牽著鼻子

走，在事業、學業發展上一定要追上去匹配他的女友。所以分手後他的

發展便比較自由輕鬆，當他遇到與他情況相若的女子便可以追求、結婚

和組織家庭，一切來得自然順利。（找到事件對人生的正面作用）
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第四步  計劃將來、為死亡作好準備

四道：道謝、道歉、道愛、道別

道謝：有人對我們好、給予我們恩惠，而我們未有向對方表達謝意。

道歉：我們對人有虧欠而未有致歉，請求對方原諒我們的過錯。

道愛：對重要的人坦誠地表露愛意，說真心話，送上祝福和勸勉，向對方        

        表達你對他的關愛。

道別：與親朋好友說再見，安排及交代身後事。

在我們有生之年做好「四道」: 
道謝、道歉、道愛、道別

練習      道謝、道愛、道歉練習7

用言語、文字、手工、畫圖咭向對方表示。

例如：以石膏倒模製作一隻貓頭鷹，並根據對方的喜好放入香味，把製

成品送給要道謝、道愛或道歉的人。

旋轉全盒，按照停頓的位置分享想要道謝、
道愛、道歉或道別的對象及內容。
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主題：道愛 -「彩虹的心代表我及家人的愛」
        道歉 -「對過去的事情向家人說對不起」

練習      道別練習8

愛的禮物盒

把自己認為最有價值的物品、最

想給予後人的紀念品，與及金句

和祝福放入盒中，送贈家人。

主題：寶盒 -「隨遇而安」
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身後事交代

殯葬心願

我希望用以下方法處理我的遺體：

遺體捐贈 器官捐贈

土葬 （地點：                           ）

火葬

靈灰龕 （地點：                           ）

花園葬 （地點：                           ）

海上撒灰

我希望有這樣的殯葬安排：

殯葬規模

風光大葬 一切從簡

其他：

殯葬儀式

特定宗教儀式：道教/佛教/天主教/基督教/

不需要任何儀式

其他：

舉殯地點

醫院 殯儀館 教堂

其他：

註：引自冼鳳儀（2016）。《生死之交 : 長者生死教育實務分享集》。

     香港：基督教香港信義會社會服務部。

殯葬心願
我希望有這樣的殯葬安排：

棺木種類

中式棺木 西式棺木 環保棺木

壽衣

傳統

自選服務：

喪禮安排

靈堂佈置

（特別要求：                                           ）

出席賓客

（特別要求：                                           ）

帛金處理

安屬 捐贈慈善機構

陪葬品（如衣服、飾物、其他有紀念價值的東西等）

需要安放：

不需要安放

瞻仰遺容

要 不要
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第五步  製作人生回顧書

生平：簡介一生流程，例如在哪一年在哪裏出生、家中情況、成長後
         結婚有否生兒育女、在哪裏生活、工作如何及晚年的生活狀況。

1

一段段列出當事人一生中的好人、好事和好特質，可為每一段敘述

寫一個貼身標題，例如熱心助人，可寫「我為人人、人人為我」；

如果是朋友眾多，就「相識滿天下」；如果是夫婦同心就寫「鶼鰈情

深」。

2

當事人的人生座右銘或做人原則，例如「寧人負我、我勿負人」、

「知足常樂」、「最緊要好玩」等。

3

最後寫上你眼中的當事人（你替他/她做人生回顧後對他/她的感覺

及祝福）。

4

可加入回顧過程中的練習、相片或相關圖片，可與案主一起參與製作。5

人生回顧書一般記錄正面事件及特質，除非當事人覺得負面的人和

事對他的人生非常重要，必須記下。

6
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第六步  重溫好人好事好特質

第七步  討論如何活在當下

用人生回顧書與當事人重溫一切的好人好事好特質，讓他看到自己人生美

好一面，覺得自己的人生也不錯，協助他自我肯定。

· 做喜歡做的事。

· 不因過去而後悔、不為將來擔憂、

   要聚焦在現在的感覺及

   享受美好的時光。

練習      活在當下練習9

選擇做一件事，並只專注於事情的細節及內容，不夾雜其他思想，看看

感覺如何。例如，吃一種食物，便專心感受留於齒頰的食物、烹調的味

道和咀嚼的口感，專注吃的過程，不想其他事情，只享受當下的食物，

與及進食的過程。

到公園散步，專注園內的景物和各種花草設施，享受當刻的悠閑，不讓

其他雜念侵擾你。

練習      我最愛做的事情，多做多開心10

我最愛做的事情：
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問 與 答

     如何開展人生回顧的話題？1

可以向當事人說明最近很流行做人生回顧，因為每個人的人生都是

獨特的，所以很值得去回顧人生美好的人和事，及檢視自己的好特

質，幫助自己尋回已遺忘的片段及將在人生中所發生的事件順序去

回憶，然後將這些都一一用圖片及文字記下，令自己擁有一本屬於

自己人生的記事書。

     何時合適做人生回顧？2

老年期最為合適，因為人生的路已經走過一大半，可以用人生回

顧去檢討及整合人生。不過如果在成人期有很重大的生活變動或抉

擇，例如移民、結婚、創業、患病等，都可以透過人生回顧尋找啟

發及力量去面對將來。

     有沒有哪些人不合適做人生回顧？3

如果人生曾經經歷重大的創傷又無法以重新框架去紓緩遺憾，又或

者每當提起往事的時候，當事人都情緒失控傷心不已，便不適合進

行人生回顧。

     誰人合適訪問長者做人生回顧？4

能與長者建立良好及互信關係、能夠耐心聆聽、懂得提問、接納性

強和富有同理心的人都適合為長者做人生回顧。當然有一定的人生

經驗，能夠了解長者成長背景就更佳，不過要客觀，不能用主觀去

批判長者的經歷或人生的處事方法。

     如果進行的過程中，勾起個案的傷心回憶，應否繼續進行？5

我們通常以回顧人生每個階段的正面經歷作開始，但很多長者會忍

不住傾訴他們人生的負面事情。我們要先細心聆聽，然後用同理心

給予安慰，並告訴他已經記下並會在稍後預留時間與他細心檢視，

看是否能夠用不同方法減低遺憾，跟著便可以繼續回顧人生的正面

事件。如果長者不停在訴說負面經歷而且情緒失控，那便應該暫停

那次面見。若日後再見情況仍然繼續，便應該停止做人生回顧。

     長者提及眾多往事，如何重點納入人生故事冊？6

普遍會收納當事人的正面經歷，除非那些負面事件對當事人的人生

很重要或者從中找到了他們人生的積極意義，否則都不會放入人生

故事書裏。而正面經歷就包括當事人在人生中遇到的好人及好事，

我們從中尋找當事人性格的好特質。當事人的人生座右銘和他的家

人與朋友對他的正面評價及祝福也可以放入書內。

     家人可否參與人生回顧的訪問及故事冊製作？7

有家人參與人生回顧的製作當然更好，因為可以去補充當事人遺忘

了的片段，亦可以客觀去給予正面評價及支持。不過一切都要看當

事人的意願及他與家人的關係，才可以決定家人的參與是否適合。

     製作人生回顧故事冊一般需時多久？ 8

大約需時兩個月，每個星期見面一次。開始時，需要建立關係及概

括地了解整個人生；跟著是分人生不同階段作回顧，可分成四至五

次面見。然後是將人生中負面或遺憾的事重新框架，最後是完成人

生回顧書與當事人一起閱讀，協助他們自我肯定並討論如何活在當

下。所以一般面見大約六至八次。當中亦視乎當事人所講述的人生

故事的詳細程度，以及製作人生回顧書需要的時間，來作決定做一

個人生回顧所需的時間。
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「人生總有歡喜，難免亦常有淚。」能夠在人

生最後一個階段好好去回顧人生美好的事物，

並且欣賞自己；能夠給予機會再用另一個角度

去看過往的遺憾及不稱心的人和事，能夠放下

及釋懷，人生就會覺得無憾及圓滿。希望讀者

能夠從這本書學到如何進行人生回顧，不但能

夠幫助自己及家人，更能協助一些身處人生最

後階段的朋友找出人生意義，肯定自己人生，

可以生而圓滿，死而無憾。

總 結 感想

A
B C
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