
何羅乃萱



家庭生活周期：

發射中心/離巢期

生育期/幼兒期求偶期 新婚夫婦,蜜月期 學前兒童期/幼稚園期

小學期兒童青少年期中年／退休



婚姻中成長與適應周期

• 互相適應階段：18 - 30歲(工作家庭的平衡)
• 夥伴階段：31 - 43 歲(丈夫事業發展，離婚

重災區)
「如果夫妻各自為政，外人就容易乘虛而入，

破壞婚姻。」



• 證實階段：44 - 56歲(女性對性生活的
重視達一生的頂峰)

• 交換階段：57 - 65歲(男性衰老跡象漸
現，妻子成了生命裏最重要的部分，

「交換」效應)
「知道你所愛的人對你完全信賴，那種感

覺美妙極了。」
• 至愛階段：66歲或以上(這個年齡的夫

妻相處，所感到的舒適、和睦，尤勝於
新婚夫婦，獨立健康為要)



聖經角度：詩篇中的中年描述
Psa 90:3  你使人歸於塵土，說：你們世人要歸回。
Psa 90:4  在你看來，千年如已過的昨日，又如夜間的一更。
Psa 90:5  你叫他們如水沖去；他們如睡一覺。早晨，他們

如生長的草，
Psa 90:6  早晨發芽生長，晚上割下枯乾。
Psa 90:7  我們因你的怒氣而消滅，因你的忿怒而驚惶。
Psa 90:8  你將我們的罪孽擺在你面前，將我們的隱惡擺

在你面光之中。
Psa 90:9  我們經過的日子都在你震怒之下；我們度盡的

年歲好像一聲歎息。



男性及女性中年的特徵
中年加減數：



中年危機事件簿

1. 先生、父母、孩子或朋友的早逝
2. 生了沒有預先計劃的孩子
3. 空巢期或祖父母身分過早來臨
4. 強迫退休或失業
5. 嚴重的疾病或傷害
6. 經濟上的損失
7. 引起損失的重大決定



銀髮短句競賽
1. 終於我繳清房貸，然後住進了養老院。

2. 卡拉OK的懷舊老歌都太嶄新，完全不會唱

3. 明明熟睡中，卻被叫起來….. 原來是吃安眠藥的時間。

4. 要是沒帶幾種病去參加老人會，就沒有共同話題了。

5. 中午打個盹兒，醒來發現家人在測我的脈搏。

6. 起床了，可是到晚上睡覺前並沒有什麼需要做的急事。

7. 飯吃八分飽就好，還有兩分…… 用來吃藥。

8. 白內障手術後眼睛看得清，卻被臉上的皺紋和老人斑
嚇一跳。



9. 再也不要檢查了，每做一次就多出一種病。
10. 同學聚會時，發現大家都成為名醫。
11. 只有Siri，無論重複問幾次都不會嫌我麻煩。
12. 天氣很熱，按下遙控器，結果電視打開了。
13. 好不容易站起來拿起話筒，對方已經掛斷。
14. 小鹿亂撞，以為要談戀愛，原來卻是心律不整！



更年期的綜合症：

1. 月經紊亂
2. 潮紅出汗
3. 心慌氣急
4. 血壓改變
5. 感覺異常
6. 抑鬱極端
7. 心理改變



男性更年期的八大訊號：

1. 抱怨
2. 出軌
3. 衝動
4. 關注儀容
5. 性冷淡
6. 酗酒
7. 沮喪感
8. 過度懷舊





更年期的英文

•Menopause 望文生義的停經
• Climacteric 生命成熟到高峰的階段

更年期



中年的轉變：

「沒有其他十年更具魅力、更複雜、更
有趣也更不安定。它的特徵是改變、
不斷的變遷、危機、成長、強烈的挑
戰。與孩童期不同，沒有一段時間會
像這般，在我們平衡的生活上帶來這
麼大的衝擊，因為這段時期，焦慮會
伴著極大的成就而來。」



面對人生起伏變幻的七字訣﹕

淡、專、慢、看、放、刺、恕



面對人生起伏變幻的七字訣﹕淡

•對身體
•對人際
•對金錢



對身體的照顧



提升睡眠品質: • 與手機斷捨離
• 做有助睡眠的運動：九轉延年法
• https://www.youtube.com/watc
h?v=D9LkPZqusCg

• 閱讀正能量的書

你要記得，
究人過錯，不如記人恩情；
揭人短處，不如贊人長處；
清除煩惱，才能容下快樂；
忘記憂傷，才能記住美好。
當你看開了，想開了，
就不會夜夜失眠睡不著，
當你釋懷了，放下了，
就不會胡思亂想活不好！

https://www.youtube.com/watch?v=D9LkPZqusCg
https://www.youtube.com/watch?v=D9LkPZqusCg




面對人生起伏變幻的七字訣﹕專
專心去愛：五種愛的語言
I. 肯定的言語
II. 精心的時刻
III.    禮物傳情
IV.    彼此服事
V. 身體接觸



面對人生起伏變幻的七字訣﹕慢
雅各書 1:19-20
19我親愛的弟兄們，
這是你們所知道的，
但你們各人要快快地聽，
慢慢地說，
慢慢地動怒，
20因為人的怒氣並不成就神的義。



生氣時身心的反應

身體的反應：
•肌肉緊繃，牙關緊閉
•頭痛或胃痛
•心跳加快
•突然大汗淋漓或身體顫抖
•暈眩感

情緒的反應
•惱火
•傷心或抑鬱
•罪惡感
•恨意
•焦慮感
•防禦心理



燃點怒火的制

• 感到生活不能如意，無法掌
控身邊人的行為或者所處的
環境

• 覺得自己受到他人控制
• 對自己犯的錯誤難以容忍
• 感覺被冒犯
• 自己有的被人奪去



慢慢的動怒：
找找自己的滅火筒

•離開當下環境，告訴自己：沒必要發火，
等下再講
•調整思緒，再從第三者角度看看，幽默
面對（特別是日常生活的小事）
•跑步做運動做些讓自己分心的事
•如果預料在某場合會發火預演一下







面對人生起伏變幻的七字訣﹕看



面對人生起伏變幻的七字訣﹕放



人際關係斷捨離

• 別為「合不來」的友誼浪費時間
• 勉強求來的情感，就等著絕情求去
• 往前「多想一步」，能給往後「多留一步」
• 「過剩的善良」，讓你無法「顧好」自己人生
劃出底線，不再「被」打腫臉充好人

• 一昧「討好別人」，其實是「討厭自己」
• 「識人不足」才會「遇人不淑」
• 怕逆風而選擇平順，你如何高飛？
• 不懂「擇善」，你拿什麼「固執」？



親子關係斷捨離
因此，人要離開父母，與妻子聯合，二人成為一體。

（創 2:24）

脫離父母

「脫離父母並非「遺棄父母」，而是認同父母( 媽媽) 與
自己是獨立個體，擁有不同的人格，拋開即使心裡排斥，
也有「義務」照顧的刻板觀念，尊重並接受父母的人生
與思想。總而言之，就是放下親與子的關係，將父母當
成獨立個體對待，改變彼此之間的關係。」

「保持彼此感到舒適的距離，是脫離父母的第一步。」



對孩子的放手

什麼是親子關係斷捨離？
斷：斷絕對孩子不需要的幫助。「斷」絕孩
子不需要的幫助，從不幫他整理房間開始
捨：捨棄對孩子多餘的安排。「捨」棄對孩
子的多餘安排，子女與你反而更親。
離：離開不能沒有我的執著。不再以孩子為
中心，建立分立而親密的關係。



面對人生起伏變幻的七字訣﹕放



親子關係斷捨離
• 父母沒法直接給孩子幸福，你要
做的，是協助他自己找到的事物，
這才是最好的傳「需要、適合、
愉快」家寶。

• 想成為好爸媽，方法很簡單，別
過度干涉，勇於接受孩子「變
了」，親子關係就會永保新鮮，
親子斷捨離，是孩子成功前最無
傷的失敗教育。



面對人生起伏變幻的六字訣﹕刺
諫友
只是，對「諫友」這樣的一個人，我們通常欲拒
還迎。

試問，誰想別人在自己頭上指指點點？誰想聽一
些跟自己想法不合的話？誰想在怒氣沖沖的日子，
聽到有人跟我們說：「停！停！」？誰想在熱情
沖昏頭腦的日子被人家澆一盆冷水？誰想……

真的不容易，但卻需要。



我們需要這樣一個人，
提醒在眾人以為美好的事情上，得留心去作。

我們需要這樣一個人，
提醒我們何事是百物一疏，掛一漏萬。

我們需要這樣一個人，
提醒我們謙卑俯伏，尊榮上主。

我們需要這樣一個人，
提醒我們在人不能，
在神凡事都能……



面對人生起伏變幻的六字訣﹕恕



人到中年不必做的10件事



結論：季節人生的五個事實

1. 超越我的掌握Beyond my control(但二
21)

2. 季節令人迷惑 There is confusion(傳三11)
3. 上帝的命定God has a purpose(羅八28)
4. 沒有好與不好的季節(傳三2-10)
5. 種下與收成(加六9)





繼續追夢不要放棄



「雙劍合璧：何志滌 羅乃萱」youtube頻道
逢星期天晚上 9:30-10:30pm 直播歡迎訂閱 



羅乃萱 FACEBOOK 專頁 家庭發展基金 Facebook 專頁  




