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願我會揸火箭帶你到天空去在太空中兩人住
活到一千歲都一般心醉有你在身邊多樂趣
共你相相對好得戚好得意地淋天崩當閒事
就算翻風雨只需睇到你似見陽光千萬里

估歌名 懷舊金曲 (1)



分分鐘需要你

願我會揸火箭 帶你到天空去 在太空中兩人住
活到一千歲 都一般心醉 有你在身邊多樂趣

共你相相對 好得戚好得意 地淋天崩當閒事
就算翻風雨 只需睇到你 似見陽光千萬里

有了你開心Ｄ 乜都稱心滿意鹹魚白菜也好好味
我與你永共聚 分分鐘需要你 你似是陽光空氣



估歌名 懷舊金曲 (2)

無法可修飾的一對手帶出溫暖永遠在背後
縱使囉唆始終關注不懂珍惜太內咎
沉醉於音階她不讚賞母親的愛卻永未退讓
決心衝開心中掙扎親恩終可報答
春風化雨暖透我的心一生眷顧無言地送贈
是妳多麼溫馨的目光教我堅毅望著前路
叮囑我跌倒不應放棄



真的愛你

無法可修飾的一對手帶出溫暖永遠在背後
縱使囉唆始終關注不懂珍惜太內咎
沉醉於音階她不讚賞母親的愛卻永未退讓
決心衝開心中掙扎親恩終可報答
春風化雨暖透我的心一生眷顧無言地送贈
是妳多麼溫馨的目光教我堅毅望著前路
叮囑我跌倒不應放棄
沒法解釋怎可報盡親恩愛意寬大是無限
請准我說聲真的愛妳



Goodbye to you my trusted friend
We've known each other since we were nine or ten
Together we've climbed hills and trees
Learned of love and ABC’s
Skinned our hearts and skinned our knees
Goodbye my friend it's hard to die
When all the birds are singing in the sky
Now that spring is in the air
Pretty girls are everywhere
Think of me and I'll be there

估歌名 懷舊金曲 (3)



Seasons in the Sun
Goodbye to you my trusted friend
We've known each other since we were nine or ten
Together we've climbed hills and trees
Learned of love and ABC’s
Skinned our hearts and skinned our knees
Goodbye my friend it's hard to die
When all the birds are singing in the sky
Now that spring is in the air
Pretty girls are everywhere
Think of me and I'll be there
We had joy we had fun we had seasons in the sun
But the hills we climbed were just seasons out of time



估歌名 懷舊金曲 (4)

冷暖那可休回頭多少個秋
尋遍了卻偏失去未盼卻在手
我得到沒有沒法解釋得失錯漏
剛剛聽到望到便更改不知那裡追究



一生何求

冷暖那可休 回頭多少個秋
尋遍了卻偏失去 未盼卻在手
我得到沒有 沒法解釋得失錯漏
剛剛聽到望到 便更改 不知那裡追究

一生何求 常判決放棄與擁有
耗盡我這一生 觸不到已跑開
一生何求 迷惘裡永遠看不透
沒料到我所失的 竟已是我的所有



估歌名 懷舊金曲 (5)
一生之中誰沒痛苦 得失少不免
看透世態每種風雨 披身打我面
身處高峰嚐盡雨絲 輕風的加冕
偶爾踫上了急風 步伐未凌亂
心底之中知分寸 得失差一線
披荊斬棘的挑戰 光輝不眷戀
悠然想起當天 無盡冷眼加咀臉
正似風雨 每每改變 現實盡體驗
無求一生光輝 唯望鬥志不會斷
見慣風雨 見慣改變 盡視作自然



幾許風雨 無言輕倚窗邊 凝望雨勢急也亂
似個瘋漢滿肚鬱結 怒罵著厭倦
徐徐呼出煙圈 回望以往的片段
幾許風雨 我也經過屹立到目前
一生之中誰沒痛苦 得失少不免
看透世態每種風雨 披身打我面
身處高峰嚐盡雨絲 輕風的加冕
偶爾踫上了急風 步伐未凌亂
心底之中知分寸 得失差一線
披荊斬棘的挑戰 光輝不眷戀
悠然想起當天 無盡冷眼加咀臉
正似風雨 每每改變 現實盡體驗
無求一生光輝 唯望鬥志不會斷
見慣風雨 見慣改變 盡視作自然



曾踏遍刺腳的彎路疲倦了誰來傾訴
遇過幾多癡情怎會不知道
但我深知總有一日 定會找得到最好

估歌名 懷舊金曲 (6)



憑着愛
曾踏遍刺腳的彎路疲倦了誰來傾訴
遇過幾多癡情怎會不知道
但我深知總有一日定會找得到最好

憑著愛我信有出路憑著愛情懷不老
在這一刻跟你終於可擁抱
就算始終失意倒運人生已再沒苦惱

曾在這高高低低彎彎曲曲中跌倒
才驟覺開開心心簡簡單單已極好
最美麗仍然是愛帶淚嘗仍然是好
未懼怕一生的波折伴到老



加拿大人口 (按性別分)

男 (百萬) 女 (百萬)
2020 18.89 19.12
2019 18.68 18.92
2018 18.41 18.66
2017 18.14 18.41

女性人口 > 男性人口



Statista Research Department Canada

加拿大全職就業人口 2000 -2022 (按性別分)

男性就業人口>女性就業人口



從工作人口比例看男女大不同

年齡 男 (‘000) 女 (‘000) 年齡 男 (‘000) 女 (‘000)

25-29 1062 1005 50-54 1067 1005

30-34 1089 982 55-59 999 912

35-39 1097 966 60-64 691 586

40-44 1037 973 >65 491 332

45-49 986 927 65-69 291 214

Statistics Canada (2019發佈數字)





男女的角色
•請列出你的角色/責任，例如: 父母親、兒女、

照顧者、僱員、老闆、維修員、家庭司機、家
務 等等
•如果你已經退休，請列出退休前、退休後不同
的角色/責任
•到達銀齡，角色的改變對你造成什麼衝擊？



男性更年期障礙
1. 精神神經症狀：不安、抑鬱、焦慮、失眠、頭痛、頭重

感、缺乏幹勁、精神不集中
2. 血管運動神經症狀：躁熱、熱潮紅、發冷、盜汗、心悸
3. 知覺異常：麻痺、搔癢、知覺遲鈍
4. 泌尿系統症狀：排尿障礙、頻尿、殘尿感
5. 性機能障礙：性慾減退、精力減退、ED（勃起功能障

礙）
6. 運動器官症狀：肩膀痠痛、關節疼痛、肌肉疼痛
7. 消化器官症狀：食慾不振、胃痛、胃部不適感、嘔吐、

腹痛、便秘.腹瀉
8. 其他：全身倦怠感、易疲勞感、暈眩、耳鳴



男人九大更年期徵狀
1.失眠
2.陣發性潮熱、面紅、多汗
3.體力下降、身體容易疲累
4.做事不積極、有心無力、自信心下降
5.精神不佳、注意力不集中、記憶減退
6.性慾降低、可能有陽痿不舉的現象
7.性情大變，情緒不穩定；脾氣變得暴躁或鬱鬱寡歡
8.全身肌肉開始鬆弛，皮下脂肪較以前豐富，腹型肥胖
9.性器官問題：前列腺腫大、尿頻



女性更年期特徵

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



男女大不同？（分男女討論）
1. 男人比女人理性。
2. 婚後，女的較容易情緒低落。
3. 大部分男人通常都不喜歡跟太太傾談。
4. 女人通常比男人更委身於婚姻。
5. 男人較愛贏，所以做任何小測驗時，他們

通常會較快去找到答案，以便拿到更高分。
6. 當衝突出現，男人通常會較迴避問題。



男人像盆栽 女人像盛放的鮮花



女人像老虎，男人像老鼠
─男女都不肯向人承認的人性弱點

芭芭拉．皮斯曾經寫道：「如果女人在公眾場合，
甩了男人一個耳光，所有人都會認為一定是那個男人的錯。」
因為，女人像老虎擅長用柔弱的外表來偽裝自己，
因此，不發威的時候，總是被誤認為溫馴的小貓，
即便女人有時候露出「老虎」的強悍本性，
所有的人，也都會把錯誤歸在表現得像「老鼠」的男人身上，
誰教男人總是賊眉鼠眼、狡猾如鼠呢？

費爾巴哈曾說：「通常在外面吹噓自己在老婆面前勇猛地
像一頭老虎的男人，
一回到家中立即變成一隻老鼠。」
女人絕對不會承認自己像「老虎」總是想牢牢掌控掌控眼前的獵物，
男人則打死也不會坦承自己像「老鼠」總是，暗藏著見不得人的心思；
但是，事實證明，
「女人像老虎，男人像老鼠」這是男人女人都不肯承認的特性。



男人像大樹 女人像藤蔓

•當大樹隨著歷練越長越大而藤蔓沒有跟上
就別怪其他的藤蔓爬上你的大樹

•相反地藤蔓越長越大而大樹沒有成長
就別怪你的藤蔓爬上其他更大的樹

•所謂長期關係就是讓雙方變得更好
彼此成長彼此拉拔成為更好的人



男人像球 女人像車

• 25-29歲女人：橄欖球（搶著要）
• 30-35歲女人：籃球（10幾個人爭著要）
• 35-40歲女人：桌球（給你，我才不要）
• 41-50歲女人：躲避球（見到就閃）
• 51-60歲女人：高爾夫球（滾的越遠越好）



男人像球 女人像車

• 25-29歲女男人：跑車（注重速度外表，一點都不實際）
• 30-35歲男人：房車（讓人覺得舒適，穩重）
• 35-40歲男人：休旅車（每天遊山玩水，綁不住）
• 41-50歲男人：計程車（等有需要，再招手叫就好）
• 51-60歲男人：古董車（只能擺好看，想開也動不了）





男人本能地理智，有邏輯性，比女人更主動、更具攻
擊性。
• 他情緒更穩定，對大事胸有成竹。
• 對小事，他更容易煩惱、不耐心、愛激動。
• 他更愛吹牛，喜歡表現自己。
• 他更樂觀，按步就班。

女人本能地注重感情，是被獵取者、被爭奪者、被供
給者和被保護者。
• 她有依賴性，靠自己的男人來得到安全感。
• 她是男人的助手，希望男人對他們的關係負責。
• 她天性就是被她的男人所愛。
• 對她來說，小事就是大事，尤其是在有浪漫色彩的
事情上。

心理差異 (一般而言；個人會有差異)﹕



移民後的問題：討論

六大範疇
1. 親子關係
2. 夫妻關係
3. 跨代關係
4. 工作期望
5. 時間分配
6. 彼此期望



自覺輪溝通方式



感官:身體語言 聲調



情緒：



怎樣面對生活中的喜怒哀懼

•喜：愉悅自在舒服
•怒：被侵犯的保護本能
•哀：失落（失去、落差）、
難受（挫折、被否定）
•懼：害怕（失控）、痛苦
（不能解決）



回應喜悅的方式

•對話殺手：只回應「喔」，繼續滑手機。（不專心）
•喜悅小偷：當你分享，他提出質疑（誰都可以拿獎）
•轉移話題：反應都沒有，轉話題。
•喜悅放大：真好，為你高興，proud of you!

「人與人之間的連結，不僅僅來自於挫敗中的互相扶持，
一段堅固良好的關係，還要能夠一同分享喜悅，在對方成
功大放光彩時，真心真意地替對方感到開心。」



回應憤怒的方式

1 .誠實面對：你現在很憤怒
2 .寫下造成憤怒的理由，嘗試改變思維模式
3. 以抽離的方式看待狀況
4 .試著抓出讓你憤怒的那個點
5. 做深呼吸，放鬆肌肉



6. 做運動
7. 抱怨時要小心
8. 找一個健康的轉移注意力方法：蹓狗

9. 如果你是對某個人感到憤怒，試著在
冷靜下來以後把你的感覺說出來

10.如果持續地感覺到憤怒，試著找專業
人士聊一聊



怎樣面對失落、哀傷

•失落（loss）指的是一個人經歷對於自己來說
有價值、有意義的關係或事物的剝奪、失去或
期待落空，可能的情況包含親友離世、失戀、
畢業或轉學、搬家、失業⋯⋯等等
•哀傷（grief）便是人在面對失落時，經常出現
的痛苦反應，可能伴隨如傷心難過、憤怒、罪
惡感、絕望感等各種令人不適的複雜情緒感受。
哀悼（mourning）則是人面對失落經驗與哀傷
反應的因應歷程。



哀傷四階段



不明白當事人感受的話

•節哀順變
•一切都是上天最好的安排
•過一陣就習慣了
•我知道你的感受



怎樣安慰配偶
確認他的感受
痛苦中的人們，很多時候只是想要讓自己的聲音被
別人聽到，確認他們正在經歷的困難。
提問範例：
•「你這段時間經歷了什麼？」
•「感覺是不是糟透了？」
•「你是不是很生氣這個時候發生這件事？」
•「我想像起來就覺得這事好難，你覺得很難嗎？」
•「你面對的這個挑戰是不是很大啊？」
•「你原本知道會這麼痛苦嗎？」



以下是一些有幫助的提問：
「你能告訴我你的感受嗎？」

「我無法想像你必須經歷的事。你願意告訴我一些你
認為我能理解的東西嗎？」

「我希望我可以做點什麼。有什麼我可以做的嗎？」

「我光想像都覺得心痛。你覺得心痛嗎？」

「我真的很傷心聽到這件事。你是不是很傷心？」



如果想鼓勵對方

•提醒對方他是被愛著的、值得被愛的、被欣賞的，而不
是說「一切都會變好」這種不負責任的話，或「換成我
是你就會如何如何……」這種廢話。
這裡有些例子可以參考：
•「我可以告訴你，你很勇敢／堅強／有才華嗎？」
•「我可以告訴你，你很重要嗎？」
•「我可以告訴你，你在我心目中是一個勇敢的鬥士嗎？」
•「我可以告訴你我很愛你嗎？」
•「如果我告訴你我真的為你感到驕傲，你會尷尬嗎？」



如果想表示支持
•可以透過以下幾種方式表達關心：
•「我想為你做點什麼。我們什麼時候再見？」
•「我怎麼幫你？」
•「你現在需要什麼？」
•「我很樂意隨時傾聽。我們什麼時候可以再約？」
•「我想為你做_____。你什麼時候方便？



直覺選出吸引你的塗鴉
1. 縱橫交錯形狀的塗鴉：
如果在你的內心深處，會想要畫這樣的塗鴉，
代表你正處在人生的十字路口上。
你現在面對著兩個選擇，其中一種是你目前
正在做的工作，
另一種則是你的興趣或是吸引你的新事物。
最主要的是，這兩樣選擇有利也有弊；
而且對你來說一樣重要，雖然說在這樣的糾
結下也總讓你感到筋疲力盡。
如果能給自己時間做出成熟的決定，或是找
到一個折衷的方式，對你來說會才能回歸平
靜與安穩。



2. 波浪螺旋形的塗鴉：
選擇到這個塗鴉的你，目前正在為未來而努
力。你的目標是要擴大交際圈和手上的工作
企劃；
但是卻有一些未完成的事件或是人際關係困
擾著你。你為了全心投入你的目標，想要解
決問題、修復關係。
但是最重要的是：這時候應該好好跟自己對
話，從過去的錯誤中學習。
雖然這些事不見得會照著你想的方向走，但
是你仍然可以從中獲得寶貴的經驗喔。

直覺選出吸引你的塗鴉



直覺選出吸引你的塗鴉

3. 晶格狀的塗鴉：
目前的你，正在想辦法解決一件艱辛的事，
你的緊張和責任感感知了這件事的發生，
因此影響了你的身體和情緒狀態。
雖然你正處於緊繃的狀況下，
但是其實這些考驗都是你的機會，
讓你能夠變得更強大、擁有新目標和機會。
你的眼前現在就像面對一扇鐵窗，
窗後是整個世界，只要拆掉困住你的鐵欄杆，
你就能馬上獲得新的生活喔。



4. 捲曲紋的塗鴉：
你是一個非常具有創造力的人，你甚至也有很
大的潛力，而且對世界有自己獨到的看法。
你有很多理想與夢想，也有實現這些夢想的想
法，但現在你卻迷惘在於無法確認事項的優先
次序。不過對於創作者來說，你的狀態是很典
型的，只要好好的梳理整理自己的邏輯，
思考自己想得到的結果和擁有的資源，
你就能清楚的知道自己該往什麼方向走喔。

直覺選出吸引你的塗鴉



5. 圓圈形狀的塗鴉：
你現在正經歷著對某些事情感到失望落寞、
甚至憤怒生氣的過程，好像所有的人事物
都在跟你唱反調呢。
這種生活的緊張感與跟你的希望破滅，
或是最近發生不愉快的事有關。
雖然說經歷了這些負面情緒，但是同時也
代表你看清了真實的現實，而且所有的危
機都代表新的轉機，雖然現在你可能還是
感到沮喪，但隨著時間的推移，一定能看
見成果的喔。

直覺選出吸引你的塗鴉



6. 方塊交疊狀的塗鴉：
你可能正處於身分認同或尋求自尊的過程。
你能夠感覺舊的生活正在改變，雖然你試圖
堅持下去，也努力適應起新的生活，
但你還是擔心會因此跟世界脫節。
事實上你的生活、事業根基都很穩固，
你只要制定計畫、好好計算、籌謀可能發生
的問題，就能找到新的可能性。

直覺選出吸引你的塗鴉



7. 同心螺旋狀的塗鴉：
目前的你，正努力在生活中尋找和諧平衡。
你會希望一切都很完美，並且達到一種和諧
的狀態，但這樣的過程是無窮盡且複雜難解
的。
你必須選擇接受生活本來的面目，有得有失、
有聚散離合、也有悲喜，而最重要的是，學
習接受自己所有好的，及不好的一面。
如果你現在對自己的生活感到迷惘、不知道
為何而奮鬥，那就休息一下、歇段時間，
好好生活與享受，盡情體會生命的美好之處。

直覺選出吸引你的塗鴉



8. 垂直曲線形狀的塗鴉：
你正生活在自己所創造的震盪與變動中。
一方面你必須努力實現你的目標，
另一方面你卻又正在經歷跌宕起伏的過程。
好像所有的希望和努力都被凍結在時間裡，
並沒有帶來你期望已久的預期結果。
你的目標需要更多的時間才能實現，
這時候如果能停下來，歇息一會，
耐心的等待、學習放鬆，
休息過後再次向前努力，
總會有海闊天空與舒心自在的一天囉。

直覺選出吸引你的塗鴉



增加焦慮的行為

•過度分析每一件事
•不斷查看電子郵件或手機
•漫無目的瀏覽社群軟體
•不做運動
•總是一個人



減輕焦慮的方法

•早晨吃顆蛋：但含有豐富蛋白質，
讓血糖維持穩定
•練習深呼吸
•吃點巧克力
•到郊外（樹林）走走
•放棄咖啡改喝抹茶
•讓自己暖和
•按摩一下



Hug from a child

冷水潑臉

抱毛公仔

隨意隨心畫

聽音樂

從1數到10

How to keep calm讓我們平靜下來的方法

預留空間：自我減壓



試試用自覺輪 四人一組

•想一件這個星期發生的特別事情
•向其他人描述（聽的要用自覺輪
記下來）



中年夫妻深化溝通七律
1. 接納你的伴侶
2. 經常表達感激
3. 真誠的溝通
4. 探索彼此的差異
5. 支持對方的夢想與目標
6. 給對方犯錯的權利
7. 將你的渴望轉化為目標



反省問題﹕

•我所說的是百分百正確嗎？
•甚麼是現實環境中可能發生的嚴重事情？
•在各種情況下，如果我陷入沮喪，
會有何損失

•那如果我換了另一個角度看事情，
又有何分別？

•那我會如何選擇？繼續沮喪還是得著好處？



經文：

羅馬書12: 1-2
所以弟兄們、我以 神的慈悲勸你們、將身
體獻上、當作活祭、是聖潔的、是 神所喜
悅的．你們如此事奉、乃是理所當然的。
不要效法這個世界．只要心意更新而變化、
叫你們察驗何為 神的善良、純全可喜悅的
旨意。



羅馬書12: 9-21

12:9 愛人不可虛假、惡要厭惡、善要親近。
12:10 愛弟兄、要彼此親熱．恭敬人、要
彼此推讓。
12:11 殷勤不可懶惰．要心裡火熱．常常
服事主。
12:12 在指望中要喜樂．在患難中要忍耐。
禱告要恆切．
12:13 聖徒缺乏要幫補．客要一味的款



12:14 逼迫你們的、要給他們祝福．只要祝福、不可
咒詛。
12:15與喜樂的人要同樂．與哀哭的人要同哭。
12:16要彼此同心．不要志氣高大、倒要俯就卑微的
人。〔人或作事〕不要自以為聰明。
12:17不要以惡報惡、眾人以為美的事、要留心去作。
12:18 若是能行、總要盡力與眾人和睦。
12:19 親愛的弟兄、不要自己伸冤、寧可讓步、聽憑
主怒．〔或作讓人發怒〕因為經上記著、『主說、
伸冤在我．我必報應。』
12:20所以『你的仇敵若餓了、就給他喫．若渴了、
就給他喝．因為你這樣行、就是把炭火堆在他的頭
上。』
12:21你不可為惡所勝、反要以善勝惡。



「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 
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