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共同營建黃金中年
(Build Together Golden Midlives) 
吳保羅牧師Pastor Paul Wu, Ph.D., Claremont Graduate School, 909-864-4685

  (P. O. Box 733, Loma Linda, CA 92354; email: pldhwu2512@gmail.com)

I. 前言: 

A. 中年定義:

個人成長階段 (Individual Psycho-social Stages, Erik H. Erikson)
	1. 嬰兒期 (0-1歲)
	2. 幼兒期 (2-3歲)
	3. 學前期 (4-5歲)
	4. 學童期 (歲6-12)

	5. 青少期 (13-19歲)
	6. 青年期 (20-34歲)
	7. 中年期 (35-74歲)
	8. 老年期 (75歲以上)


中年定義: 35-74歲

中年名詞: 1895年首先使用

中年任務: 延續青年, 預備老年
B. 研習目標:

1.瞭解中年危機轉機架構: 典型的生理、心理、社會﹝家庭，事業，社區﹞、靈命狀況。

2.學習中年小組團隊技巧: 參與全人教育團契，同舟共濟。策劃、實施、評估生命更新。
3.得到中年夫妻恩愛成長: 裝備家庭倫理、追求永恆、造就更新，營造、享受黃金中年。

II. 說明:

A. 中年危機轉機架構: 黃金牛溲、差之千里
1.  基本理論(代表人物):

a. Carl Jung (1933): 中年危機、正常過程 (Normal process)

成熟過程、起伏不定:

	1) 調整適應 (Accommodation)
	2) 別離分辨 (Separation)
	3) 徬徨迂迴 (Liminality)

	4) 重新整合 (Reintegration)
	5) 個別差異  (Individuation)
	


b. Erik H. Erikson (1963): 傳承後代vs 停滯不前 (Generativity vs stagnation)

人生第七階段是中年期(36-74歲) 成全傳承就是關愛他人，幫助他人成事，譬如

教養子女，培育後進。成人需要兒童就如兒童需要成人一樣；成人在這個階段反映出有創造傳承後代的需要。一個人精力充沛順利通暢，那他就會把這些傳承給下一代。照顧家庭，關懷社會，以及熱愛人類，表現對後代有責任心，有義務感。如艾利克森之言，「此時把面臨死亡一事置之度外，而確保永恆快樂得到平衡: 藉著施惠於人，設法在崗位部門幫助他人增進福祉，增高層次。」因而發展相關的美德「關照」。

c. George E. Vaillant (1977) 哈佛大學: 中年時期、生涯統合 (Career consolidation)
在靈命進化  (Spiritual Evolution, 1977) 一書，他強調正性情緒不只是有許多益處; 而且是直立行人生存的必要條件。他闡明人類心靈深處蘊藏關懷、希望、喜樂、寬裕、慈善等正性情緒的能力。基本信賴，如上帝一樣，不是名詞，是體驗，因此世界才有意義，也因此有慈悲大愛。

d. Daniel Levinson (1978) 耶魯大學: 中年危機、過渡事件 (Transitional event)。
強調中年危機只是過渡時期的事件。中年主要任務是求職、擇偶、結婚、成家。

	家庭階段: 1) 築巢時期
	2) 新巢時期
	3) 幼巢時期
	4) 滿巢時期
	5) 空巢時期
	6) 老巢時期


	生涯階段: 1) 新手菜鳥期

Entry Stage
	2) 熟手同事期

Colleague Stage
	3) 老手參謀期 

Counselor Stage
	4) 高手指導期 

Advisor Stage


2. 中年全人現象Midlife Holistic Phenomenology
探討中年生、心、社(群)、靈重要議題 (Salient Bio-psycho-social and Spiritual Issues)。

	a. 生理現象 Physiological:

1)  身軀衰老 (Declines and Disability)

2) 低層過勞(Lower SES)

3) 停經更年(Menopause)
	b. 心理現象Psychological

1)  認知減退 (Cognitive Functioning)

    2)  精通感覺 (Sense of Mastery)

3)  個性穩定 (Personality Stability)


	c.  社會現象 Social

1)  人脈累積 (Community Connections)


2)  家庭增長(Family Growth)

3)  專業發展(Professional Development)
	d. 靈命現象 Spiritual
1) 靈命成長 (Spiritual Growth)

2)  信心進步 (Faith Development)

    3)  超越極樂 (Transcendence & Bliss) 


B.  共同營造中年團契: 更新小組、支持團隊
現代社會學家界定團體為遵循類似理念，鼓吹共同目標，對執行事務、解決衝突、敏感表達等已達共識的一群人。所謂的小組或者小團體 (small group)，成員人數通常在兩人至二十人之間。在基督團契裡面，有聖靈的力量運行，縱的與神的關係，橫的與人的關係，以上帝為主權，以聖經為誡命，以見證為互助，以更新為目的，而產生奇妙的效果。靈命成長能幫助解脫人性枷鎖，超越世俗綑縛，促成新生力量，解決疑難問題。

1. 團契領袖、角色責任(Leadership role/responsibilities)
	a. 連繫成員
b. 解決疑難
c. 詼諧幽默
d. 啟發問題
e. 互動記錄
	f. 扶持造就
g. 親和凝聚
h. 創意發展
i.  關懷帶禱 

(參考Gangel , 1993) 


2. 團契成員、角色責任 (Membership role/responsibilities)
	a. 經常出席

b. 彼此肯定

c. 保持機密

d. 開放接納
	e. 坦誠無欺

f. 明敏體念

g. 富責任感

h..彼此代禱 (參考Gangel , 1993)


3. 改變生命、全人教育
以全人教育小團體(Holistic Education Group)傳授、互動、改變 (transmit, transact, transform)。

	a. 調查服務對象的需求：

(問卷調查、重點團體Focus Group)

b. 徵詢參與學員的計劃：

c. 明列自我教育的目標：
	d. 報告執行過程的筆記：(journal)

e. 評鑑全人改變的成果：認知、情感、行為、靈命的改變(Cognitive, affective, behavioral and spiritual transformation)


4. 黃金中年、營建策略
	a.追求永恆意義:
b.見證自省更新:
c.操練全人保健: 
d.學習管理壓力:
	e.培養家庭價值:
f.服侍薪火相傳:
g.參與互助團契: 



5. 團體討論、議程形成(Agenda formation)
	a. 進步報告﹕自做筆記、分享團隊。
b. 預訂題目﹕認定需求、排列考慮。
c. 偶發提案﹕此時此地、機會教育。
	d. 決定優先﹕事有緩急、輕重先後。
e. 推薦結論﹕研討議題、解決問題。


6. 團契支持、危機調處〔使徒行傳四章23-31節〕 
	a. 報告團契〔23節〕;
	b. 尊主為大〔24節〕;
	c. 自省悔改〔25-28節〕;

	d. 回歸聖經〔29節〕;
	e. 奉主醫治〔30節〕;
	f. 聖靈充滿〔31節〕


7. 健康家庭、十價值觀 (Family Values)
	a. 基本信賴 (Basic Trust)

b. 個人認同 (身分，Individual Identity)
c. 群體責任 (Communal Responsibility)

d. 夥伴關係 (Cooperative Partnership)

e. 體恤溝通 (Compassionate Communication)
	f. 克服橫逆 (Resilient Coping)

g. 創意休閒 (Creative Leisure)

h. 家庭團聚 (Family Solidarity)

i. 互助網絡 (Nurturing Network)

k.靈命委身(Spiritual Commitment)


8. 醒悟滿足、全人豐盛 (人類需求金字塔Pyramid of Human Needs, Abraham H. Maslow)










III. 後言:
附錄A:  婚姻家庭發展階段 (Family Development Stages)
	家庭發展

階段
	情感變遷過程的主要原則
	家庭地位變遷的階段任務

	1. 築巢時期-兩家之間，擇偶男女
	接受長大成人而與父母隔離的事實  
	男女求愛訂婚，與原生家庭有差別性，與同儕發展親密關係，投入工作建立事業。  

	2. 新巢時期- 兩家結合， 新婚夫妻
	夫妻發展對新家庭的使命感
	夫妻結合一體形成婚姻體系，與大家庭以及親友重劃關係以包容配偶在內。

	3. 幼巢時期-年輕夫妻，生兒育女
	接受新生子女為家庭體系成員
	調整婚姻體系以容納子女，履行教養子女的角色，重劃與大家庭的關係以履行父母以及祖父母的角色任務。

	4. 滿巢時期-中年夫妻，青少子女
	增加家庭界線的彈性以容許子女獨立發展
	修改親子關係以容許青少子女進出家庭體系，再次強調中年與事業問題，開始重視上一輩的需求。

	5. 空巢時期-中年夫妻，青年子女
	接受子女進進出出家庭體系
	夫妻再商定婚姻體系，培養父母和成年子女新的成人對成人關係，重劃家族關係以包括姻親屬和孫子女，克服父母以及祖父母殘廢或死亡問題。

	6. 老巢時期-老年夫妻，中年子女
	接受世代交替角色更動
	維持自身或夫妻功能程度以及利益，並且面對身體老衰，探討與選擇在家庭以及在社會的新關係，支援中生代扮演重要角色，悅納年長的智慧以及經歷，支援年長世代並且減輕責任; 克服配偶、兄弟姊妹、其他同儕的喪失，準備自身的死亡，自感完整無缺不虛度此生。


(Betty Carter and Monica McGoldrick, The Family Life Cycle: A Framework for Family Therapy)

附錄B: 壓力測量表 (壓力總分與生活危機: 0 – 149  沒有; 150 – 199  輕度;200 – 299  中度; 300以上 重度)

	等級
	一年(12個月)內生活經歷事件
	壓力指數
	等級
	一年(12個月)內生活經歷事件
	壓力指數

	 1.
	配偶死亡
	 100
	23.
	子女離家
	  29

	 2.
	離婚
	  73
	24.
	公婆糾葛
	  29

	 3.
	夫妻分居
	  65
	25.
	個人傑出成就
	  28

	 4.
	監獄服刑
	  63
	26.
	配偶開始或停止工作
	  26

	 5.
	家庭近親死亡
	  63
	27.
	學校開始或停止
	  26

	 6.
	自己受傷或患病
	  53
	28.
	生活狀況變更
	  25

	 7.
	結婚
	  50
	29.
	修正個人習慣
	  24

	 8.
	被解職
	  47
	30.
	與主管有磨擦
	  23

	 9.
	婚姻和解
	  45
	31.
	工作時間或情況變更
	  20

	10.
	退休
	  45
	32.
	搬家
	  20

	11.
	家庭成員健康變化
	  44
	33.
	轉校
	  20

	12.
	懷孕
	  40
	34.
	娛樂方式變更
	  19

	13.
	性愛問題
	  39
	35.
	教會活動變更
	  19 

	14.
	增加家庭新成員
	  39
	36.
	社交活動變更
	  18

	15.
	事業重新適應
	  39
	37.
	房貸款不超過平均收入財力
	  17

	16.
	財經狀況變化
	  38
	38.
	睡覺習慣變更
	  16

	17.
	好友死亡
	  37
	39.
	家庭團聚次數改變
	  15

	18.
	改換不同性質的工作
	  36
	40.
	飲食習慣變更
	  15

	19.
	與配偶爭吵次數改變
	  35
	41.
	渡假
	  13

	20.
	房貸款超過平均收入財力
	  31
	42.
	聖誕假期
	  12

	21.
	房押或貸款抵押贖回權被取消
	  30
	43.
	輕度違法
	  11

	22.
	工作職責變更
	  29
	參考
	T.H. Holmes & R.H. Rahe
	


頂峰經驗


極樂價值


超越自我





自我實現








尊重(自我、他人)





歸屬感與關愛





安全感








滿足生理需求(如飢、渴、性)








