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感謝上帝恩典，去年 (2014 年 ) 是我們總會

松年事工委員會成立三十週年；而今年 (2015 年 )
更是我長老教會邁向 150 週年的重要關鍵年。

過去，台灣基督長老教會總會以先知的遠見於

1984 年成立松年事工委員會，更於五年後 (1989
年 ) 成立了堪稱現今台灣社區大學，樂齡學院先

驅的「松年大學」這些事工均早先於台灣正式邁

入高齡化社會 (1993 年 ) 之前便已開始。

如今，全世界已開始面對少子化與高齡化

的衝擊。而台灣，根據行政院經濟建設委員會的

人口推估，我們即將是全世界人口老化的速度最

快的國家之一：人口老化的速度越快，國家社會

所面臨到的衝擊就越大！高齡化時代的衝擊實在

已經在發酵中了，但是教會準備好了嗎？

因此，總會松年事工委員會，必須不斷提

出具體的宣教方針，也期待各中 / 區會、教會齊

心來努力！

一、籲請各中 / 區會之松年部，積極鼓勵各教會

成立「松年團契」並呼籲教會更重視「松年

牧養」的工作。

高齡化以及少子化趨勢所帶來的社會現象

之一就是「獨居人口」將大幅攀升，特別是獨

居人口的攀升同時也表示人們對社區的依賴亦

將日漸顯著。教會身為社區的一份子，教會可

藉由松年團契的組織而更深入社區，邀請獨居

的年長者來參加，如此不僅可關懷獨居老人，

更可藉此將福音傳揚出去，「一人信主全家必

然得救」，家中長輩因著教會的關懷而分擔子

女照顧的重擔。一旦長輩接受了「福音」更有

可能影響子女跟隨其腳步來信從基督，因此總

新春賀喜與自我期許
文 // 周哲卿 主委

會松年最主要的任務乃要籲請各中 / 區會松年

部更積極去促使各教會成立並強化松年團契。 
二、持續建立以「松年日光站」為主軸的宣教方

      針。

松年日光站 ---- 猶如醫療中的預防醫學，在

長輩尚稱健康，多數還能維持基本活動性時，透

過專業所研發出來一系列適合老人的活動，使長

輩擁有活力，壓縮疾病的照顧，使其尚存的機能

做出最大的發揮！從宣教層面來說，只要教會的

關懷事工可以進入社區，與弱勢者同在一起，上

帝必為我們預備一個廣大的宣教區域，藉著照顧

老人同時也顧慮到家庭經濟支持者的擔憂，使更

多人願意接受福音。

三、召集「松年諮詢小組」，提出更務實的宣教

議題與策略。

面對高齡化及少子化社會迅速的轉變，特

別針對老人所面臨的種種問題，總會松年事工委

員會乃成立「松年諮詢小組」。此小組將定期或

不定期提出當今教會應該及時，並可從事的老人

宣教議題 ( 包括：議題的倡導與信仰理念、相關

策略、方法與步驟，以及提供相關可運用的社會

資源 ) 同時，透過松委會的推廣讓教會不僅更深

入關懷松年事工也讓教會開始運用現有教會內的

松年人力資源去從事社區老人所需要的活動、服

務與關懷。

值此新春佳節之際，特向大家拜個早年，

祝賀大家老當益壯，新年新氣象！也讓我們好好

細數上帝豐盛的恩典，緬懷過去的宣教成就，同

時也呼籲眾教會。願我們一起肩負上帝的使命，

領受上帝清楚的異象，以迎向新一年的挑戰！
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（本刊訊）台中中會松年部聖誕暨敬老慶

婚大會，動員 30 多位松年部員，號召一千多位

契友熱情參與，在嚴寒的氣候中感覺內心暖洋

洋，看到長者洋溢喜樂平安神情，慶幸能置身其

中，共沐豐盛主恩，同享歡樂氛圍。

感恩禮拜由梁朝部長司禮、邱美花部員司

琴、蔡識珍議長以「全家都有福」證道、買讚美

長老讀經、洪惠章長老、潘仲達長老祈禱。敬老

80 歲以上共 505 人，當 105 歲長者大肚教會吳

林綉梅師母出列時，大家都很驚喜，因為體力、

精神超級棒，走路步伐還算平穩，眼神明亮笑容

不斷，令人難以置信高齡長者這麼平易近人，身

心靈皆強健。90歲以上 70人、80歲以上 434人，

真的是蒙恩得福的銀髮世代。

結婚 65 週年 2 對、60 週年 6 對、55 週年 5

對、50 週年 18 對，合計 31 對。台中松年部共

分 8 區，會員將近 1,400 位，以南投區、大屯區

出席最踴躍，銀髮族長者也最多，確實是令人羨

慕且恩典滿溢。

才藝表演充滿巧思與創意，忠明教會唱作

俱佳的「點心擔」、萬物充滿你的恩典；台中港

教會的手鐘、水湳教會「2 人 3 目無長短腳話」

短劇，故事耳熟能詳，劇本詼諧押韻，看得大家

笑呵呵樂開懷。

蔡識珍牧師以使徒行傳 10：22 ～ 27 經文

勉勵大家要學習哥尼流，渴慕追求真理，敬虔祈

禱，並廣傳福音給鄰舍、社區。為鄰居祝福與協

助有需要者，不害怕面對不同情境，勇敢傳福音

絕不放棄。如同約帕弟兄（現今的教會福音隊）

跟著彼得去哥尼流家為外邦人傳福音，將上帝的

豐盛恩典廣傳出去。

教會慶祝聖誕聚會，可透過福音故事、短

講、生活見證，使社區阿公阿嬤都能體會到上帝

無限的愛，這樣的影響力會使沒聽過福音的長者

願意主動來教會，人生無憾且心靈富足。

周哲卿主委請安祝福：要活得漂亮且精采，

接納、瞭解、喜歡自己，靠主引領少錯誤，敬重

歷任部長的用心傳承，不斷學習並成長才能優雅

老化。松年幹事陳義明牧師感謝台中中會全體部

員的用心，以感恩、讚美、敬拜方式呈現值得回

味的慶典活動。盼望大家打開心門由神引導走安

穩平安的路徑，用主的話照亮人生，讓生命有恩

賜結出好果實，將基督世界真光與活命源頭，廣

傳鄉里並賜福大家身心靈皆充滿盼望。

最後以手冊上的「白髮吟」祝福長者德高

望重，樂活有勁每一天，喜樂長存在心頭。

白髮為冠冕，心境美如仙；

信仰添智慧，樂活迎松年。

松 年 之 福  

眼神明亮 105 歲吳林綉梅師母
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（本刊訊）星中松年部聖誕感恩禮拜暨松

年部幹部就任典禮，在雙連教會舉行，由談綏鄉

部長司禮、黃蓉老師司琴、戴約信副議長主禮、

蔣廷敏老師指揮的松年合唱團讚美：「牧人你當

撇下羊群」、「以讚美的心」。

戴約信牧師以「祝耶穌，生日快樂」為題，

透過馬太福音 2：1 ～ 12 節經文，深入淺出闡揚

「主豐盛恩典」。關於主的誕生事蹟馬太、路加、

約翰、保羅都有記載與敘述，唯獨馬可沒記載。

到底耶穌降生於何年何月何日？至今仍沒有共同

說法，教會習慣於第 4 個待降主日慶祝主降生。

台灣人相當重視生辰八字：落土時八字命，

屬啥、欠啥、補啥，欠火、欠水時在名字上補足。

目前是以耶穌降生那年當作世代開始，有主前與

主後之分，非信徒則以公元來區分。

天主教修士在 6 世紀時，曾提出各項事證

認為耶穌誕生年份有誤差：

1）以中東氣候來推斷

12 月非常寒冷，主降生只用布包裹，有點

不合邏輯。當時天使向牧羊人傳訊息，12 月太

冷無草，不可能有羊及牧羊人。

2）希律王在主前 4 年即過世

希律王下令追殺嬰兒及戶口普查年份比較接

近公元前 4 ～ 7 年。天上有啟明星（伯利恆之星）

指引東方博士朝拜主，根據東方歷史漢書天文誌：

漢哀帝建平 2 年曾出現 72 顆星。哀帝本誌建平 3

年記載：出現奇怪的星，與聖經不謀而合。

3）三博士帶禮物朝拜主

黃金、乳香、沒藥三種禮物，以中東駱駝隊

在沙漠中出入情景，不可能只有 3 個人，因此推

斷博士應該不只 3 人，聖經也沒記載確實人數。

耶穌降生是教化人心透過福音信息改變社

會，因此盼望世人有認罪悔改之心、靈命得到更

新，有主的祝福與恩典在心頭。當人人有豐盛生

命，找到活命源頭才是主降生的目的，耶穌期望

透過肯相信祂救贖的人來改變這個世界，你願意

接受主的邀請嗎？請來共享福音愛宴，用喜樂的

心意來慶祝主生日。

吳興教會 16 人陶笛表演陣容強大，以「最美

的禮物」、「陪我看日出」、「科羅拉多之夜」，

吹奏出美妙樂音。松山教會 20 多人以「告訴神」

又唱又跳，排出盛大場面。大安教會 5 位辣阿嬤

以「花漾年華」舞出精湛與活力。安樂教會 6 人

陶笛演出「耶穌愛我我知明」、「平安夜內真平

安」、「普世歡騰」，在歡樂聲中齊聚慶祝聖誕。

最後松山教會蔡明憲長老自告奮勇帶領大家歡唱

「期待再相會」，並改編歌詞期待大家天國同相聚

共沐主恩。

主為何而生？

星中松年部幹部就任慶典
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牽我走恩典之路
文//林鴻珠執事（高中松年部長）

上帝
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劉順得長老歌詞分享 

（星中 / 安樂）

1. 祈禱伴侶   

雙人牽手逗陣走  有妳陪伴我無驚  妳是主賜阮的伴  為著家庭妳無怨

每日為阮佇祈禱  為阮懇求主保守  互阮持守祂話語  永遠堅定倚靠祂

妳是阮祈禱伴侶

2. 我感謝

更深夜靜祢開我的眼 讓我看見我的脆弱  更深夜靜祢開我的眼 讓我看見我的虧欠

更深夜靜祢開我的眼 讓我看見我的無助  父神說我兒你在那裡 我已為你預備恩典

這個恩典已經臨到你 張開雙臂領受祝福  祂是你永遠的守護者 祂是你永遠保惠師

祂是你永遠的幫助者 祂是你永遠安慰者  哈利路亞  哈利路亞 我歌頌跳舞讚美祢

愛我的父神啊謝謝祢 祢恩典白白賜給我  祢無時無刻知我需要 因著愛我謙卑順服

因著愛使我忠心於祢 祢是我唯一祝福者

3. 祭壇前阮感謝   

我心謳咾上帝 日日有祢同在  佇我心裡有祢 常常吟詩喜樂

我佇祈禱的壇 獻上平安的祭  壇前有祢祝福 阮享受祢的愛

祢將愛賜萬人 互人白白領受  何等無比的愛 父啊阮欲感謝

4. 祈禱佇主面前    

疼阮眾子兒的天父 祢知阮的一切需要  雖莽阮得罪了天父 祢講子我已赦免你

我也賜互阮保惠師 我子啊當一無罣慮  時時祈禱連結佇主 恁日日欠缺我備辦

免驚我欲嘎恁同在 勇敢踏出喜樂腳步  阮得著滿滿的恩典 祢賜獨生聖子耶穌

擔起眾子兒的重擔 擔起眾子兒的罪過  犧牲流血洗阮清氣 賜阮有滿滿新生命

佇人生的道路有祢 祢是阮永遠的幫助
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（本刊訊）精神健康基金會專講請到耕莘

醫院精神科主任楊聰財醫師就「開發建設性負面

思考」為題作專講，吸引不少聽眾到場聆聽。曾

任精神醫學會秘書長的楊醫師演講內容生動、活

潑、有趣，隨時與台下觀眾互動，是一場收穫滿

滿且叫座的講座。

身為身心診所院長，不忘在演講當中帶領

群眾做暖身活動，他強調最方便的有氧運動正

是：「鼓掌」。唯有靈長類動物才會拍手，表示

支持、肯定與歡迎之意，常拍手也是精神健康的

狀態。

情緒性記憶不論是正面、負面都有其特殊

功效。當你表達意見時會加深印象，因為興奮荷

爾蒙在增加。但有時既期待又怕受傷害，焦慮荷

爾蒙會增加。其實都是有作用的，常熱身嘴巴，

開口朗誦文章，也是可以緩和情緒的。

思考的模式有四種：1. 建設性負面思考

2. 建設性正面思考 3. 破壞性負面思考 4. 破壞性

正面思考。通常我們都以為「正面思考」一定是

好的，有時負面思考若能導引出更多的因應之

道，反而是有助益的。當你常常出現「幸好」（好

佳在）的字眼時，觀念與心態改變，再棘手的事

情也能化險為夷的。

我們都知道自我損耗型者會把負面情緒能

量消耗在負面思考上，不斷否定自己、深怕失

敗、焦慮、憤怒、愛比較、計較，一直陷在挫敗

的惡性循環中。還有一種「建設性的負面思考」，

稱為先天下之憂而憂型，在發生困境時，腦中的

杏仁核會釋出不安全訊息，經過理性判斷後，反

而會放鬆心情去詳加規劃，更易獲得正面功效。

曾有醫學博士做過「思考革命」測試，請

不同心境的人來射飛鏢：1. 完全放鬆沒有任何得

失心 2. 相信自己一定會射好 3. 不相信自己可以

射好。你認為哪一種人成績會最棒？答案是 3，

因為能為最壞狀況預作準備，反而能思考各種因

應之道，所以負面思考未必不好，但一定要能開

發建設，而不是破壞性才會有幫助。

抗壓裝備 DIY 減壓法有四：1. 說 --- 多找

好友或諮商師聊聊 2. 唱 --- 唱歌是很棒的抒壓方

式 3. 作 --- 透過運動作減壓操，增加快樂胺多氛

4. 寫 --- 寫心情故事、快樂日記，讓血清素正常

運作。黃金睡眠時間為晚上 11 點到清晨 6 點，

常常運動可增加多巴胺、血清素、新腎上腺、腦

內嗎啡分泌，改善情緒、加強反應力、減少煩躁、

注意力更集中。

記得『不是我不美好，而是我缺少「發現

美好」的想法』，多運用五感（看、聽、想、說、

聞），培養良好習慣、生活規律，化悲觀態度為

「有步驟」的負面情緒，這樣的內在心理能量，

可以啟發人性的「光明面」。誠如達賴 . 喇嘛所

言：「水果很甜，也會含有一點點酸味，人生不

也是如此。」

楊醫師特別送給大家「非藥物處方」：放

棄「章魚性格」，學習調整「什麼都要管及什麼

都擔心」的態度。身心健康的四大樑柱：能睡、

能吃、能動、能笑。常做「深呼吸吐氣」（放輕

鬆慢慢做，每天至少 20 次）、少躺床多曬陽光、

喝足夠水分（體重 X30/ 天）、入眠前請訓練腦

袋關機。

凡事多做三明治表達法：肯定、提醒、鼓勵。

有時過份樂觀反而會產生破壞性思考。當自律神

經不穩定或失調時，認知與判斷會有誤差，這時

形成壓力源會有反常情緒出現，必須透過宣洩、

放鬆（打坐）、減少壓力源、運動（休閒活動），

才能輕鬆減壓。每天做 20 次腹式呼吸（鼻吸肚

漲、嘴吐腹消），也是身心健康免費的家庭醫生。

透過影片尼克勵志真實記錄：「我和世界

不一樣」，鼓舞大家不只治癒過去創傷，更要幫

助人們發現及運用內在資源，提升生活品質。唯

有主動掌控逆境讓人在困境中不致陷入憂鬱，才

能產生正向能量，使生活精采有勁。

開發「建設性」負面思考  
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一個立志與「文字」狂戀一輩子的年輕人，在電視台

編寫劇本、改編電視小說、散文、已出版過數十本著作，

文筆洗鍊超有自己的風格，對銀髮族的瞭解與關照算是相

當專業與投入，值得推薦與閱讀的書目。

全書分 11 個單元：從興趣培養、開創自我源頭、建

立自我形象、感受自身健康、擁抱愛與熱情、社群生活的

重要、享受流汗的快樂、壓力與放鬆、打造美好居家環境、

規劃獨特一生、適時抒發自己，全書穿插不少人物小實例，

讓讀者在理論與實際中做相關連結，是很棒的書寫方式。

「徐磊瑄的心情左岸」部落格展現作者的各項才華，

有親子教養、職場勵志、兩性、成功學、傳記文學採訪等

議題，對每個話題都有獨到的見解與詳實記錄。她強調：

「人活著就是拿年輕生命去換閱歷、去累積智慧、延續生

命、傳承下去、完成任務後息勞歸天。」年紀增長不可怕，

可怕的是找不到生命意義與價值，唯有善於安排老後生活，

才能身心靈皆健康自在快活享受隨心所欲的銀髮族樂趣。

在「開創自我源頭」單元中，鼓勵讀者跟著心的感覺

走、做任何想做卻未做的事情、為自己而活。我喜歡「擁

抱愛與熱情」單元：對所愛的家人、朋友、情人或老伴時

時感恩，專心做愛做的事物、對世界及社會懷有熱情、對

需要協助的人懷有憐憫之心。在「規劃你的一生」中，從

當下到生命盡頭有完整的提醒：中老年人絕不是廢人、計

畫一切你想做的事、不斷求知求變、享受孤獨。

當情緒有障礙別忘還有心理資源可運用：可寄情宗教

信仰、音樂治療、文字抒發、手舞足蹈，家人朋友是最棒

的心理治療師，幽默更不分年齡，尤其能化解僵局，使生

活積極正向樂趣橫生。

本書後記：「請一定要喜歡已屆中老年階段的自己」，

在生老病死中有新的思維與詮釋～～活得妙、老得慢、病

得輕、死得快。願松年朋友都能找到自己最愛的人事物，

將上帝所給予的恩賜，發揮到淋漓盡致，這樣才是無悔的

人生。

閱讀分享

快樂健康活到 100 歲

作者：徐磊瑄   出版：采竹文化   頁數：255  

定價：230 元   年份：2013 年

～～老後生活的幸福進行式～～

快 人 快 語 樂 無 窮

樂 在 學 習 逍 遙 遊

健 走 強 身 心 不 老

康 健 生 活 人 人 羨

活 出 精 采 元 氣 佳

到 府 探 訪 傳 福 音

一 元 復 始 萬 象 新

百 倍 人 生 勤 服 事

歲 月 足 跡 主 同 在



事工預告：

1.「新舊任松年部長暨新任副部長聯誼會」

     時間：2015 年 1 月 27 日（週二）～ 28 日（週三）

     地點：宜蘭壯圍「觀海旭日度假中心」

     電話：039-308888

2.「宣教 150 週年總會松年 150 對鑽石婚表揚典禮

     時間：2015 年 3 月 12 日（週四）

     地點：彰化員林大家來餐廳

           

1 奉 靜 法 浪 西 扯 拉 守 風 東 公
2 貪 穴 然 道 風 悟 樂 來 大 恍 空
3 死 怒 生 直 樂 壯 回 氣 哀 理 起
4 得 手 其 生 應 妙 名 極 莫 心 悲
5 香 客 語 苦 高 位 功 鳥 勞 異 花
6 敏 人 省 考 受 同 身 發 捷 感 深
7 意 有 讓 當 表 不 仁 心 其 虛 合
8 忘 商 之 目 魚 漏 言 不 網 商 過

1 年 入 歡 境 世 爭 漸 無 與 佳 華
2 足 腸 水 石 蜻 力 心 十 鐵 點 蜓
3 宏 欺 量 守 規 大 人 成 墨 寬 欺
4 真 白 相 患 免 難 備 大 所 無 有
5 青 大 故 功 如 長 見 一 好 喜 柏
6 有 拼 年 言 湊 畏 可 八 人 餘 七
7 夫 杯 大 俗 用 滿 小 子 材 凡 溢
8 知 措 宇 平 所 穩 非 八 不 四 凡

請將各橫格內的三組「四字成語」排列組合，再找出尚缺少哪一個字？

動動腦不會老（先別看答案）。

解答：平安喜樂主恩同在
        樂活自在松年福氣

松年成語跳格子

新春如意主恩同在   

   身心靈強健做主工

松年委員會主委暨全體委員敬賀

感謝全體編委會的支持與協助


