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 姓名：梁梓敦 (Arnold)

 職位：註冊社工；美國認可死亡學院

士；DEAtHFEST別祭創辦人；香港生死

學協會副會長

 年資：從事生死教育及哀傷輔導超過

十三年，曾協助超過800個喪親家庭，

及主講超過4000場生死教育講座。曾

多次擔任不同電台的生死教育節目嘉

賓主持。2016年獲選香港社會工作人

員協會第25屆優秀社工



香港一年的死亡人數有多少？

A.二萬多人

B.四萬多人

C.六萬多人

D.八萬多人



2018年香港死亡數據

年齡 死亡人數

1歲以下 83 (100)

1歲至4歲 31 (30)

5歲至14歲 48 (49)

15歲至44歲 1,417 (1,327)

45歲至64歲 7,613 (7,449)

65歲及以上 38,215 (36,876)

不詳 72 (52)

總計 47,479 (45,883)

*數據由衛生署提供，括號內是2017年數字
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香港一年因病而死的人有幾多百
分比？

A.大約80%

B.大約85%

C.大約90%

D.大約95%



2018年香港死亡數據

死亡原因 死亡人數

病故 39,925（39,335）

自殺 955（916）

意外 628（590）

職業死亡 24（27）

被殺 10（17）

車輛導致死亡 119（147）

與毒品及藥物有關 139（77）

其他 5,679（4,774）

總計 47,479（45,883）

*數據由衛生署及死因裁判官提供，括號內是2017年數字

病故人數百分比：
84.1%



香港法例下的病故種類

惡性腫瘤

肺炎

心臟病

腦血管病

疾病和死亡的外因

慢性下呼吸道疾病

腎炎，腎變病綜合

症和腎變病

認知障礙症

敗血病

糖尿病
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香港大概因病而死的總人數百份
比：

39,925人(病故) + 5,679人(其他) = 45,604人

96.1%



長期病患者的死亡過程
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如果你有得揀？

你想點死？



(一) 及早預備

及早思考和訂立預設照顧計劃



預設照顧計劃

有什麼項目包括在內？



(1) 訂立預設醫療指示



甚麼是預設醫療指示？15

年滿十八歲、精神能自主及知情的病人可

訂立「預設醫療指示」，清晰闡述當病人

到生命末段而不能自決時，在甚麼特定情

況下拒絕那些維生治療。



維生治療有那些種類？16

心肺復蘇術

人工輔助呼吸 (呼吸機) 

血液製品 (輸血、血小板、血漿) 

心臟起搏器及血管增壓素 (強心藥) 

化學治療

透析治療(洗腎) 

抗生素

人工營養和導管喂飼食物和水份 (胃喉)



(2) 選定晚期照顧及離世地點



(3) 選定後事意願



(4) 訂立平安紙
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(5) 遺體捐贈



(6) 器官捐贈
21



(7) 為自己準
備合意照片



已經想好預設照顧計劃

但沒有與家人分享和討論



與家人分享的好時機24

留番拜山先講

聽到身邊有人走咗時順便講

睇到新聞有人死嘅時候講

不如「依家就講」、「今晚就講」



(二) 活好當下

面對失去和遺憾



失去和遺憾的故事
26
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（一）調節自己心態

面對失去和遺憾的智慧
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萬事均有定時31

 凡事都有定期， 天下每一事務都有定時。 生有時，死有時；

栽種有時，拔出有時； 殺戮有時，醫治有時； 拆毀有時，

建造有時； 哭有時，笑有時； 哀慟有時，跳舞有時； 丟石

頭有時，撿石頭有時； 懷抱有時，不抱有時； 尋找有時，

失落有時； 保存有時，拋棄有時； 撕裂有時，縫補有時；

沉默有時，說話有時； 喜愛有時，恨惡有時； 戰爭有時，

和平有時。（傳道書第三章）



色即是空

一切事物，包括有形體或沒形體的，都會隨著

時間不斷轉變，都會不斷經歷創造與滅亡，因

此世上所有事物沒有一件是可以永恒不變的



（二）三個十分鐘

面對失去和遺憾的智慧



每天三個
十分鐘

 第一個十分鐘給神／大自然 / 有智慧的人

 第二個十分鐘給自己愛的人

 第三個十分鐘給自己



第一個
十分鐘

 多親近善的知智慧：

 書本

 講座

 人物

 大自然

 宗教場所

 藝術

 文學

 退修／靜修



第二個
十分鐘

 每日一個小行動，與所愛的人建立良好關係：

 多謝

 稱讚

 對不起

 原諒

 我愛你



清除關係
中的傷害

先由小傷害著手，再慢慢清除大傷害

安排舒適安靜的環境，讓雙方都能清楚聽到對方的說話

先讚賞或感謝對於當天為自己所做的一件事

將難過的事仔細表達出來，不是追究責任，不尋求對錯，而

是將感覺分享出來

聆聽者要忍著想反駁或即是回應的衝動，專心聆聽

分享後，聆聽者嘗試將事件和對方的感受重新簡述一次

聆聽者最後說出：「對不起我令你有這種難過的感覺，請問

你可以原諒我嗎？」



第三個
十分鐘

 靜止下來，聆聽自己的心：

 停下來，靜下來

 放下手機、電腦、文件…

 聆聽自己內心對今天所做的事，有甚麼感覺或

評語

 嘗試跟從內心的聲音而行

 把自己投放到「現在」，並非過去或將來



原諒自己

 承認自己只是一個凡人，都
會犯錯

 接納自己並非想像中能幹或
滿有能力

 以「情非得已」的角度去看
待事件

 緊記當中的教訓，提醒自己
不要重覆犯錯

 嘗試彌補遺憾



(三)不要令遺憾出現

面對失去和遺憾的智慧
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想到就去做，

不用準備到100分才去做，

因為根本沒有100分的準備



42

緊記時間永遠沒有你想像那麼多，

鼓起勇氣和決心，

或者讓身邊的人給你打氣，

先向前踏出第一步



除了努力向著自己的人生目標前進之外，

也別錯過身旁的人和美麗的風景



臨終前會遺憾的25件事
（大津秀一）
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1. 沒有做自己想做的事

2. 沒有實現夢想

3. 做過對不起良心的事

4. 被感情左右度過一生

5. 沒有盡力幫助過別人

6. 過於相信自己

7. 沒有妥善安置財產

8. 沒有考慮過身後事



臨終前會遺憾的25件事
（大津秀一）
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9. 沒有回故鄉

10.沒有享受過美食

11.大部分時間都用來工作

12.沒有去想去的地方旅行

13.沒有和想見的人見面

14.沒能談一場永存記憶的戀愛

15.一輩子都沒有結婚

16.沒有生育孩子



臨終前會遺憾的25件事
（大津秀一）
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17.沒有看到孩子結婚

18.沒有注意身體健康

19.沒有戒煙

20.沒有表明自己的真實意願

21.沒有認清活著的意義

22.沒有留下自己生存過的證據

23.沒有看透生死

24.沒有信仰

25.沒有對深愛的人說「謝謝」



與父親剩餘的相處時間…

 每星期兩小時

 每月八小時（２ｘ４）

 每年９６小時（８ｘ１２）

 十年９６０小時（９６ｘ１０）

 未來十年剩餘的相處時間是。。。４０日





時間有限，生命有限，有不少東西都是

可一不可再

所以，當仍然擁有生命氣息，當愛的人仍然存在，

要感恩，要珍惜



你與所愛的人又剩餘多少時間？



計算方法

答案一：每星期有多少見面時間？

答案二：每月見面時間 = 答案一 x 4

答案三：每年見面時間 = 答案二 x 12

答案四：未來十年見面時間 = 答案三 x 10

未來十年剩下的相處日數 = 答案四 / 24



分享問題

你的答案是甚麼？ 看到這個答案，你

有甚麼感受？

你之後打算做甚麼？ 記下你的答案和想

法，用作提醒自己



捐助機構 Funded by: 合作夥伴 Project Partner:

積極享受生命



捐助機構 Funded by: 合作夥伴 Project Partner:

完成未了心願



與愛的人好好相處



別祭 FB

@DeaThFestHK

歡迎到 我們 Facebook / IG 點讚，留意我們網上更新

別祭 IG

@DeaThFestHK
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