
助人與自助

跟你做個

f r i e n d  !  





認識⾃⼰

?



認識 6 0 +的轉變

認識6 0 +
身體有何

轉變?



認識6 0 +情緒上有
何轉變  ?  

認識 6 0 +轉變



認識 6 0 +轉變

社會角色適應的問題

孤獨、空虛、失落，不安

等情緒出現  (  沒有理由  )  
自由時間增加，需要計劃

活動的安排

身體檢查次數增加

情緒上的轉變



認識 6 0 +轉變

行動



身心靈健康、  均衡飲食、
恆常運動、  作息規律等

活齡 3+1



活齡 3+1

持續進修、  擔當義工、
投入工作、  認識新朋友等



活齡 3+1

人生意義、  人生目標、

善終、  身後事預備等



活齡 3+1

個人責任、  對待人生

的態度、付出努力



活齡 3+1

不是以為自己已經得著了；我只有

一件事，就是忘記背後，努力面前

的，向著標竿直跑，要得神在基督

耶穌裏從上面召我來得的獎賞。

腓立比書 3 : 1 3 - 1 4



社會參與

持續學習，
你我都行

義工樂趣，
一同體驗

社區營造，
美好家園



個人參與

宗教信仰，
另類力量

藝文活動，
邀您舞動

深度旅遊，
增廣見聞



另類參與

二度就業，
寶刀未老

奉獻自己，
文化傳承



參與公共事務能掌握時事新知。

透過社會參與能拓展人際關係及交友圈。

參與社會活動能豐富生活經驗從中獲得自我成長。

研究顯示，積極參與社會活動能減緩老化，
有助於維持健康。

社會參與的重要性

發揮個人潛能及強項， 肯定自我能力，自我價值。



愛自己
BE myself






我的能力較低，以前

是獨立工作，所以不

懂 teamwork ,  整個
團隊式運作令我有壓

力，我不想再參加，

因為很難應付7嘴8
舌的心態

我從此不想再做義

工，因為如再次進

入工作圈子一樣，

多是非，競爭 , "埋
堆 "  一切都在想像之
外得到的正面

正面 vs 負面



我第一次去老人院 ,
完全 b a d  f e e l i n g s ,
我唔鐘意老人味  . . . . .
仲有  . . . . .  唔識同老

人家溝通

我第一次在兒童院做

義工，細路唔會尊重

你，當你透明 . . .  簡
單令我對細路再一次

失望，幸好我無細

路 . . . .

正面 vs 負面



認識自己，

認識你對手



住院舍長者的情緒  (  部分 )

要離開熟悉環境，去面對陌生的人和事

由個人生活轉變為群體生活模式，生活規律不能自主

對入住院舍的誤解  —  「入去等死 ?」
自覺被遺棄、自我價值低落

要離開熟悉環境，去面對陌生的人和事

認為子女無情，自覺遭家人遺棄

失落感

面對種種失去，例如健康、生活的自主、過往在家庭的角色、私人

空間、畢生的珍藏、舊街坊及鄉里等，感到哀傷

恐懼、缺乏安全感

正如孩子剛入讀幼稚園、升小學都會出現負面情緒，長者入住院舍初

期亦難免感到失落或煩躁不安，這並不代表要放棄院舍生活。



產生同理心

他們需要什麼

我們需要什麼

我們放下什麼

. . .  . . .  
等待時間的轉化






眼要望長者，留意長者表情及手勢，

能有助他們感受你的善意，你亦更能

了解他們的情緒

耳要耐心聆聽，適當時可重覆長者的

重點，讓他們感受到彼此的互動

口要聲音平穩﹑  不要粗聲粗氣，不要
爭辯，避免使用英文或潮語

手勢  要配合內容，適當的身體接觸如
握手﹑  拍肩，會讓長者更易感受到講
者的方向

說話技巧



助人與自助



尋找快樂的源頭




