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何謂日常生活功能? 
• 維持日常生活所需的活動 
• 包括：１）生活自理和保持健康所必需的 
        能力，例如：上厠所、進食、 
        穿衣、梳洗等 
              ２）使用日常工具的基本能力，例 
        如：打電話、購物、煮食、做 
                     家務、使用交通工具、食藥和 
                     財務管理等 
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日常生活訓練的目標 
• 輕度腦退化者     提高日常生活能力 

 
• 中度腦退化者     改善生活的自理能力  
                   加強獨立生活的信心  
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了解長者的能力 
• 起動力：  
 決定及／或開始行動的能力 
• 計劃及組織力： 
 分辨活動中的不同組合，可按合適的次 
 序連貫起來，預備所需物品，有策略地 
 行動，且有解決問題和修正錯誤的能力          

• 有效執行能力： 
 能安全及可接受的方法下完成活動 
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個人衛生 

 
 

起動力 

計劃及
組織力 

有效執
行能力 

1.主動洗臉 
2.主動洗澡 
3.主動刷牙(假牙) 
4.主動清洗及梳理頭髪 

準備水、毛巾和沐浴液來
清洗自己或沐浴 

1.自己刷牙(假牙) 
2.自己清洗及梳理頭髪 
3.可安全及徹底地清洗和 
   抺乾身體每一部份 
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穿衣 

 
 

起動力 

計劃及
組織力 

有效執
行能力 

主動穿衣服 

1.自己選擇合適的衣服 
2.自己依正確的次序穿衣 
3.在合適的地方找到所需 
   衣物 
4.辨別衣物的前後左右和
裡外, 以方便穿著 

1.自己可穿好整套衣服 
2.自己可脫下整套衣服 
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上厠所 

 
 

起動力 

計劃及
組織力 

有效執
行能力 

在需要時表達或主動上厠所 

依合適的次序脫衣服、大
小便、清潔和穿回衣服 

1.沒有弄污衣服 
2.沒有在不合適的地方大 
   小便 
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進食 

 
 

起動力 

計劃及
組織力 

有效執
行能力 

在需要時主動進食 

1.進食時選用合適的餐具 
   及調味料 
2.進食合適份量的食物 

以正常的速度和禮儀進食 
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準備飯餐 

 
 

起動力 

計劃及
組織力 

有效執
行能力 

在需要時主動準備簡單的飯
菜或小食 

可自己適當地準備材料和
煮食工具 

自己安全地煮簡單的飯菜
或小食 
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打電話 

 
 

起動力 

計劃及
組織力 

有效執
行能力 

在恰當的時間嘗試與人通電
話 

正確地找出和撥電話號碼
(家人和常用的電話) 

1.恰當地進行電話對話 
2.適當地記下和傳達電話 
   訊息(視乎教育程度) 
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外出 

 
 

起動力 

計劃及
組織力 

有效執
行能力 

在恰當的時間外出(散步、
探訪、購物) 

適當地安排一次外出活動,
包括選擇交通工具、帶鎖
匙、決定目的地、考慮天
氣情況、帶夠所需金錢和
物品正確地找出和撥電話
號碼(家人和常用的電話) 

1.自行外出到一個熟悉的 
   地方而不迷路 
2.安全地乘搭適當的交通 
   工具 
3.自行出外買所需的物品 
   並可自己回家 
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理財 

 
 

起動力 

計劃及
組織力 

有效執
行能力 

關注個人財務 

自行管理財務，如付賬、
處理賬單和銀行存摺 

有效地使用金錢，知道找
錢是否正確 



CADENZA Training Programme 

服藥 

 
 

起動力 

計劃及
組織力 

有效執
行能力 

主動在正確的時間服藥 

在合適的地方取出所需藥
物，並以適當的方法服用 

依處方正確服藥 
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家務 

 
 

起動力 

計劃及
組織力 

有效執
行能力 

對以前經常做的家庭雜務仍
有興趣做 

適當地計劃和安排過去經
常做的家庭雜務 

1.有效地完成過去經常做 
 的家庭雜務 
2.有需要時能安全地獨留 
 家中 
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娛樂 

 
 

起動力 

計劃及
組織力 

有效執
行能力 

對過往經常參與的餘暇活動
感興趣 

適當地計劃和安排過去經
常參與的餘暇活動 

有效地完成過去經常參與
的餘暇活動  
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日常生活訓練的原則 
• 利用日常生活的物品 
• 訓練由簡單至複雜 
• 訓練要循序漸進、按步就班 
• 將訓練分成細小部份，使長者容易掌握 
• 注意安全，要確定長者在體能及智能上可以使用
物品及明白指示 

• 盡量利用示範來指導長者，避免長篇大論的講解 
• 尊重長者有選擇的機會 
• 考慮長者的需要、興趣和能力 
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日常生活訓練的原則 
• 營造一個較寧靜的環境，減少干擾 
• 讓長者坐在一個舒適安的地方進行練習 
• 讓長者有心理準備去參與訓練，例如：事先講解
訓練的目的和方法，給予示範練習 

• 當長者遇到困難時，給予支持和鼓勵，實踐無錯
敗的學習氣氛 

• 發揮幽默感，有利長者放鬆心情，易於學習 
• 由熟識的親人或照顧者擔任訓練員，令長者感到
安全和親切，亦可促進大家的溝通和關係 
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五常法 (5S) 
• 常組織：判斷物品的重要性和使用量，再

  分類存放，無用的便要棄掉 
• 常整頓：決定物品的擺放地方和存量，排

  列整齊 
• 常清潔：保持明亮整潔 
• 常規範：貼上合適的標記，增加透明度 
• 常自律：用完的物品，必須放回原處 
• Structure, Systematize, Sanitize, 

Standardize, Self-Discipline. 
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環境的預備 
• 清楚標示冷水和熱水掣 
• 使用桿型或感應式水龍頭 
• 清潔用品要加上標示 
• 將不必要的物品或危險品收好，放在長者不易提取的地方 
• 使用恆温的熱水器 
• 常用的物品要易於提取 
• 加設扶手 
• 適當的照明 
• 地面不濕滑 
• 在櫃門、抽屜貼上標示，令長者更易尋找想要的物品 
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梳洗樂 
物資： 
• 梳、毛巾、洗面盆、潤膚膏、唇膏 

導向 
介紹自己、
日期、時間
及內容 

梳洗 
示範一次，
協助長者按
步驟梳洗，
包括梳頭、
洗瞼及潤膚

膏 

欣賞 

10分鐘 

15分鐘 

長者照鏡、
欣賞及感受
梳洗後的感

覺 

10分鐘 
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扮靚 
物資： 
• （女）梳、懷舊及新款的化妝品、眉筆、花露水及鏡子 
• （男）梳、鬚刨、鬚後水／古龍水及鏡子 

導向 
介紹自己、
日期、時間
及內容 

化妝 

１０分鐘 

梳頭、唇膏、
修眉、畫眉及
胭脂 

嘖香水、照鏡 

１５分鐘 

欣賞 
長者照鏡、
欣賞及感受
裝扮後的感

覺 

10分鐘 
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摘菜樂 

預備 
預備菜、檯
布及菜盤 

摘菜及導向 
分辦菜種及
談論有關昔 
日買菜、煮

菜等 

收括及清潔 

5分鐘 

２0分鐘 

收拾檯面 

５分鐘 

欣賞 
長者感受參
與家務後的

感覺 

10分鐘 
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摺衫 

預備 
預備所有衣
物（毛巾、
棉襪等） 

摺衫及導向 
可以分為摺衫
及棉襪配對，
期間與長者討
論衣物的質地

及款式 

收拾 

５分鐘 

２0分鐘 

收拾已摺好
的衣物 

５分鐘 

欣賞 
長者感受參
與家務後的

感覺 

10分鐘 
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總結 
• 日常生活訓練是一項長期的工作 
• 必需重複和持之以恆的練習，才能得到較
好的效果 

• 要保持耐心和熱心，不可使用嘲笑或處罰
的方法，以免傷害長者的自尊心 

• 不斷觀察長者的反應和能力，適時增減訓
練的內容和時間 

• 訓練的進度要因人而異，不要急於求成，
最重要是長者能享受訓練的過程，得到滿
足感 
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~ 本節完 ~ 
 
 

謝謝！ 
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