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行政摘要



行政摘要

人口老化是香港急需面對的嚴峻挑戰。除了經濟及醫療制度需要作出改變，這個

挑戰也需要社區積極應對。長者在醫療健康方面需求之外，他們在心理上的需求

也不能忽略。其中，孤獨感對於身心健康的影響是近年重要課題之一。孤獨感源

自於缺乏有意義的社交關係，然而，空巢、退休、喪偶、朋友離世等情況常常增

加長者想要維持社交關係的難度。

為了緩解長者孤獨感問題，香港中文大學（中大）的心理系及中大賽馬會老年學

研究所在中大知識轉移基金項目的支持下，與大埔區三間長者鄰舍中心合作，為

生活在大埔社區、感到孤獨的長者設計並進行了為時 11 週的社區介入計劃「同

賞同遊」。此社區介入計劃旨在通過一系列融入懷緬元素、提升意義感的活動，

幫助長者接納、肯定自己的同時，跟其他參加者建立關係，助他們減低孤獨感。

除了分享本計劃的成果，本手冊也講述了孤獨感對於長者身心健康的潛在影響、

意義感對長者的重要性，以及介入計劃的具體操作。最後，本計劃的工作人員

也分享了他們的心得及心聲。希望這本事務手冊對關心長者的朋友是一份有用

的參考。  
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第一章・計劃背景

人口老齡化在香港甚至全球都是一個大趨勢。根據推算，香港長者人口將會由

2016 年的 116 萬增加至 2036 年的 237 萬，老年人口比率由 2016 年的 16.6% 上

升至 2036 年的 31.1% 1。隨著社會人口老齡化，一系列有關提升長者生活質素及保

障的挑戰接踵而來。香港中文大學賽馬會老年學研究所（以下簡稱該所）就香港跟

長者有關的各領域進行評估，並將結果發表於「香港長者生活關注指數 2015」報

告發表 2。報告指出香港在 2015 年全球 97 個受訪國家及地區中整體排行第 19，成

績不俗，但心理健康中非常重要的意義感及社會關係排名則分別為 79 及 57，於發

達地區中敬陪末座。此外，該所也於 2016 年對 773 位香港六十歲或以上長者進行

電話調查，結果顯示有超過 40% 長者表示過去一個星期內經常或者偶爾感到孤獨。 

不少研究顯示孤獨感會對身心健康帶來負面影響，所以減低孤獨感是提升長者生活

素質的重要一環。

1.1 長者與孤獨感

孤獨感是一種負面情緒，也是一種主觀體驗，有關個人的期望跟現實的落差。社會

學家 Robert Weiss 提出將孤獨感細分為「社會性孤獨感」與「情緒性孤獨感」 。「社

會性孤獨感」通常來自於社會關係在數量和質量上的落差，當人缺乏有意義的人際

關係或社區網絡時，多會感受到這種孤獨感。而「情緒性孤獨感」則是人們失去親

密的依附對象而產生的焦慮、不安、慌張與空虛感 3。另外，孤獨感跟獨處是兩個

不同的概念：獨處並不一定會增加孤獨感，頻密的社交也不一定能減低孤獨感 。

越來越多研究結果顯示孤獨感有礙身心健康。對於心理健康方面，經常感到孤獨的

人較容易患上抑鬱症 4。對於身體健康方面，孤獨感較高的人更容易患有高血壓 5、

中風及冠心病 6、睡眠質素較差 7、較快衰老 8，甚至會較早死亡 9。因此， 人口老

齡化與長者孤獨感除了是心理健康的議題外，亦是醫療及公共衛生需要關注的項

目。

有研究發現香港長者的人際網絡普遍會隨時間縮小，而人際網絡縮小的原因有很

多種，譬如退休、子女遷離原生家庭、喪偶、朋友離世等。而部分長者人際網絡

縮小程度較低，他們的孤獨感亦得到舒緩 10。 此外，香港亦有研究發現獨居長者

會透過自行調節對人際關係的期望、參與自己感興趣的活動，及增加與非親屬關

係的群體交流來減低孤獨感 11。但香港長者要維繫人際關係卻非易事，當長者越
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來越長壽，而平均退休年齡沒有改變的情況下，他們往往會失去從工作得到的意

義感和社交圈子，甚至產生被社會遺忘的憂慮，因而感到孤獨 12。另一個困難是

許多長者都缺乏途徑去發展新的社交關係。因此，創造機會讓他們建立有意義的

社交關係相當重要。

1.2 意義感與社會關係對長者的重要性 

意義感與社會關係其實密不可分。人類與生俱來就是群居動物，日常生活中人與人

之間的關係及互動是意義感的重要來源。如果感到自己被重視，有能力為他人付出，

意義感便油然而生；如果感到自己成為他人的負累，便有可能失去意義感。研究發

現健康狀況、社經地位、以及社交圈子歸屬感等是長者生活裡意義感的源頭 13，而

這一系列因素也會隨著年齡增長而慢慢減少，令維持意義感更困難。譬如退休後覺

得自己無法對社會作出貢獻而感到沮喪，或者因為白天閒暇時間過多感到空虛。長

者多參與社區活動，建立有意義的社交關係，確能提升他們的情緒健康。有研究證

據顯示當長者生活上經歷變化，例如親朋好友離世、健康變差等，社交支援能為他

們起減壓作用 14，其中跟朋友互動最能夠為長者在感到孤獨的時候增加幸福感 15。

美國心理學家 Laura Carstensen 提出了「社會情緒選擇理論」(Socioemotional 

Selectivity Theory)16,17：隨著年紀增長，長者會感到未來時間變得越來越有限，

他們會因而重新分配資源，選擇把資源投放於追求情感上有意義的活動，例如維

持與親朋好友的關係。所以缺乏具意義的社交關係及欠缺機會參與有意義的活動

對長者的心理健康可能帶來負面影響，如孤獨感。增強長者的意義感能提升他們

的情緒健康及減緩孤獨感，從而減低長者人際網絡縮小所帶來的風險。

1.3 透過懷緬過去提升長者的意義感，重建人際關係

除了從外在環境例如社會關係獲得意義感，長者也可以從自身的經歷獲得意義。懷

緬過去是其中一個實證為本增加意義感的方法 18。懷緬過去的方式有很多種，例如

重遊以前活動、玩樂的地方，讓長者能互相分享昔日的時光 ; 或讓長者憶起往日的

社會風貌 ; 甚至重新經歷當年的工作，令他們感到自己是社會的一份子。他們透過

回顧過往的經歷，包括生命裡的重要事件、挫折及困難，再在導師引導下重新審視

並整理，提取正面感受，加強自我價值以獲得意義感。協助長者緬懷過去能讓他們

再次體會從前的經驗， 並重整這些經驗對自己的影響。跟他人分享，並一起重新

感受和整理過去的回憶，有助減少苦悶、 確認身份， 也可以維繫與他人關係來增

益自身的情緒健康。
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綜合以上研究結果，香港長者的心理健康是社會需要正視的問題，尤其是孤獨感

及缺乏意義感；而通過增強長者的意義感，重建他們的人際關係，減低孤獨感，

是一個以理論為基礎，實證為根據的介入方式。

1.4  介入計劃簡介

為了減低長者的孤獨感、提升他們的意義感，並增加他們社會關係的數量及質量，

香港中文大學（中大）的心理系及賽馬會老年學研究所在中大知識轉移基金項目的

支持下，共同設計並進行了一個社區介入計劃。此計劃與位於大埔區的三間長者鄰

舍中心合作，對象為生活在社區中感到孤獨的長者。

此社區介入計劃通過一系列融入懷緬元素及提升意義感的活動，幫助長者接納、肯

定自己，同時也可以跟其他參加者嘗試建立有意義的關係。這個計劃名為「同賞同

遊」，持續 11 週，分有景點活動和長者中心舉辦的小組活動兩個部分。前者透過

遊覽具歷史、文化意義的景點，勾起長者具個人意義的回憶，藉此回顧及肯定人生。

後者透過互動遊戲，深入地分享個人故事，藉此得到其他長者的接納、共鳴及支持。

兩個部分相輔相成，旨在達到提升意義感，重建社交關係，減低孤獨感的效果。

8
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第二章・計劃操作

2.1 招募參加者途徑 

雖然計劃的主要目的是減緩長者的孤獨感，但為免造成標籤及讓長者感到反感，宣

傳時我們盡量避免提及「孤獨」一詞，只以景點參觀、中心小組活動以及群體遊戲

作為賣點。除了各中心社工推薦的特別個案外，我們使用參加者的 UCLA 孤獨感短

版測量表（滿分為 9 分，分數越高代表孤獨感越高）的分數進行篩選，只招募了得

分 6 分或以上的長者。我們有 3 個招募參加者的途徑：

1. 夥伴長者中心作個別邀請

招募率 * 約 35%。與我們合辦此計劃的長者中心按對會員的認識，先針對性

地作個別邀請，然後才開放給其他會員報名。基於中心對會員有一定程度的

認識，此方法能有效地篩選符合計劃要求的服務對象，但同一中心裏內的此

類長者不多，因此我們亦會以其他招募途徑補足。

2. 地區長者中心例會

招募率約 35%。我們在大埔區的長者地區中心、長者鄰舍中心之會員例會中，

宣傳計劃並讓長者即場報名。由於例會是向大部分會員預告未來活動的場合，

我們可藉此接觸大量長者，因此招募情況理想。

3. 家訪

招募率約 38%。家訪名單由大埔區富善邨善景樓互助委員會準備，約有 80

戶，其好處同樣為針對性地招募潛在服務對象，但由於此類長者大多行動不

便，或屬於社交意向較低的隱蔽長者，而且需要大量時間及人力進行家訪，

所以成效不高。最後只有 8 位長者報名，其中 3 位合乎資格。我們義工的

來源分別為透過中大內聯網招募的職員及學生，以及透過大埔區婦女會招

募的會員。

* 招募率 ＝ 符合篩選條件人數 ÷ 填寫報名問卷總人數 
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2.2 計劃結構 

景點活動和中心活動兩者以梅花間竹的形式進行，流程如下： 

週 景點活動 週 中心小組活動

- 1 第一節

2 嘉道理農場暨植物園 3 第二節

4 林村 5 第三節

6 鐵路博物館 7 第四節

8 三門仔文化生態遊 9 第五節

10 大埔海濱公園 11 第六節

2.3 景點活動  （大組形式） 

景點活動目的

1. 遊覽具歷史、文化意義的景點，勾起長者的回憶。 

2. 為長者創造共同經歷，藉此建立關係，增加溝通及互助。

篩選景點步驟 

第一步：搜集資料，盡量羅列長者居住區域的景點 。以長者的居住區域為範 

             疇，第一較易引起長者的興趣和話題；第二減輕長者的舟車勞頓及

             交通時間。 

第二步：選出具備歷史、文化意義的景點 。除了發展成熟的景點，也可選擇

            有歷史痕跡、具香港昔日面貌的地方或不為人所知的景點。 

           例如：屋邨／舊區／農場導賞團 。

第三步：能配合小組活動主題（於 2.4 詳細說明）。

第四步：如有導賞服務提供更佳。導賞員的講解有助長者深入了解景點背景，

更容易與自身經歷扣上關連。 我們所有的導賞時間均比官方時間短，

通常不超過兩小時；中途也注意休息時間以及座位的安排。景點單位

多數也願意配合。

11



第
二
章
・
計
劃
操
作

第五步：考慮地點對長者的安全、便利等需要。 景點的洗手間設備能否配合

長者需要，例如數目是否足夠、有沒有坐廁。 有沒有斜路、梯級，

兩旁是否設有扶手。 向景點單位查詢，可否安排人手協助照顧長

者。如果有長者中途離隊休息，可以在什麼地方停留，或者安排組

長陪同，直至全體參觀完結再歸隊。  

最後：必須做景點考察，以長者的能力和心態，想像該景點是否適合遊覽，

        上述的考慮因素在現實中能否順利通過。

景點簡介 

景點一：嘉道理農場暨植物園

參觀內容（團體導賞）：

1. 認識有機耕作、永續生活模式與自然保育的關係 。

2. 參觀豬舍、野生動物護理中心、生機園、「植物與我」溫室等等 。

入選原因 ：

50、60 年代是香港農業的黃金年代，很多長者都曾經歷農耕生活。昔日大埔

區的陸上居民大多以農耕為業，藉著參觀嘉道理農場暨植物園，勾起長者從

前飼養禽畜、種植稻米或蔬菜等回憶。他們可於當中互相分享農耕心得，藉

以產生共鳴。  

景點二：林村

參觀內容（團體導賞）：

1. 認識林村的歷史、習俗文化及演變

2. 參觀林村的許願樹、天后宮、戰壕及防空洞等

單位：嘉道理農場暨植物園 導賞收費：$5/ 長者 , $55/ 成人 活動時間：1.5 小時

地址：大埔林錦公路 網站：http://www.kfbg.org

單位：林村許願廣場 導賞收費：$500 ∕團 (40 人 ) 活動時間：1 小時

地址：大埔林村 網站：http://lamtsuen.com 

12
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入選原因 ：

提起林村，很自然想起「許願樹」。不過，儘管是大埔區的長者或許也沒留

意到，現在的許願樹其實是一棵人造樹。林村內的戰壕和防空洞更是鮮為人

知的古蹟。長者在這裏重溫熟悉的鄉村文化之餘，更可細說當年戰爭時期的

故事。 

景點三：香港鐵路博物館

參觀內容（團體導賞）：

1. 認識香港鐵路交通的歷史和發展 。

2. 參觀鐵路設備，如號誌臂、手搖鐵路檢查車、窄軌蒸汽火車頭及柴油

  電動機車等。

入選原因 ：

香港鐵路博物館由舊大埔墟火車站原址改建而成。舊大埔墟火車站曾經是大

埔人南下上班，北上回鄉的主要交通車站之一。是次景點活動除了向長者介

紹各種鐵路設備，他們還可圍坐於歷史火車的車廂裡，回味往日種種乘搭火

車的片段，一起話當年。 

景點四：三門仔文化生態遊   

單位：香港鐵路博物館 導賞收費：免費 活動時間：1 小時

地址：大埔大埔墟崇德街 13 號 

網站：http://www.heritagemuseum.gov.hk/zh_TW/web/hm/museums/railway.html

單位：環保協進會大埔地質教育中心 導賞收費：免費 活動時間：4 小時

地址：大埔三門仔新村 120 號大埔地質教育中心 

網站：http://www.taipoea.org.hk/neftour/index.html 
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參觀內容（「香港漁民文化生態導賞團 – 新界東北水域」導賞團 ）：

1. 認識新界東北水域傳統漁業歷史及本地豐富的海洋資源 。

2. 船上導賞、荔枝莊實地紅樹林考察、魚排參觀及捕魚方法示範等 。

入選原因 ：

大埔區有不少蜑家和鶴佬漁民，以漁業為主題的導賞，勾起長者與水上人相

關的回憶。他們一起乘船出海，是個充滿新鮮感的體驗，亦能學習生態保育

及漁業知識，為是次景點活動的最大特色。 

景點五：大埔海濱公園 

參觀內容（團體導賞）： 

1. 由於沒有導賞服務，除了景點參觀，我們亦安排團體康樂活動、茶點及

  自由拍照時間。 

2. 參觀景點有香港回歸紀念塔、昆蟲屋、西式花園、海濱長廊等。 

入選原因 ：

大埔區的長者對大埔海濱公園不會陌生，但與一群相處了 10 星期的長者同遊

此處，則別有一番滋味。長者於花海綻放的公園裡共享茶點，細說昔日的閑

餘興趣。作為最後一節的景點活動，我們特意安排較多自由交流和拍照時間，

讓長者在活動中所建立的情誼加添回憶與意義。

單位：康樂及文化事務處 沒有導賞服務 活動時間：1 小時

地址：大埔大發街大埔海濱公園 

網站：http://www.lcsd.gov.hk/tc/parks/tpwp/index.html 
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2.4 中心小組活動 （簡稱“小組”）

活動目的

1. 呼應一星期前的景點活動主題。 

2. 透過互動遊戲，深入地分享個人故事，藉此得到其他長者的接納、共鳴及

  支持，舒緩孤獨感。

活動設計

小組活動是每次景點活動的後續，除了同樣以長者過去的經歷為媒介，也強調獲

取意義感、鼓勵互動。既兼顧每位長者從活動中的得著，亦可促進組內成員的關

係發展。

活動事前準備

預先了解組員的基本背景及個性能有助預測互動情況、發掘他們感興趣的共同主

題、避免觸及忌諱話題。

活動主題

每節的主題均呼應上週的景點活動，並環繞生活範疇。

每節人數： 不多於 20 名長者

節數及時間： 共 6 節，每節 1 小時

工作人員角色： 1 位導師主持整體活動

2 至 4 位組長則負責協助導師，以及帶領分組

主題 呼應的景點

第一節 開心同遊 -

第二節 煮食 嘉道理農場暨植物園

第三節 鄉村文化 林村

第四節 交通與貨幣 鐵路博物館

第五節 社會轉變 三門仔文化生態遊

第六節 休閒娛樂 大埔海濱公園
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活動結構

六節的小組活動中，除了開首的第一節及結尾的第六節，其餘第二至第五節小組活

動的結構十分相似，樣本如下：  

項目 目的 範例

一、熱身（20 分鐘）

 回顧 o 重溫上週的景點內容及感受 

o 協助長者準備心情投入小組活動

o 用投影片播放景點活動的  

  照片，鼓勵長者分享該次

  遊覽的體驗或花絮

 熱身遊戲 o 與景點有關連

o 簡單明快

o 將於「每節小組的詳細內
  容」逐項闡述

二、懷緬活動 （30 分鐘） 

 遊戲  o 透過遊戲，觸發富個人意義的回憶 

o 由遊戲設計及群體互動中，得到新 

  的玩樂體驗 

o 將於「每節小組的詳細內

  容」逐項闡述 
 討論及分享 o 透過開放式問題，引導分享昔日經

  歷，展現個人內心世界

o 以「懷緬」作為媒介，建立小組

  關係及凝聚力

三、總結（10 分鐘）

 總結及茶點 o 加深組員對是節小組的印象

o 自由溝通時間

o 氣氛輕鬆地完結

o 總結是節小組的活動內容

o 邀請組員對小組表達意見

o 表示欣賞組員投入小組活動

o 提醒下次景點活動的日期、

  集合時間及天氣安排 
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每節小組的詳細內容 

此部份將詳細闡述小組活動的具體內容，包括所需材料、遊戲規則及準備錦囊。

第一節：開心同遊

時間 項目 內容 材料

15 分鐘 自我介紹

1. 導師及組長簡單自我介紹，例如：
  暱稱、嗜好及喜歡的食物等。
  〔準備錦囊 A 〕 
2. 組員簡單自我介紹，例如暱稱、
  嗜好、喜歡的食物及平日常去的
  地方等。 

導師及組長名牌 

10 分鐘
說明活動

詳情

1. 派發並說明 11 週活動時間表。 
2. 多運用照片簡介景點活動，加強
  活動吸引力。 
3. 鼓勵出席。〔準備錦囊 B 〕 

投影片、 

活動時間表 

20 分鐘
組員互相

認識

 　  遊戲：世界之最 
旨在使組員熱身、打開生疏局面，並推動
他們初步的認識和合作。 
1. 約 5 人一組，每組有一位組長協助
  遊戲進行。 

2. 導師預先準備題目，題目的形式是
  「我要搵出最 ___ 嘅 ____」，例如
  「我要搵出最長嘅手臂∕頭髮」、
  「我要搵出最大嘅年齡 ∕手掌」等。 

3. 每組在不知道完整題目的情況下，派
  出一位代表與其他組比拼，每勝出一
  條題目的組別會獲得一分。 

4. 分數最高的組別為之勝出。 

5. 每條題目的流程如下： 
5.1 導師先宣佈前半段題目， 如「我
     要搵出最長嘅 __」。
5.2 每組因應前半段題目的提示，商討
    出一位代表與其他組的代表比拼。
   〔準備錦囊 C 〕 
5.3 導師讀出題目的後半部分，最切合
    題目的代表，該小組則獲一分。

遊戲題目

5 分鐘 建立規則
與組員共同協議基本的小組規則或秩序，
將協議寫在白板上，例如：積極分享、尊
重其他人的意見、組內分享內容要保密等。

白板、粗筆 

10 分鐘
總結及

茶點
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準備錦囊 

A.	 導師及組長的暱稱避免使用英文名字。另外，將暱稱以較大的字體呈現於

    名牌正反兩面，有助長者辦認工作人員。 

B.	 導師鼓勵長者積極參與每次活動，包括景點及小組活動。若會缺席或早退，

　  應提早告知。同時，亦要提醒他們視乎健康狀況，量力而為出席活動，表示

    明白及體諒他們缺席的原因，例如覆診或回鄉探親等。 

C.  由於是第一節小組，長者互不認識，會表現害羞或被動。而且，他們容易

　 因輸贏壓力而害怕參與遊戲，導師在說明遊戲規則時，可強調旨在認識彼此，

   輸贏並不重要。分組後，組長可積極帶動氣氛，幫助長者投入並鼓勵參與。 

以下第二節至第五節的「每節小組的詳細內容 」，將省略回顧及總結部份的描寫，

只列出每節涉及主題內容的部分。

第二節：煮食 （呼應嘉道理農場暨植物園） 

內容 材料

熱身遊戲

照片猜謎 

1. 將嘉道理農場暨植物園活動中的多張相片製成謎題，

  以投影片顯示。 

2. 把照片放大顯示，使畫面只能呈現相片的一小部份，然

  後逐步還原縮小用作提示，邀請組員猜出相片中的事物。

遊戲謎題
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懷緬活動：遊戲及討論 

遊戲前，用投影片顯示與農耕相關的照片（如：農耕器具、黃牛耕

田、收割情景） ，導師引導組員回憶並邀請他們分享箇中情懷。

　遊戲：今晚煮乜餸？

1. 約 5 人一組，每組有一位組長協助遊戲進行。 

2. 預先為每組準備一個非透明的遊戲袋，裡面裝有不少於 6 種食

  材，包括薯仔、沙葛、洋蔥、乾蔥、玉米、西芹、牛蒡、

  甘筍、節瓜、薑等。（可使用塑膠玩具食物取代食材） 

3. 讓組員伸手進遊戲袋內觸摸，不可窺看袋中的內容，並猜想袋

  中有什麼食材。〔準備錦囊 A〕

4. 組員透過討論，共同構思袋中食材可配搭出什麼菜式。

  〔準備錦囊 B〕

5. 每組分享所構思的菜式。

6. 此遊戲沒有輸贏之分，導師可邀請大家投票選出最受歡迎的

  菜式。 

投影片、

遊戲袋

　討論及分享 

遊戲完結後，導師邀請各組分享剛才的遊戲體驗。組長從旁協助組

員表達遊戲時的具體情況；導師則鼓勵長者訴說昔日的農村生活或

古今生活模式轉變等。（如：從前日入而息，今天早出晚歸）

討論問題：

•有冇一啲菜式，係你哋細個嗰陣有，但依家搵唔到嘅？ 

•有冇人以前喺農村生活，會食自己種嘅食物？同喺出面買嘅

  味道有冇唔同？ 

•而家買餸，會考慮咩因素？經濟？味道？營養？ 

準備錦囊

A.  猜想袋中食材只是熱身環節，組長確保每位組員有最少一次觸摸並猜想袋中

   食材的機會。為了讓長者能利用相關食材構思菜式，組長盡量協助他們辨識

   袋中食物，適當時給予明確提示，以他們最終能知道答案為前提。

B.  組長可鼓勵長者構思家鄉菜式，藉此讓他們加深認識各自的背景。組長同時

   需控制遊戲時間及配合導師帶領的節奏。 
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第三節：鄉村文化（呼應林村） 

內容 材料

熱身遊戲

許願球

1. 導師隨機喊出第一位接球者的名字，該長者舉手示意後，把

  球拋向該位接球者。如果組員成功接球，邀請他分享一個願

  望。如果未能成功接球，導師可幫助撿球，交給第一位接球

  者，該位接球者則無需分享願望。 

2. 導師再隨機喊出第二位接球者名字，該長者舉手示意。第一

  位接球者拋球前，需說出第二位接球者的名字，如：「xxx，

  準備接球！」，然後將球拋向第二名接球者。 

3. 如此類推，每次都邀請成功接球的組員分享一個願望。

 
* 假如沒有塑膠球，可以用紙球代替。將廢紙扭合成合適大小

的球狀，再利用膠紙捆綁用作鞏固便可。 

塑膠球 *

懷緬活動：遊戲及討論 

遊戲前，用投影片顯示鄉村生活環境及生活習俗相關的照片（如：

水上人家、新年文化、祈福許願等） ，導師引導組員回憶並邀

請他們分享箇中情懷。

　 遊戲：祝福你 

1. 約 5 人一組，每組有一位組長協助遊戲進行。

2. 預先為每組準備一個遊戲袋，袋內裝有不少於 10 張祝福語

  卡片，例如：身體健康、四季平安、家宅平安、福星高照、

  笑口常開、一帆風順、如意吉祥、萬事如意、新年快樂、生

  日快樂、大吉大利、學業進步、心想事成、年年有餘等。  

3. 拿出遊戲袋，組員輪流從袋中抽出一張卡片，以自己的鄉下

  話讀出卡片上的祝福語，讓其他組員猜想是什麼祝福語。 

4. 如果組員沒有特定的鄉下話，只能說廣東話或普通話，則以

  動作表達祝福語的意思。 
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　討論及分享 

遊戲完結後，維持分組，組長邀請組員分享往日難忘的鄉下生活。

分組討論結束後，導師邀請各組簡單分享剛才的討論內容，並加

以總結。 

討論問題：

•農曆新年時，你哋鄉下或居住嘅地方會有咩活動、習俗儀式

  或者特色食物？ 

•你哋以前嘅住所係咩類型？圍村、木屋、公屋、船上或其他？ 

•你哋當時嘅居住環境係點樣嘅？住所比而家嘅大咗定細咗？  

•當遇上打風落雨、炎熱天氣時，你哋嘅居所情況點樣？你哋

  會點樣應變？ 

第四節：舊日交通（呼應火車博物館） 

內容 材料

熱身遊戲

隆隆隆運貨火車

1. 把港鐵東鐵線的站名，印在 A4 紙上，一張紙印一個站名。 

2. 約 10 人一組，每組有一位組長協助遊戲進行。 

3. 組長把印有站名的 A4 紙打亂次序，組員合力將東鐵線由

  羅湖及落馬洲至紅磡沿途各站的站名順序排好。

  〔準備錦囊 A〕

4. 較快完成的組別為之勝出。

印有港鐵站

名的 A4 紙

（每組一份）

懷緬活動：遊戲及討論 

遊戲前，用投影片顯示舊日交通方式的照片（如：騎牛、人

力車、艇仔、火車等） ，導師引導組員回憶並邀請他們分享

箇中情懷。
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　　遊戲：貨如輪轉  

1. 約 10 人一組，圍桌而坐。每組有一位組長協助遊戲進行。 

2. 每位組員獲發一個膠碗，放於組員身前的桌面。 

3. 組長安排一位組員作為「站頭」，並安排「站頭」的右座

  為「站尾」。在「站頭」及「站尾」的組員旁各放置一個

  小箱。 

4. 遊戲開始，組長放置橙色乒乓球於「站頭」的膠碗中，

  「站頭」將橙色乒乓球以順時針方向經其他組員運送去

  「站尾」；同時，組長亦放置白色乒乓球於「站尾」的膠

  碗中，「站尾」將白色乒乓球以逆時針方向經其他組員運

  送往「站頭」。 

5. 運送過程中，組員用手將乒乓球從自己的膠碗中拿起，放

  進鄰座的膠碗中。如果乒乓球掉到地上，便不能拾回。 

6.「站頭」及「站尾」的組員將接收到的乒乓球累積於小箱。

7. 運送開始後，組長分別向「站頭」及「站尾」派發越來越

  多乒乓球，增加運輸的頻密度，營造昔日火車繁忙、車水

  馬龍的氣氛。難度因此上升，組員需同時處理更多順行及

  逆行的乒乓球。 

8. 結束後點算「站頭」及「站尾」所累積的乒乓球數目，此

  遊戲沒有輸贏之分，導師可稱讚組員成功合作運送大量貨

  品。

每位組員

  1 個膠碗 

 

每組預備：

橙色乒乓球  

35 個、 

白色乒乓球

35 個、

小箱 2 個 
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將橙色乒乓球

以順時針方向經其他組員運送

將白色乒乓球

以逆時針方向經其他組員運送
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　討論及分享 

1. 遊戲結束後，維持分組，組長邀請組員分享往日乘搭不同

  交通工具的經驗。〔準備錦囊 B〕 

2. 討論結束後，導師邀請各組簡單分享剛才的討論內容，並

  加以總結。〔準備錦囊 C〕

討論問題：

•你哋覺得以前搭火車嘅體驗同依家有咩唔同？由買票到搭

  火車，直至落車嘅過程有咩唔同？ 

•電影情節入面經常見到有人逃票爬窗上火車，係咪真有其

  事？你哋有無試過？ 情況係點樣嘅？

•除左火車之外，你哋以前通常仲會搭咩交通工具出門？ 

•以前嘅火車票價同依家差幾遠？其他交通工具嘅車費係咪

  一樣貴咗咁多倍？ 

•依家嘅物價同以前係咪差好遠？邊方面嘅生活開支貴咗最

  多？

準備錦囊

A. 組員往往會於遊戲時或結束後，分享東鐵線的今昔改變，例如現時的大埔墟

  站，昔日名為大埔墟旗站。

B. 除了交通，組長還可從薪金、 住屋、飲食、衣物、教育等方面開展話題。

  導師可事前簡單地指導組長了解該主題昔日的情況，以便更快、更深入地帶

  領長者討論。 

C. 導師可藉談論生活範疇如何隨著時間轉變，來表達長者於城市發展中的角色、

  貢獻。例如 70 年代，香港人背著大包小包的物資回內地，協助內地同胞度過

  艱難歲月；當時會用單車代步，短距離的運輸都靠一雙腿來完成，包括接送

  小孩上學、購買日常用品。
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由於此節的懷緬活動需時較長，因此沒有熱身遊戲部份。 

懷緬活動：遊戲及討論 

　遊戲：打工皇帝 

組員透過模擬社會遊戲憶起往日的社會型態及工作轉變。 

1. 遊戲合共有 3 個攤位〔準備錦囊 A〕，其任務按級別依次是

  〔遊戲說明 A〕： 

農耕：將不同蔬菜圖配對至對應季節

小販：按所提供的食物圖片，用顏色筆於紙上畫出 

工廠：按所提供的手繩款式，穿出手繩 

2. 所有組員開始時均獲發遊戲貨幣 $10。 

3. 到每個攤位打工前，必先購買打工所需的工具證，完成任務

  才可賺取薪金。

4. 獲派發的 $10 只足夠購買農耕攤位的工具證，所以組員必先

  由農耕攤位起步。賺取薪金後，才能購買其他攤位的工具證。 

5. 組員於 25 分鐘內自由參與 3 個攤位，從中賺取薪金。 

6. 開始 15 分鐘後，導師可每隔 6-8 分鐘宣布一次（可同時有多

  項）社會變動。〔準備錦囊 B〕例如農耕攤位失收，令完成

  任務者所獲薪金減半；小販遭新政策條例管制，要減少同一

  時間的參加者人數；工人遇上工廠北移，遭裁員等。

  〔準備錦囊 C〕 

7. 遇上各種社會變動後，遊戲結束時賺取最多貨幣者勝出成為

  打工皇帝。 

遊戲說明

 

充足的遊戲貨

幣〔遊戲說明 B〕

3 個攤位的

工具證

農耕攤位： 

蔬菜圖片 

小販攤位：

食物圖片、

顏色筆、畫紙 

工廠攤位：

已穿好的手繩

圖片、穿珠、

繩

第五節：社會轉變（呼應三門仔文化生態遊） 
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　 討論及分享 

1. 遊戲結束後，約 10 人一組，組長邀請組員進行討論。 

2. 討論結束後，導師邀請各組簡單分享剛才的討論內容，並加

  以總結。

討論問題： 

•剛才邊個攤位你哋玩得最多次／最耐？你最喜歡邊個攤位， 

  點解？ 

•現實中你試過做咩工作？邊種工作你做得最耐？ 

•以前面對社會轉變，你哋點樣應對？大家係咪都轉過行，

   從事唔同嘅工作？ 

遊戲說明 A

農耕攤位（工具證＄１０）

玩法：

1. 參加者獲隨機派發 3 張蔬菜圖片

2. 把蔬菜圖片配對至對應季節

3. 每一張正確配對獲 $10，即是每回合最多得 $30

4. 首次全錯，獲告知正確答案，即時收回圖片並重新隨機派發， 再次配對

5. 若再次配對仍全錯，便需重新排隊

農耕攤位（問題及答案）

春天：花椰菜、芹菜、彩椒 

夏天：苦瓜、佛手瓜、蕃薯葉 

秋天：秋葵、蓮藕、栗子 

冬天：西洋菜、菠菜、黃芽白 

小販攤位（工具證＄２０）

玩法：

1. 參加者獲派發 2 張圖片

2. 用顏色筆畫出圖片中的食物 

3. 每回合完成得 $40

25



工廠攤位（工作證 $40）

玩法：

1. 參與者需按照桌上圖片中的手繩款式，

    編織手繩 1 條

2. 每回合完成得 $80 

遊戲說明 B

參加者完成任務的總數越多，遊戲貨幣的總支出量便會越多。因此，事前可準備

適量的 $10、$50、$100 三種面值的遊戲貨幣，用作找續，以避免遊戲貨幣不足

的情況。

準備錦囊 

A. 假設有位參加者，建議安排 6 位工作員負責三個攤位遊戲。首先，3 位

  工作員負責農耕攤位，讓 5 至 7 位參加者同時進行遊戲。然後，2 位工作員

  負責小販攤位，讓 4 至 6 位參加者同時進行遊戲。最後，餘下的 1 位工作員，

  加上待農耕攤位人潮減退後，從中調動 1 位工作員，共同負責工廠攤位，

  讓 4 至 6 位參加者同時進行遊戲。

B. 按任務的要求及薪金級別，參加者在遊戲開始時，會堆積在農耕攤位。

  因此，待遊戲舉行逾 15 分鐘後，大部分參加者均有機會嘗試小販及工廠攤

  位後，才加入社會變動的環節。其後，可留意攤位工作員的人手調動，並利

  用社會變動來平衡各攤位的參加人數。

C. 宣布社會變動是為了增加遊戲的刺激程度及難度，並嘗試模擬社會的真實情況，

並非遊戲的必要元素。導師需留意時間限制、參加者的完成任務進度，以及面

對社會變動的應對方式及態度（例如無法理解社會變動的意思、對社會變動打

擊工作成果表現負面情緒），調節社會變動出現的時機、頻密程度和內容。
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25 分鐘 回顧遊戲

　遊戲：穿梭時空 

透過專為此活動設計的特定棋子，重溫整個

計劃的內容及感受。 

1. 準備一個棋盤〔見下圖〕，形式如普通蛇

  棋，但格子中的內容轉為這次計劃各個景

  點、小組內的環節，並在格中附上相關問

  題，或者寫上「神秘問題」。〔準備錦囊 A〕

2. 約 3 人一組，輪流擲骰子，走到景點或　

  小組的格子，需全組所有組員逐一回答相

  關問題。導師可藉此機會，與組員回顧計

  劃中的細節及感受。

3. 最快到達終點的組別勝出，需回答終點的

  問題：黎到最後一節活動，你最唔捨得嘅

  係咩？

棋盤問題： 

•喺嘉道理農場裡，你最深刻嘅動物係咩？ 

•林村嘅放馬莆公廁曾獲最佳公廁嘅銀獎及

  銅獎，你記得裡面係點樣嘛？ 

•喺「祝福你」嘅遊戲（第三節小組）裡，你

  聽過邊種方言嘅祝福語？係邊位長者講嘅？ 

•喺「打工皇帝」嘅遊戲（第五節小組）裡，

  你覺得邊個攤位嘅任務最困難？ 

「同賞同遊」棋盤

「神秘問題」卡  

15 分鐘
總結及

茶點

上一節的回顧遊戲主要讓組員回憶並分享活動

體驗、感受，這節分享則著重個人生活和外界

連結的關係。導師可先邀請較主動的組員，分

享日常生活中，外出活動或認識朋友的情況，

其他組員作回應。導師藉此鼓勵他們交換聯絡

方式，在這計劃後，於平時多約朋友外出遊

玩。〔準備錦囊 B〕

10 分鐘 致贈禮物
1. 致贈紀念相簿
2. 大合照 
3. 自由拍照 

紀念相簿、 

相簿 

時間 項目 內容 材料

10 分鐘 回顧
播放過去 10 週的活動照片，藉投影片喚醒參

加者對整個活動的體驗。 
投影片

第六節：休閒娛樂（呼應大埔海濱公園）
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準備錦囊

A. 在景點或小組格子中的問題，應有助參與者重溫活動具體內容或回憶當時感受；
  而「神秘問題」，就是問題不寫在棋盤上，而是另外有一疊「神秘問題卡」， 
  參加者需從中抽取一張回答。「神秘問題」的內容設計更具彈性，不限於個別
  景點或小組環節，更涉及計劃的整體回顧，例：

- 當初什麼原因吸引你報名參加「同賞同遊」？

- 每次出發參加活動前，你是怎樣的心境？ 

- 你最喜歡「同賞同遊」哪一次的景點活動？為甚麼？

- 你最喜歡「同賞同遊」哪一次的小組遊戲？為甚麼？

B. 作為整個計劃的最後一節，如何讓長者把計劃的精神帶回社區、日常生活中

是十分重要的。當完成 11 節活動，長者之間較為熟絡後，分享個人生活與外

間的連結，才發現原來大家的情況有相似之處，容易產生共鳴。導師在這時

候應把握機會，鼓勵長者在計劃後保持聯絡，把共同遊覽景點的方式搬到日

常生活中，多邀約朋友共同外出遊玩。

「同賞同遊」棋盤
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第三章・計劃結果

參加者的中的平均年齡約 75 歲。所有參加者已經退休，超過半數為女性、喪偶、

獨自居住，或居住於公屋。參加者大多數為由夥伴長者中心的會員，並在篩選問卷

UCLA 孤獨感短版測量表 ( 滿分為 9 分 ) 中的得分為 6 分或以上（分數越高代表孤

獨感越高）。

參加者在第一節中心小組活動填寫了參與研究同意書以及前測問卷，並在最後一

節的中心小組活動中填寫了後測問卷。這兩份問卷均測量了孤獨感及生命意義感

（meaning in life）。孤獨感以孤獨感量表 (UCLA) 第三版［5］測量 19，得分越高

說明孤獨感越高。 生命意義感則以心理一致感（SOC-13）量表測量 20，分作可理

解感 (comprehensibility)，可控制感 (manageability)，和意義感 (meaningfulness)

三個維度，得分越高說明該維度越強。

結果顯示，相較於控制組，參與同賞同遊介入組，並且年齡為 75 歲或以上的長者，

孤獨感的平均值得到顯著下降，心理一致感的可理解感維度的平均值得到顯著提

升。由此可見，同賞同遊介入活動對於較為年長的長者的孤獨感有一定的舒緩作用。
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第四章・經驗總結

4.1 設計小組活動的要訣  

雖然小組活動主要是承接景點參觀，但其內容、討論主題無需局限於景點的直接

主題，應以鼓勵長者投入，表達自己的想法為大前提適當調整。例如景點「三門

仔」展示的是漁民生活，但參加者中甚少有漁民，所以呼應的小組主題改成了「社

會轉變」，以適應大多數參加者的生活經歷。事實上，只要找到一些普及性高的

主題，便可靈活運用，主題之間可因應需要隨時變換，容易以引起長者的討論話

題，例：煮食、鄉村與文化、交通與貨幣、休閒娛樂、社會轉變、習俗文化、家

庭生活。 

設計長者遊戲的要點之一，是對他們的參與程度有適當的期望，尤其不能強求他們

在眾人面前表達、展示自己。儘管如「世界之最」（第一節小組）的遊戲，要每組

派代表比拼最大的手掌，對有些長者來說也是比較難為情，不願意參與。既不勉強

長者，又希望他們盡量表達自己，活動的設計和準備功夫便更重要。例如準備回答

問題的提示卡；提供選項讓他們挑選，而非獨力構思答案，都是能輔助他們表達自

己的可行方式。 

4.2 計劃準備建議 

除了景點選擇、遊戲設計的硬件，人手的軟件方面也是影響整個計劃的重要因素。 

我們安排一位在大埔居住多年的資深社工作為導師。他相當了解大埔長者的生活動

態與話題，例如在哪裡買菜便宜，哪裡的公園不用爬樓梯。這有助設計貼近參加者

日常生活的小組主題、遊戲，亦可在活動當中與長者深入對話，與他們建立信任和

關係。 

年輕人也非常適合帶領長者活動。當他們與長者聊天時，長者通常都不會拒絕，因

為就像對自己的孫仔孫女傾訴心事。尤其當部分長者在社區中得不到接納，面對年

輕組長時，獲得聆聽和尊重，能培養他們對這群體的親切感。
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小組分組長與導師於計劃中同樣擔當著重要角色，建議導師在計劃開始前，甚至每

次的景點活動、小組活動前，給組長們作簡單的指導及技巧培訓。

在參觀景點和舉行小組當下，大家都明白「正執行任務」，比較帶有目標導向。活

動前後，則是導師和組長們把握機會，與長者聯誼的輕鬆時刻。例如在往景點的途

中，於旅遊巴上舉行簡單並安全的遊戲，在車上先打成一片，炒熱氣氛，有助參加

者到達景點時的投入程度，以及互相分享的心情。

4.3 參加者心聲

整體來說，參加者對此計劃的反應正面，並表示計劃令他們感到「開心」。 

關於景點活動，很多參加者表示機會難得，「自己平時就去唔到呢啲地方」。此言

除了指某些景點需團體預約進場，亦可見他們在日常生活中，出外遊走的機會不

多。儘管是往林村、大埔海濱公園這類普通的景點，對於不少長者來說，已是難得

一遊。  

有參加者指出，陪同遊覽景點及主持小組的導師和學生助理表現體貼、有耐性，讓

他們感到溫暖。在相處中建立關係，提供安全感給長者，讓其放心地參與及享受活

動。也有參加者表示「認識了很多朋友，開心認識到忠直的朋友。」，享受他們的

陪伴。   

以下，我們將分景點、小組、整體三個範疇引述部分參加者的心聲： 

．參觀三門仔，想起小學讀書時成日唱嘅歌，好多開心回憶。 

．我最記得三門仔，因為近距離睇撒網捕魚和海產，又落魚排。 

．參觀火車博物館，勾起從前工作照顧小孩的美好回憶。 

．第一次去嘉道理農場，很新奇。 

．最鍾意參觀嘉道理農場，喜歡看農作物。 

．林村防空洞有趣、有特色！ 

．最鍾意火車博物館，回到少年時！ 

景點活動
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．好玩，最鍾意互動遊戲！ 

．開心，集體活動，互動性高！ 

．鐘意室內活動，方便、涼爽。 

．快樂，因為一班老友記同年青人一起玩。 

．開心，好似返老返童。周圍去，不用困在家裏。 

．開心，有朋友同我傾計，好過自己一個。

．覺得有人關心，所以好開心及感到溫暖。 

．活動幫助自己開通啲。

．少咗時間唔開心，少咗時間諗唔開心嘅野 。 

．活動帶俾我開心、希望的感覺。心情好，覺得全世界都好平實、寫意，覺得 

  幸福！ 

4.4 工作人員分享

計劃的順利進行，有賴參與計劃的學生助理，以及社工同事的努力。後者有些已

在行內服務多年，有些才剛步入社福行業。完成歷時 11 節的長者活動後，他們的

所思所想，有異亦有同。

．雖然很多參加者都是在大埔居住，但他們很多附近的景點都沒去過，

  例如三門仔。參加這活動能讓他們增廣見聞。 

．印像中有兩位 80 多歲的婆婆，她們本來不熟。第一次小組活動時剛巧坐在

  一起，慢慢溝通、認識。活動完結後，經常一起來中心。她們說，平時會電

  話問候、約出來飲茶。 

．我覺得這活動特別的地方，是室外和室內的活動環環相扣，主題和時間方面

  互相配合。景點活動可以吸引長者，而較長節數的小組活動有助長者建立關

  係。

蔣靜儀（註冊社工）基督教香港崇真會 福康頤樂天地

中心小組活動

整體感想
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．長者身體情況的差異很大，有些健步如飛，有些需要撐拐杖，因此設計

  戶外活動時，需平衡他們的能力。

．年輕人總著眼於新鮮事物，其實長者懂很多，只是我們少看、少聽他們的言

  行。這活動讓我接觸漁民、農耕等生活，深刻認識他們的年代，以及他們所

  認知的舊香港。 

．長者原本互不相識，但活動中段發現他們開始有簡單交流，到後期更積極

  分享以前的生活。

．有些長者不諳廣東話，或者帶有鄉音，一方面很想分享，另一方面又怕

  溝通困難。這時我們應該表現出願意聆聽的態度，他們便漸漸開口表達

  想法。 

．我從與長者的接觸中，發掘出很多有意義的故事。他們經常說自己的故事

  不重要，因為每人都是這樣子熬過來，例如「人人都穿膠花㗎啦！」但聊

  著聊著，才發現原來該長者靠這活兒養活孩子，背後有另一層的意義。

．11 次活動是不短的，相信時間，當建立關係後，透過默默的陪伴，長者

  自然會有所改變。

何偉雄（註冊社工）學生助理

陳樂敏（註冊社工）學生助理
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