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活動樂耆年

為何要有豐盛晚年? 
什麼是豐盛晚年? 
長者應該參予什麼活動? 
如何計劃我的豐盛晚年? 



甚麼是年老? 
你認為你點? 

點解老咗要退下來? 



甚麼是年老? 

體弱 多病 

關節痛 

依賴 
行得
唔好 

無記性 



 雖然有不少長者患有慢性病, 但只要接受適
當治療, 大部份病情可以受控制 

 實踐健康的生活模式, 一樣可以改善健康, 
有效預防許多慢性病 

高血壓 
糖尿病 

心臟病 



 根據2004統計, 九成以上的長者均有獨立及
自我照顧能力, 當中不少更擔當著照顧家人
的任務 

 居住在安老院舍 5% 



 多動腦筋的長者較能保持良好的記憶力, 腦
退化症是一種不正常的腦退化性疾病, 所以
長者學習能力並不比年輕時低 

 長者擁有豐富的經驗, 是社會寶貴的資源 



 根據社會福利署資料, 在2009年有
117,824名60歲或以上的人士登記為義工, 
佔整體義工人數13.4% 



 研究發現, 那些期望退休後要有充實生
活才感到滿足的人 

 在退休五至六年後, 相對於那些並無任
何期望的人, 適應較佳, 生活質素較高 



為何需要推廣 
豐盛晚年？



 

因為長者： 
受尊重、有價值的個體 
須要愛與及被愛的群體 
對社會有很大貢獻的一群精英 
社會寶貴的資源 

 



 減輕醫療負擔 
 長者人口不斷增加 
 人愈來愈長壽 

 
 



很多人很響往「悠長假期」, 從
此不再受工作所困 

但到退休真正來臨時, 不到三兩
個月就覺得乏味, 生活空虛, 失

去人生方向 



自己做揸"FIT"人 
閒暇時間大增, 全由
自己支配, 可以隨心
所欲, 自由地生活, 做

回自己的主人 

活得更豐盛 



計算得與失 
失 得 

退休的失去與增加 



我得到什麼呢? 



正面的睇法 
有助促進進休生活 



為何要有豐盛晚年? 
什麼是豐盛晚年? 
長者應該參予什麼活動? 
如何計劃我的豐盛晚年? 



豐盛晚年 
定義



豐盛晚年 ~ 6 個層面 

豐盛晚
年 

身體健康
與獨立性 

靈性(精
神)健康 

家庭及社
會支持 

經濟安全
感 

對生命的
投入 

環境及社
會政策 



1. 身體健康與獨立性： 
 
 

• 健康、能四處活動 
• 能照顧自己及伴侶 
• 不會成為家庭負擔、無需令兒女擔心 



2. 靈性(精神)健康： 
 
• 高生活滿足感、快樂、平安及能忍耐的生命 
• 對生命裡的所有事情看作正常 
• 像田園般自由並沒有責任的無拘束生活 
• 對別人沒有壞心地或不會傷害別人  



3. 家庭及社會支持 
 

• 受兒女供養 
• 並與兒女同住 
• 整個家庭都和諧、不需為子孫擔心 



4. 經濟安全感： 
 

• 在生活開支上有足夠金錢 



5. 對生命的投入： 
 

• 過一個有意義及能實踐個人目標的生命 
• 擁有興趣或休閒活動 
• 持續工作及參與社交活動、能夠幫助別人 



6. 環境及社會政策： 
 

• 一個政治並不太混亂的平安社會環境 
• 一個為長者提供良好醫療護理的福利政策或
服務 



你是否擁有這6 個層面? 

豐盛晚
年 

身體健康
與獨立性 

靈性(精
神)健康 

家庭及社
會支持 

經濟安全
感 

對生命的
投入 

環境及社
會政策 



需要心理上調適 



應該點做? 



活動樂耆年

為何要有豐盛晚年? 
什麼是豐盛晚年? 
長者應該參予什麼活動? 
如何計劃我的豐盛晚年? 



影片播放...(8'14"mins) 
 英師傅如何過退休生
活?(1→3’01”mins) 

 藉口?不應做運動? 
 英師傅太太又如何過退休生活? 
 英師傅兒子送什麼比英師傅? 



影片播放...(8'14"mins) 
 片中兩位主角

(3'01"→5'41"→8'14"mins) 
有活力 
多運動 
有興趣之事 
心境開朗(快樂) 



真正的休閒: 
真正的休閒並不是
什麼也不做， 

而是自由地做自己
感興趣的事。 

英國詩人 
蕭伯納 



適合長者的活動 



保健運動 

鍛練四肢活動能力,手眼協調,心肺功能 

http://www2.lcsd.gov.hk/cf/search/leisure/today.cfm?lang=b5&type=crsp&st=2 

社區運動班 



娛樂活動
聽音樂 
文娛活動  

  



社交活動 
到長者中心認識朋友  

與朋友相聚，促進友誼，排解寂寞 

結伴旅遊 

宗教活動 

 

 



動腦筋的活動 
鍛練思考能力及專注力、 化已有的判斷力、學習能
力、記憶力 
 
例如:  
閱讀 
下棋 
彈奏樂器 
電腦遊戲 
 
 
  
 



自我增值的活動 
更具挑戰性, 衝破自己，繼續追尋人
生的意義及目標，令生活更充實 
 
終生學習 
http://elderlearning.tungwahcsd.org/ea.php 
http://www.elderacademy.org.hk/ 

 
 
 



創作和藝術的活動 
發揮創意和藝術天份、陶冶性情 
書法、繪畫 
園藝 
陶藝 
手工藝 
唱歌 
跳舞 
攝影  
  



「六藝」屬於孔子或古代教育家的教學內
涵，包括六個科目：禮、樂、射、御、書、
數，反映的是一種多元、平衡學習，以全
人發展為中心的教育理念。 



禮 : 人與人相處之道 

射、御：運動、健身 

樂：音樂 

書：文學、書法 

數：算術與數論知識 



閒暇活動的範圍廣泛 
包括不同的益處, 不同種類 
同一種運動有多種巧能 

長者參予活動, 目的是享受閒暇 



年滿60歲或以上, 半價購買康樂及
文化事務署各類表演及博物館 

康樂及文化事觔務署定期為長者舉
辦各類康體活動 

年滿65歲或以上本港居民, 可享有
海洋公園免費入場 
 http://www.swd.gov.hk/tc/index/site_sccs/cat_gov/group_1/ 



http://www.swd.gov.hk/tc/index/site_sccs/cat_gov/group_2/ 

九龍巴士有限公司 九龍巴士(一九三三)有限公司及龍運巴士有限公司宣佈，延
長對長者的假日車資優惠至二零一二年一月三十一日。優
惠期內，凡使用長者八達通繳付車資的65歲或以上的乘客，
逢星期日及公眾假期，只須付港幣$2或半費車資(以較低者
為準)，便可乘搭所有九巴(馬場路線除外)及龍運巴士路線
(機場巴士路線“A”線除外)  

城巴有限公司 所有65歲或以上使用長者或個人八達通卡的人士逢星期日
及公眾假期，可以港幣2元優惠價或半價的優惠車資(兩者以
較低者為準)，乘搭城巴及新巴所有路線(新巴馬場專線：
101R、102R、802、811，城巴馬場專線：8S，城巴機場
快線：A10、A11、A12、A21、A22，以及城巴迪士尼樂
園快線：R11、R22、城巴非專利路線:觀光城巴及僱員服務
除外)。 

港鐵公司 車費約等於成人車費的一半適用於持有長者八達通卡或特
惠單程票的乘客(機場快 及城際客運服務除外)。逢星期三、
六及公眾假期長者八達通卡搭港鐵每程$2 

天星小輪有限公司 免費乘搭以下兩條航線：中環至尖沙咀及尖沙咀至灣仔 



http://www.hkcss.org.hk/el/scd2011/join.asp 



活動對長者的益處 



改善健康
 部份長者可能會因為一些個人的健康問題，
只顧多休息，而不願意參加任何活動 

 參與一些鍛煉體能的活動，可以鍛鍊四肢
的活動能力、手眼協調，甚至可強化心肺
功能  



提高及維持自我照顧能力

 長者每天料理自己日常 居生活，可以維
持或提高自我照顧的能力 



鍛煉腦筋
 可以鍛煉腦筋、 減慢記憶力的衰退 
 有助預防老人痴呆症  



改善溝通能力
 一些長者又可能因為害怕不懂得怎樣與別人
相處而避免參與活動 

 多參與一些集體活動，透過 與別人的交往及
分享，可改善社交能力及擴闊社交的圈子 



抒發感受
 可能會因為情緒低落以致沒有興趣和動力
做其他事情 

 參加一些 娛樂活動，可以 幫助我們抒發感
受和減低焦慮，改善心情 



認識新事物
 可能因為怕接觸新事物而不參與活動 

 透過活動，可多嘗試、多接觸新事物 

 對新事物掌握更多後，自然便可以減少對
接觸新事物的焦慮  



增加自信心
 參與義務工作，既可幫
助別人，又可提升自信
心及得到滿足感 

 長者亦可以依照自己的
興趣，參與書法、繪畫、
手工藝等活動，發揮個
人的創作或藝術天份，
自我價值  



改善人際關係
 若長者的自信心能否提升, 從活動中得到滿
足感, 可增加長者的獨立能力, 減少長者對
家庭的依賴性, 令家庭生活更融洽 



善用餘下
 停下來享受生活, 培養自己興趣, 令生活變
鬼更多姿多彩, 更有意義 



為何要有豐盛晚年? 
什麼是豐盛晚年? 
長者應該參予什麼活動? 
如何計劃我的豐盛晚年? 



退休是人生 
十大事件之一 

 



需唔需要計
劃一下? 



應該為這個悠長假期 
妥善準備 

研究顯示, 那些缺乏穩定目標和計
劃便退休, 其適應生活能力會較差 



預備 
退休 

投資健康 

投資興趣 

創新思維 
投資人際
關係 

投資金錢 



http://www.rthk.org.hk/elearning/yangtl/study.htm 

估估他幾多歲?? 
82歲 



實踐活動 



編排活動
 興趣 
 能力  
 多元化的活動  

 家務  
 社交活動  
 適量的運動  

 一個人也可以 
 融入日常生活流程中 

 
 

 



善用時間 
安排活動 
積極參與 
姿采人生 



因應身體情況,能力, 興趣, 生
活習慣, 人際網絡, 經濟及交
通等選擇適合自己的活動, 

被免太大壓力 



不要等退休才開始閒暇生活 
預早計劃你的退休之年! 
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