
香港中文大學那打素護理學院 
「流金頌」培訓計劃 

CTP001：健康老齡化及代際關係之凝聚 
非正規及家庭照顧者培訓工作坊（三） 

 
 

主題：協助長者進一步達致個人成長 



本工作坊５個主要內容 
• 長者的個人成長對長者本人、
其家人，及社會所帶來的益處 
 

• 本工作坊所討論的個人成長： 
1. 創造力 
2. 自信心 
3. 獨立性 
4. 適應力 
5. 自我接納 

 
• 促進長者個人成長的各種方法
及策略 



工作坊 (四) 長者的個人成長：適應力 
 

1. 適應力的意義及所包含的元素 
 
 

2. 促進長者適應力的各種方法及策略 



適應力的意義及 
所包含的元素 



適應力的意義 

•適應力是指人面對紛繁復雜的社會環境的一
種準備心理及進入社會環境後的承受能力和利
用社會資源的能力。 
 
 
•適應力的強弱影響人的工作、學習、生活的
狀態。 
 



適應力包括同化作用及適應作用 
兩種作用的目的都是為了維持個人正面自我形
象。 
 
同化作用 
指個人嘗試改變各種環境以維持其個人的價值
觀及目標等。 
 
適應作用 
指個人嘗試改變其個人的價值觀及目標等以配
合處境或種環方面的限制。 
 
 
 



從適應的各種向度看 
提升適應力的方法 



適應力的向度 (1) 處理壓力 

• 當面對困難環境或高要求的工作量或安排
時，仍保持沉著及冷靜。 

• 對於並未預期的消息或處境，不會過度反
應。 

• 良好地處理挫折，就是將努力投放於建設
性的解決方法，而非埋怨別人。 

• 在充滿壓力的環境裡，顯示良好的抗逆力
或高度的專業表現。 

• 當別人尋求指引時，表現平靜及堅定的影
響力。 
 



適應力的向度 (2) 有創意地解決問題 
• 在複雜範疇裡以獨特分析方法，產生創新意
見。 

• 將問題從裡到外及由頭到尾地徹底思想，以
想出一些新的處理方法。 

• 將似乎完全無關係的資料整合，以想出一些
充滿創意的解決方法。 

• 在思想裡保持著非常廣闊的可能性，而這些
可能性是其他人可能會遺漏的 

• 當工作的有效資源並不足夠時，能夠想出創
新的方法去獲得或運用資源。 
 

 



適應力向度 (3) 面對不肯定或未能預計的處境 

• 假如在必須的情況下，不知道整個情況或所
有事實時，都能夠作出有效的行動。 

• 能夠迅速及容易地改變其動力狀況，以便對
未能預計或預期的事情及環境作出反應。 

• 有效調整各種計劃、目標、行動，或優先次
序，以應付各種處境的改變。 

• 能夠約束自己或其他人，以便在一些充滿動
態的處境裡，達到最大程度的集中。 



適應力向度 (4) 學習不同的工作, 科技及程序 

• 顯示出學習新方法及科技的熱誠。 
• 會做必須的事情以保持掌握最新的知識與技
巧。 

• 快捷及有效率地學習新方法以執行以前未學
習過如何處理的工作。 

• 適應新的工作過程及步驟。 
• 預期在工作要求上的各種改變；找尋及參加
各種任務或訓練以預備自己面對那些改變。 

• 為改善工作表現方面的不足而作出一些行動。 
 

 
 



適應力向度 (5) 顯示出人際方面的適應 

• 有彈性及思想開明地與其他人相處。 
• 聆聽及考慮其他人的觀點及意見，及在適當
的時候改變自己的意見。 

• 態度開放地接受一些負面或能夠令自己成長
的意見。 

• 能夠與各種不同性格的人士合作愉快及發展
有效的合作關係。 

• 顯示出對其他人行為的敏銳的洞察力，控制
自己的行為以便說服、影響、或更有效地與
其他人合作。 
 
 



適應力的向度 (6) 顯示文化方面的適應 

• 作出行動，以學習及明白其他小組、組織、
或文化的風土、適應、需要、及價值觀。 

• 與不同價值觀、習俗、及文化的人士都融
合得良好及感到舒服。 

• 當有需要對其他人的價值觀及風俗表示順
從或尊重時，願意調整自己的行為或外表。 

• 明白自己行動對別人所帶來的含意，調整
自己行動的方法，以便與其他小組、組織、
或文化維持正面的關係。 



適應力的向度 (7) 顯示體力方面的適應 

• 能夠適應有挑戰性的環境狀況，例如：極端
的熱力、冷凍、潮濕、或污穢等。 

• 經常在體能上推動自己，令自己可以完成一
些高要求的體力勞動的工作。 

• 當工作或生活上有需要時，能夠調整體重及
肌肉的力量，令自己變得更有效地完成體力
的工作。 



適應力的向度 (8) 處理緊急或危機處境 
• 在生命受到威脅、危險、或緊急的情況時，
以適當及正確的逼切性作出反應。 

• 能夠快速地分析各種可能性，以便處理危險、
危機及其所帶來的影響。 

• 能夠基於清楚及集中的思想，以作出各種瞬
間的決定。 

• 當保持集中力於手上的事情時，能夠維持情
緒的控制及客觀性。 

• 在必須及適當的時候，能夠作出行動及處理
危險或緊急的情況。 
 



鼓勵長者多參與各種活動… 
• 提升樂觀思想 
• 充實精神生活 
• 培養分析及判斷問題的能力 

– 鍛鍊較強的分析問題和做出正確判斷的能力，
面臨新環境的變化，要能夠盡快了解新的要求
，明確新的努力方向。 

• 全面及客觀的了解及評價 
– 了解自己不適應的表現和存在的差距 
– 發掘自己的潛力 
– 做到自尊、自愛，對自己始終充滿自信。 

 
 



鼓勵長者多參與各種活動… 
• 培養堅強的精神與自制力 

– 訓練堅韌、頑強、果斷的精神和較強的自制力
、競爭意識和好勝心，還要有對人對事寬容的
態度與豁達的胸懷。 

 

• 增強自我監控和調節的能力 
– 增強自我監控的意識和自我調節的能力。 

 
 



工作坊 (四) 
 

-- 完 -- 
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