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 第三課 – 如何建立長者的自我形象 
 
 第四課 – 自我形象: 美顏及體重管理 
 
 第五課 – 投入晚年生活  
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你的 
自我形象 
是怎樣? 
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你家中的長者的 
自我形象是怎樣? 
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如果今天，你已是一個長者， 
你覺得自己會是怎樣? 

 
•你會想像自己多少歲? 
•你現在的生活會是怎樣? 

•你覺得這個世代對長者的看法是? 
•你的自我形象是怎樣? 
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宗教信仰 

影響自我形象的因素 
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個
人 

社
會 

你認為改善這2方面會影響 
長者形象的因素? 
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自我
形象 

自我
價值 

有目的
意識 

勝任感 

安全感 
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自我形象的4個基本元素 

安全感  
–感到身邊有人可信賴﹑被愛 
–可以與人建立信任的關係 
–在群體中感到自然 
–並得朋輩的接納和歡迎 
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自我形象的4個基本元素 
有自我價值 
–清楚了解﹑認識自己 
–對別人的稱讚感到自然 
–能自然流露自己的感情 
–對自己有正面的看法 
–肯定自己是有價值的 
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自我形象的4個基本元素 
• 目的意識 

–會主動追求人生的理想 
–會為自己的行為負責任 
–勇於面對困難，和尋求解決的方法 
–懂得作抉擇 
–不會被人牽著鼻子走 
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自我形象的4個基本元素 
• 勝任感 

–了解自己的強項，也接納自己的弱點 
–樂於接受挑戰，不容易放棄 
–有正面思想，願意接受失敗 
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自我形象 

生理 心理 
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生理健康 

• 肥胖 
• 過瘦 
• 慢性疾病 

 
• 影響身體機能 
• 影響活動能力 
• 影響心理質素 
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心理健康 

• 心理質素會被影響 
思想、感受和行為 
能否接納自己 
與人相處 
能適應社會 
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心理健康與人際關係 

研究顯示 
• 長期孤立者的心理健康較差 
• 社交技巧亦較弱 
• 容易導致有自殺傾向 
• 壽命也會較短 
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自我形象低 (不健康) 的人 自我形象高 (健康) 的人 

感到孤立和不被愛 較主動及敢於表達 
無力克服過人的限制 對別人的批評不會過敏 
無力保護自己 較少焦慮 
較多焦慮 較少身心的病痛 
較怕事和倚賴 對事物較有好奇心 
介意別人的眼光 願意自我流露 
較容易受到傷害 
怕惹人動怒 
怕惹人注意 
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情緒變低落 

貶低個人價值 

與社會脫節 

人生欠缺方向/目標 

生活欠規律 
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自我形象 

內在美 外在美 
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內在美 
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欣賞自己  

1) 欣賞自己所做過的事情；2) 肯定自己對
事情的付出/貢獻；3) 肯定自己的價值 
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調整自己的主觀                     
多接受客觀的意見 
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選擇記起開心的事  

把以前開心的經歷作將來的推動力 

在以前不如意的/失敗的經歷中學習 
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培養興趣 / 嗜好 
 

• 善用時間培養自己的興趣﹑培養好品格/讓
好品格繼續伸延下去，影響別人生命 
 

• 增加生活的姿采，樂在其中 

29 



CADENZA Training Programme 

發揮潛力: 運用專長 
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學習新科技、新知識，與時並進 
活到老，學到老  
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發揮潛力: 運用專長 



CADENZA Training Programme 

發揮潛力: 義務工作 

以自身經歷幫助別人 
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外在美 
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怎樣是年老? 

• 行動不便? 行路緩慢? 
• 用助行器? 
• 有皺紋? 
• 歲數大? 
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你會用什麼顏色來形容年老呢? 
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外在美 
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你的衣櫃有最多什麼顏色的衣服? 

影片欣賞 
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衣著/儀表/外觀 
 
 
 
 
 
 
 
 

光鮮 
 

化妝 
 

多笑容 

整齊 
 

染髮 企直 

可多以顏色來配搭
襯衫 

梳洗整齊 精神奕奕 
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