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香港中文大學那打素護理學院               

流金頌培訓計劃 
CTP002: 老年人的心社靈照顧 

公眾講座 (六) 

主題：面對逆境 提升長者抗逆力方法 
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本講座內容 

• 老年期的轉變 / 過渡期 
• 長者面對逆境時的反應 
• 抗逆力的意義 
• 提升長者抗逆力的方法 
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常見的老年期生活事件 

子女遷出 退休 疾病 喪親 入住 
院舍 
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在人生的成長中充滿大大小小， 
不同的轉變 

任何會轉變都會影響生活的延續性，或會引
致生活模式上改變，需要重新適應的事情。 
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老年期重要轉變 

家庭 

經濟 
身體 

社交 
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轉變的三個階段 

終結期 中性期 新開始 
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說再
見 放手 面對

失去 
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終結期 
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終結期 

進入一個新的
處境 

要離開或放下
舊的東西 
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轉變的三個階段 

終結期 中性期 新開始 

11 
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中性區 

一方面與舊有的事物隔離，另一方面又未能與新的處境
在感情上連繫起來 

就像寄居蟹脫下舊具殼，而又未尋獲新具殼的那份空
虛 
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中性區 
 

化解  與  重整 
死亡  與  再生 

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
 這個階段是最重要的，在於 
不要太快進入忙碌的新生活， 

逃避面對自己 
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轉變的三個階段 

終結期 中性期 新開始 
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新開始 

經過中性區的內省、尋索 

新開始是一個活躍期，生活從空虛變回充
實 
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不論是 
 
 

生活事件都是一種 

生活事件 Life events 
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面對逆境的反應…… 

• 空虛 
• 無助 
• 無方向 
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抗逆力 
• 抗逆力是指一個人 

– 面對危機或困難的適應能力， 
– 能減低或克服逆境帶來的損害。 
 

• 一個擁有抗逆力的人，在遇到困難時，能
勇敢並積極面對逆境及挑戰，更能從當中
學習成長，加強生命的承受力。 

• 抗逆力最佳的比喻就是不倒翁 ─ 擁有縱使
跌倒亦能重新站起來的能力。 
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高抗逆力帶來的好處 

困難或
逆境 

減低面對逆境時 
所感受的壓力 

帶來創傷後生命的成長 

提高對生活的滿意程度 

修補破裂的人際關係 
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我是抗逆能力高的人…… 

 有良好、健康的自我形象及自尊。他們了
解及接納自己的長處及短處，懂得自控、
自省及有責任感。 

 
 長者擁有豐富的人生經驗。當他們

面對困難或逆境時，會激發他們從
前面對逆境時的性格，幫助他們面
對逆境。 
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抗逆能力高的人相信自己能夠…… 

 面對及處理所面對的困難或逆境。他們擁有良好
的自我效能感。自我效能感是指一個人對自己在
某種情景下表現某種行為之能力的預期。他們對
生活持樂觀的態度，能夠在逆境中看到希望。 

 

 雖然長者的體力漸漸衰退，但他們
擁有著豐富的智慧及堅忍的耐力，
使他們有能力面對生命中不同的困
難和逆境。 
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抗逆能力高的人擁有…… 
 不同的資源和支持系統幫助他們面對困難或逆境。

他們能夠看得見他們所擁有的資源，並運於幫助
自己面對困難和逆境，在有需要的時候會主動求
助。 

家人朋友的關係與支持，不同的社
會服務機構，信仰上的支持等等，
都是長者擁有困難和逆境和逆境的
資源。 
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抗逆力的十二個素質 
 
 
 
 

健康的自我形象 有多樣的興趣 

有幽默感 

了解自己及別人的情緒， 
並能作出合宜的表達 

認識及懂得發揮自己的才幹 

能忍受不快 

對生命有熱誠 
有一套了解人生意義的哲學 

有獨立思想和行動的能力， 
但又不怕向人求助 

有良好的支持系統及傾訴對象 

有高度的自律及責任感 

對新事物開放，容易吸收 

敢於夢想 
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提升抗逆力的方法 
１）提升長者面對逆境的能力 
２）增加長者的內在資源 
３）提升長者的外在資源 
 以減低逆境的出現機會及對長者所造成的

負面衝擊、 
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１）提升長者面對逆境的能力 

• 困難忍耐能力 
• 獨立思考及行動的能力 
• 維持健康的自我管理能力 
• 適當的情緒表達及交流能力 
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２）增加長者的內在資源 
• 提升樂觀思想 

– 你的快樂之門 

• 提高感恩的心 
– 感恩日記簿 
– 暫止與覺察 

• 提升幽默感 
• 發展更多個人興趣 
• 發掘及追求理想 
• 提升對新事物抱開放態度 
• 提升求助能力 
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３）提升長者的外在資源 
• 功能或實質支援 
• 情緒支援系統 
• 建立及擴闊社交網絡 
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提升長者面對逆境的能力 

• 面對困難能力 
• 獨立思考及行動的能力 
• 維持健康的自我管理能

力 
• 適當的情緒表達及交流

能力 
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• 張仔一家因工作的關係需要遷居外地生活，令張
婆婆帶來不少孤單及寂寞的感覺。 

• 在這情況下，她需要學習面對與家人分開的事實
，但更重要的是讓她明白，縱然她與兒子一家居
住的地域分開了，但他們之間的愛與關懷是不會
改變的。 

• 在這個時候，她需要面對及適應獨居的生活，學
習獨個兒生活的不同技巧。 

• 張婆婆亦應保持健康的生活習慣，盡力維持及管
理她的身體健康，例如，適當飲食、勤運動、作
息定時等。 

• 她亦應該恢復參加老人中心的活動，與其他長者
及林姑娘等保持接觸，學習適當地表達情緒，與
信任的人分享自己的情感受，了解自己的情緒狀
況，學習怎樣面對及處理情緒。  
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提升長者的內在資源 

• 提升樂觀思想  
• 提高感恩的心  
• 提升幽默感 
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• 在面對這樣的逆境時，張婆婆應以積極樂觀
的態度面對生活。 

• 她學習尋找身邊快樂的事情，著眼看她手裡
擁有的事物，例如：與好朋友美好的關係，
自己擁有健康的身體，等。 

• 她亦可數點自己的福氣和與兒子一家美好的
關係，讓這些快樂的東西加添她愉快的心情
，以培養個人感恩的心。 

• 她亦應該透過多觀察及學習富幽默感人士的
言談與思想，以提升自己的幽默感，以輕鬆
的心境及思想態度來照顧自己及保持與兒子
一家的聯絡。  
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提升長者的內在資源 

• 發展更多個人興趣  
• 發掘及追求理想 
• 提升對新事物抱開放態

度  
• 提升求助能力 
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• 為免自己的情緒再走下坡，張婆婆應培養個
人的興趣，例如參加長者學苑的課程，使自
己能夠積極面對生活，縱然是獨居，但仍然
可以活得精彩。 

• 她亦可以發掘一些有意義的生活，例如：透
過參加義工探訪活動幫助有需要的人仕。 

• 她亦可抱開放的態度接觸及學習新事物，保
持與家人及社會的連繫，例如：學習電腦上
網，可與身在外地的孫兒保持緊密的溝通。 

• 她亦應該與其他人傾談，例如林姑娘，透過
與別人的分享，使自己更清楚了解自己的狀
況。當發現情緒出現困擾時，可主動尋找林
姑娘或其他專業人士尋求協助。 
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增加長者的外在資源 

• 功能或實質支援  
• 情緒支援系統  
• 建立及擴闊社交網絡 
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• 若有需要張婆婆可向老人中心提出一些實務
上的支援，例如：在經濟上、料理家務上等
。 

• 在情緒方面，在孤單的日子裡，人的精神健
康很容易受到衝擊。張婆婆的朋友及老人中
心的林姑娘等可以為她提供情緒上的支援，
以疏導張婆婆對兒子一家掛念的心情及面對
獨居的生活。 

• 除此之外，張婆婆亦可積極參加其他的社康
活動以擴闊她的社交網絡，增加她的面對逆
境的外在資源。  
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社區支援服務 
實質支援或情緒支援服務： 
• 可親臨各區長者地區中心、鄰舍中心或綜合家庭

服務中心 (可向社會福利署熱線查詢有關中心資料
: 2343-2255) 

電話輔導熱線服務： 
• 長者安居服務協會「耆安鈴」 
 長者熱線: 1878-238   (上午9時至晚上9時) 
• 社會福利署熱線服務 (電話熱線: 2343-2255) 
• 生命熱線 (熱線電話: 2382-0000) 
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總結 
• 透過以上的方法可以提升長者處理困難的

能力及有效地運用他們的內在及外在資源
以面對逆境，促使他們在困混的處境中重
新站起，從而過著新的生活。 
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