
CADENZA Training Programme 

香港中文大學那打素護理學院 

「流金頌」培訓計劃 
CTP002: 長者的心社靈照顧 

非正規及家庭照顧者培訓工作坊 (二) 

擊退壓力:             
促進長者身心靈健康 
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工作坊內容 (第二節) 

 

1. 長者晚年期常見的重要生活事件 

 

2. 重要生活事件適應小貼士 
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晚年期的重要事件? 
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退休 
入住 

安老院 

長期疾病 失去至親 
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•晚年期的生活事件多是: 

 

–可預知及 

 

–自願或不自願的 

晚年期重要生活事件 
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老年期重要生活事件 

不同的年齡會面對不同的生活事件 

•老年期所面對的生活事件的數量是 

  比成年期的時候少 

•老年期有很大的機會同時發生多過一件的  

  重要生活事件 

•這些事件所帶來的壓力則更大 
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老年期重要生活事件 

不同的年齡會面對不同的生活事件 

 

•再加上                 

•對長者生活上的影響亦比較大 



CADENZA Training Programme 8 

不同的年齡會對生活事件有不同的反應 

 

•與年齡無關的生活事件： 

–不能預計，沒有時間性的 

–例如：成年兒子的死亡，等等 

–對長者的身心社靈都會有影響 

老年期重要生活事件 
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不同的年齡會對生活事件有不同的反應 

網絡作用: 

–長者容易受到身邊的人所發生的事影響。 

–例如：朋友患病，家人的經濟問題，等等。 

老年期重要生活事件 
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不同的年齡會對生活事件有不同的反應 

•與年齡有關的生活事件： 

–能預計的                    

       

老年期重要生活事件 

減少負面的影響 
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不同的年齡會對生活事件有不同的反應 

 

•長者有豐富的經驗 

 

•能從別人所發生的事件吸取經驗 

老年期重要生活事件 
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甚麼是生活事件？ 



CADENZA Training Programme 13 

生活事件 Life events 

•是指一些會引致生活模式上改變，需要重
新適應的事情。 
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•這些的轉變是會對 

–健康 

–自我的身份 

–自我的形象及自尊, 等等有影響。 

 

 

生活事件 Life events 
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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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學者根據個人對生活事件的控制及預測分類： 

–可預知及自願的  

•例如：搬屋 

 

 

 

–可預知及不自願的 

•例如：強制性退休 

 

 

生活事件 Life events 
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學者根據個人對生活事件的控制及預測分類： 

–不可預知及自願的  

•例如：晉升機會 

 

 

 

–不可預知及不自願的  

•例如：遇上交通意外 

 

 

生活事件 Life events 
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學者根據個人對生活事件的控制及預測分類： 

 

生活事件 Life events 

 
 
不可預知
及不自願 

遇上
交通
意外 

 
 

可預知及
自願 
搬屋 

 
不可預知
及自願 

進升
機會 

 

可預知及
不自願 

強制
性退
休 
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晚年期的重要事件? 
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退休 
入住 

安老院 

長期疾病 失去至親 
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晚年期重要生活事件 

退 休 
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晚年期重要生活事件：退休 

 

 

–由於年齡的關係而停止主動，可賺取金錢的工
作。 

定義： 
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對於退休 
的謬誤 
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對於退休常見的謬誤及其真相 :  

 

 

•以為退休無須計劃 :  

–研究顯示，對於那些缺乏穩定目標和退休計劃
的人，其適應退休生活會較差。 

謬誤一  



CADENZA Training Programme 25 

 

 

  * 認為退休會百無聊賴 :  

–有研究顯示那些期望退休後要有充實生活才感
滿足的人，跟進其退休後五、六年的生活情況，
發現其生活質素，相對於缺乏期望的人適應較
佳。 

對於退休常見的謬誤及其真相 :  

  謬誤二   
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•認為退休代表無用、無價值 :  

–研究發現，那些在退休後仍保持積極參與社區
活動的人，他們會有較高的生活滿意程度。 

對於退休常見的謬誤及其真相 :  

謬誤三  
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•認為退休會令健康身體衰退 :  

–事實上身體機能在六十至六十五歲之間的衰退
情況一般會愈來愈明顯，這正值是退休的年齡，
因此容易使人混淆。其實一些不健康的生活習
慣才是加速身體衰退的真正原因。 

 

對於退休常見的謬誤及其真相 :  

謬誤四  



CADENZA Training Programme 28 

 

退休的 

「得」與「失」 
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因退休所「失去」的： 

•固定的收入 

 

•高消費的能力及自由  

 

•隸屬於某行業或單位的歸屬感  

 

•工作所帶來的身份及滿足感  

 

•因貢獻社會而被肯定的價值和重要性 



CADENZA Training Programme 30 

因退休所「失去」的： 

 

 

 

  

 

 

 

與同事交誼的機會  

因工作而有的作息規律  

個人的工作空間 

減少直接參與社會的變遷 

透過工作認識種種新知和技術 



CADENZA Training Programme 31 

因退休而「增加」的：  

不同 
義務組織 

老友和新相
識相聚 

家人相聚的
時間 

 
靈活地運用
時間 

 

 
體力與心力  
 衣食住行的

選擇 

做自己喜歡
做的事 

照顧自己的
健康 

 
更多的閒暇
生活  

 

參與終生持
續學習 
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退休生活的轉變與調適 

 

接受「失」的事實 

善用「得」的資源 
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短片分享: 
退休-人生轉場 
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討論(一) 

 
 

如何適應退休後的生活？ 
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退休生活的轉變與調適  

  

 

•退休前提早及充份的準備； 

•退休後要量入為出； 

•可善用長者的各項優惠； 

•有困難時宜坦然接受親友或政府所提供的援助； 

•要避免高風險的投資組合、高息貸款或經常賭博； 

•更別將養老的住所或積蓄作財務擔保或饋贈親友
等。 

經 濟   
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退休生活的轉變與調適  

  

 

•要經常實行健康的生活方式， 

•例如適量的運動、均衡營養飲食、不吸煙、
不酗酒； 

•定期做身體檢查，及早防治病痛。 

   健 康 生 活    
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退休生活的轉變與調適  

  

 

•宜珍惜並享受家庭樂 

•別額外要求子女多回家陪伴以免增加對方
壓力 

•切勿過度照顧家人的起居生活而令其過份
倚賴或使自己太辛勞。 

   家 庭 生 活     
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退休生活的轉變與調適  

  

 

•夫婦宜善用增加了的相處機會 

•致力增強彼此間良性溝通與親密 

•互相體諒對方退休前後的變化和需要 

•彼此尊重並欣賞，共享充實而健康的生活 

     婚 姻 生 活      
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退休生活的轉變與調適  

  

 

•千萬別孤立自已 

•盡力保持與好朋友的情誼 

•擴闊自己的生活圈子，多結識新朋友 

•例如可參與長者中心的活動，建立良好的
人際關係。 

      社 交 生 活       



CADENZA Training Programme 40 

退休生活的轉變與調適  

   

 

•退休是第二人生的開始，增加了的空餘時
間，若好好利用，從事有益身心的嗜好或
康體文娛活動，或者義務工作，定可使生
活多姿多彩並具有新的意義。 

      餘 暇 時 間        
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家人的建議 
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適應退休生活 

 
善用社區
資源 

 

長者重新
在家庭和
社群中定
位 

協助投入
新生活 

主動商討 
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小 結 

•退休是生活的一大轉變，需要悉心策劃，
妥善安排，假以時日是可以漸漸適應的。  

•退休是人生的新階段，過得充實和有意義
與否，視乎自己的抉擇、積極的態度和做
法而定。  

•退休後生活要有所保障，是長者退休前後
經年累月努力和明智理財，也集合家人、
親友、護老者和社會大眾的主動關懷和協
力的成果。 
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晚年期重要生活事件 

長期疾病 
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消極的思想和做法 
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消極的思想和做法 

 

 

–「既然不能完全美好，就要完全放棄。」 

 

 理 想 主 義 
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消極的思想和做法 

 

 

–過份依賴藥物，忽略或不接受藥物以外的療法，
例如控制飲食、適當的運動等。 

藥物是唯一的救星 
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消極的思想和做法 

 

 

–採用「駝鳥政策」，淡化嚴重的病情。消極、
不理會與病情有關的資料及建議。 

 

不 聞 不 問 
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消極的思想和做法 

 

 

–負面的情緒盤據絕大部份的思緒，只顧擔心、
難過、自責，欠缺積極行動。 

情 緒 化 
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消極的思想和做法 

 

 

–認命，人遲早總有一死，做甚麼都不能挽救，
於是坐以待斃。 

相 信 宿 命 論 
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消極的思想和做法 

 

 

–自卑、自憐，怕被人嫌棄，「有苦自己知」。
認為與人傾訴亦無幫助，於是拒絕與人交往。 

退 縮 與 孤 立 
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短片分享: 

七老八十 
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討論(二) 

 
 

如何積極地協助 

長者面對長期疾病？ 
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積極的思想和做法 
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積極思想和做法 

  

 

–勇於接受患病的事實，不光是情緒化。不逃避，
不否認。 

積 極 接 受 事 實 



CADENZA Training Programme 56 

積極思想和做法 

 

 

–除了使用藥物，選擇用飲食、體重得控制的方
法。保持社交和有益的身心活動，處理負面的
情緒。 

學習多方面調理方法 
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積極思想和做法 

 

 

–患病後激發了注重健康和珍惜生命，選擇過健
康的生活。 

有病也可活得健康 
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積極思想和做法 

 

 

–不孤立自己。向醫護人員學習治病的方法，與
病友交換心得，坦然告訴家人親友，接受他們
的關懷與扶助。 

病得不孤單 
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積極思想和做法 

 

 

–對於每一個人都非常重要 

–對於患上慢性病的長者是益處良多的。對於長
者的生理、心理和社交方面都有益處。 

•生理：血壓降低，減慢骨質疏鬆，改善便秘，促進    
睡眠。 

•心理：提升自我形象及自尊，減少抑鬱及憂慮等。 

•社交：增加與人交往的機會，長者間學習如何相處
和互相接納。 

從事有益的活動 
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積極思想和做法 

 

 

– 患有慢性病的長者在選擇活動時必須注意以
下原則： 

1. 要因應自己的能力 

2. 要循序漸進 

3. 切忌進行要求速度的活動 

4. 切忌進行劇烈的比賽、爭勝的活動 

5. 切忌進行舉重活動 

從事有益的活動 
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小 結 

•慢性病對長者而言是勇氣、毅力、自信、
價值觀及處理壓力技巧等的長期挑戰。 

•對護老者亦是耐力、護理知識和技巧的長
期考驗。 

•是需要長者、護老者和社區携手面對，從
而幫助長者過一個豐盛的晚年。 
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入住安老院 
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空巢 失去至親 身體轉差 

照顧者的
限制 

長者的意
願 

63 

入住安老院 
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入住安老院 

•是長者最普遍的恐懼之一 

 

•社會普遍認為入住安老院象徵 (謬誤) 

–最終的失敗 
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入住安老院的抉擇 

•自主或依賴的抉擇 

–幫助長者明白生命就是彼此依靠和幫助。人在
不同的階段中都以不同的方式體現這道理。 

•兒時 

•青年 

•晚年 
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入住安老院的抉擇 

•家人孝義、面子或生計的抉擇 
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入住安老院的轉變 

•居住環境 

•生活模式 

•社交圈子 

•人際網絡 
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入住安老院的反應 

長者及家人的反應是取決於 

 

抉擇入住
安老院的
過程 

對入住安
老院的理
解 

家庭因素 
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選擇優質安老院舍考慮因素 
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選擇安老院 
•眼到： 

–親身參觀環境設施、 

–衛生情況、 

–所在地點的裝修和保養、 

–餐單和膳食、 

–活動情況、 

–長者儀容、 

–院友及員工間的溝通、 

–院舍氣氛、 

–照顧及護理方式。 
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選擇安老院 

•耳到： 
–聆聽外間評語、 

–住客與員工對話和語調、 

–院舍員工的交談和對話。 
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選擇安老院 

•鼻到： 
–院內房間、 

–洗手間、 

–走廊及廚房是否有異味。 
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選擇安老院 

•口到： 
–訪問院友及家人的意見及經驗、 

–與員工交談以了解服務及收費詳情、 

–查詢院友對食物質素及數量的意見、 

–趁用膳時間探訪以了解食物的質素。 
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選擇安老院 

•手到： 
–索取有關資料單張、 

–接觸院舍的傢俬及用品、 

–索取一份餐單。 
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討論(三) 

 
 

如何協助長者適應入住院舍後
的生活？ 
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適應院舍生活小錦囊 

（一）關注問題： 

 

  

離開熟悉的環境，感到缺乏安全感，未知能
否適應？ 
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關注問題 (一） 

長者方面 

1.入住院舍之前，可親身到院舍參觀，以瞭解院
舍的生活環境、設備和日常起居情況等，預先
有一個概念，幫助適應，以減輕憂慮。 

2.應打開心窗，和家人、朋友、社工傾談心中的
憂慮。 

3.多點想想入住院舍的好處，如可多認識新朋友，
有妥善的照顧，可享受休閑的生活。 
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關注問題 (一) 
家人方面 

•親友可多與長者談及入住院舍的生活，多
關注長者的憂慮。 

•家人親友可陪同長者親身到院舍，一方面
可多瞭解長者未來的生活情況，另一方面
亦會讓長者感受到家人親友的支持和關心。 

•如家人能答應日後會定期探訪或聯絡，定
能提高長者的安全感。 
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適應院舍生活小錦囊 

(二)關注問題 :  

 

需要改變一向的生活模式和習慣，又要與院 

友共同生活，又要遵守院舍規則和生活程序， 

怕難適應？ 
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長者方面 

•入院初期，多數長者均有一段短時間的適
應期，這是正常現象，不用過份擔心。 

•入院後，長者可主動與人交往，擴闊朋友
圈子和投入院舍生活，大家多點體諒，多
點關懷。 

•若有適應困難或不開心，長者應主動找職
員、親友或社工傾訴、尋求協助。 

關注問題 (二) 
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關注問題 (二) 

家人方面 

• 親友宜鼓勵長者多參與院內活動和認識其
他院友。 

• 定期探訪或電話慰問，協助長者渡過適應
期。 

• 多和院舍員工溝通，了解長者在院舍的適
應和生活情況。 
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小結 

•入住安老院晚年的重要生活事件 

•需要長者在身心社靈各方面的適應 

•對家人亦有很多情緒上的影響及適應 

•週詳的計劃、坦誠的溝通對於長者及家人
的適應是很重要的。 



CADENZA Training Programme 83 

失去至親 
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失去至親 

•是每一對夫婦必然經過的階段 

 

•唯一可以「避免」的方法就是比配偶先離
開這個世界 
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「死去的另一半，把在生的另一半的生存意義
一同帶走。」 

 

「每天的生活就像在提醒配偶的死亡。不論是
吃早餐、或是吃晚飯；到郵局寄信，或是聽
屬於我們的歌；每晚在床上睡覺…每一件從
前充滿喜悅的事情，現在都變成了傷痛的源
頭。每一天的生活都是充滿了心痛與挑戰…」 

失去至親 
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喪偶的哀傷反應  

•思想: 

– 混亂、不能集中、一片空白、不斷思念著
或夢見死者 

 



CADENZA Training Programme 87 

喪偶的哀傷反應  

•身體和行為: 

– 呼吸困難、食慾不振、失眠、沉默歎息、
哭泣、疲倦、坐立不安、小事化大，容易與
人衝突或反過來表現得像若無其事 
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喪偶的哀傷反應  

•情緒和感覺:  

–憂愁、恐懼、焦慮、內疚、麻木、孤單、
暴躁、絕望無奈甚至出現幻覺 
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喪偶的影響 

•增加身體上的問題 

•情緒困擾，尤其以抑鬱或焦慮問題為甚 

•影響睡眠 

•增加濫用藥物及煙酒的問題 



CADENZA Training Programme 

 
短片分享: 

370日.別離 
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小 結 

•哀傷期的長短是因人而異的 

•家人、朋友的支持是很重要的 

•喪親者要學習用積極的態度面對哀傷，適
應新生活。 
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重要事件適應小貼士 
 

92 



CADENZA Training Programme 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 93 

重要生活事件適應小貼士 

 

 

 

 
適量的運動 

 

 
發展社交及 
人際關係 

 

多參與活動 

 
 

保持樂觀 
積極的心 
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1.保持樂觀積極的心 

•積極思想 
 
•選擇喜歡的生活方式 
 
•珍惜擁有的事物 
 
•積極發掘快樂的事情 
 
•保持穩定情緒 
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1.保持樂觀積極的心 

積極思想： 
 長者應多數算及欣賞自己的優點、長處、過去的
努力、貢獻、正面經驗及得著。 
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1.保持樂觀積極的心 

選擇喜歡的生活方式： 
 雖然人不能完全控制身邊所發生的事物或掌握人
生的際遇，但長者可以嘗試控制或選擇自己喜歡
的生活方式和思想方法。 
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1.保持樂觀積極的心 

珍惜擁有的事物： 
 不要著眼於已經失去的事物或關係，盡量留意及
珍惜自己所擁有的東西或一切，並盡量享受這些
東西的現況。 
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1.保持樂觀積極的心 

積極發掘快樂的事情： 
 即使長者可能有不同的性格，有些長者比較樂觀，
但有些長者卻並不如此。但長者可以學習積極去
發掘和尋找身邊快樂的事物。 
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1.保持樂觀積極的心 
保持穩定情緒： 
 假如遇到不如意、挫折或刺激時，可先離開該環
境一會，容後再作處理。 
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短片分享: 

正向人生觀:我感恩 
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2. 多參與各種活動 
•活動有助身心健康 

•減低社交孤立 

•從事義務工作 

•計劃活動 

•發展個人嗜好 
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2. 多參與各種活動 

活動有助身心健康： 

 參與活動可以促進人體新陳代謝，增強體
質，提高個人對環境變化的適應能力。適
當的社交活動，亦可以穩定情緒。 
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2. 多參與各種活動 

減低社交孤立： 

 各種不同的活動，能讓長者有更多的機會
與人接觸，擴闊社交圈子。透過朋友間的
互助，長者可以從中得到自我肯定。 
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2. 多參與各種活動 

從事義務工作： 
•有助增強長者的自我價值及對生活的滿足
感。 
•但必須量力而為，不宜過度承擔，以免增
加不必要的精神壓力。 
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2. 多參與各種活動 

計劃活動： 
 長者可以每年訂下活動大計，如旅遊計劃或參與
義工等。而每天起來時，亦為自己計劃當日要做
的事，如約朋友飲茶或探望家人等，務求更能善
用時間。 
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2. 多參與各種活動 

發展個人嗜好： 
 長者亦可以發展多方面的個人興趣或嗜好，
以提高正面的情緒。 
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3. 發展社交及人際關係 

•主動發展社交支援 

 

•維持良好人際關係 
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3. 發展社交及人際關係 

主動發展社交支援： 

 長者與家人、親友及朋友互相關心及扶持，
可以促進彼此的關係及增加抵抗精神壓力
的能力。 
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3. 發展社交及人際關係 

維持良好人際關係： 
•良好的人際關係，有助促進精神健康。 
•坦誠的溝通及多從別人的角度去考慮事情，能
有助建立良好的人際關係。 
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短片分享: 
學無止境 
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長者如何與家人維持良好的關係 

 試試看以下的一些與家人相處的生活事件中，那些
是應多做及不應做的呢？ 

_____ 1. 打電話到女兒的辦公室問她喜歡吃什麼菜 

_____ 2. 強烈勸喻兒子勿作風險性投資，如買樓 

_____ 3. 多次提醒媳婦飲湯，因為該煲「靚湯」是 

       專誠為她而煲的 

_____ 4. 吃飯時，挾食物給女婿 

_____ 5. 幫助家人打掃家居 

_____ 6. 半夜起床去洗手間時，見到兒子還在看電 

       視，勸兒子早點睡覺，以保持身體健康  
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4. 紓緩精神壓力 

•適當地處理壓力 
 

•透過各種活動紓緩壓力 

 

•尋求專業協助 

 

•養成良好生活習慣 

 

•避免濫用藥物 
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4. 紓緩精神壓力 

適當地處理壓力： 
•過大壓力會影響健康。適當地處理壓力有助預防
心理及精神問題，減低對身體所帶來的不良影響。 
•精神壓力是可以累積的，長者宜及早處理，以免
出現過大的精神壓力而引致精神問題。 
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4. 紓緩精神壓力 

透過各種活動紓緩壓力： 

 長者可進行鬆弛練習，或做些感到有興趣的活動，
如：唱粵曲、造手工、打麻雀、逛街、旅行及與
朋友傾訴等。 
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• 呼吸鬆弛法 

• 音樂鬆弛法 

• 肌肉鬆弛法 

• 遊戲鬆弛法 

• 冥想法 
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身心鬆弛大法 
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4. 紓緩精神壓力 

尋求專業協助： 

 長者若感到未能有效處理壓力，應盡早向
社工、 臨床心理學家或醫生求助。 
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4. 紓緩精神壓力 

養成良好生活習慣： 

 良好的生活習慣，如定時的作息及注意均
衡飲食，亦有助對抗壓力。 
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4. 紓緩精神壓力 

避免濫用藥物： 
•切勿以酗酒、吸煙或濫用藥物作減壓或麻
醉自己的方法。 
•這樣不但不能解決問題，卻會帶來更多的
煩惱及困擾，削弱長者處理壓力的能力，
並影響身體健康。 
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短片分享: 
祝身體健康 
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5. 適量的運動 

•運動有助身心健康 
 
•運動能穩定情緒 
 
•結伴同行做運動 
 

•運動宜先易後難，時間要先短後長 
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5. 適量的運動 

運動有助身心健康： 
 亦能夠減低患病機會、減輕痛楚感覺、維
持記憶並減慢老化速度。 
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5. 適量的運動 

運動能穩定情緒： 
 運動時腦部會釋放一些化學物質，它能使
人產生紓緩和放鬆的狀態，繼而減少焦慮，
穩定情緒。 
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5. 適量的運動 

結伴同行做運動： 

 選擇自己喜歡和適合的運動，結伴與朋友
一起進行，有助促進運動的趣味及提升做
運動的恆心。 
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5. 適量的運動 

運動宜先易後難，時間要先短後長： 

 未有運動習慣的長者，在剛開始參與運動
時，應循序漸進，先學習和進行較淺易的
運動，並進行較短的時間。當掌握後，可
慢慢加深難度和延長運動的時間。 
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短片分享: 
長者運動會 
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6. 持續學習或進修 

•充實自己及促進生活滿足感 
 
•學習能力仍在 
 
•學習樂趣最重要 
 
•善用日常生活的學習機會 
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6. 持續學習或進修 

充實自己及促進生活滿足感： 
•提高長者應付困難的能力、 
•增加對生活的滿足感和 
•令晚年變得更豐盛。 
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6. 持續學習或進修 

學習能力仍在： 

 不要以為沒有受過正規教育，便沒有學習
能力，亦不要害怕記性差而不敢學習，因
為長者仍有相當好的學習能力。 
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6. 持續學習或進修 

學習樂趣最重要： 
•不應與別人比較學習的速度和能力，這樣
容易造成精神壓力。 
•長者若能從學習中得到樂趣，便能有效促
進身心健康。 
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6. 持續學習或進修 
善用日常生活的學習機會： 
•在日常生活中找到各種學習的機會，如：
從電視、收音機或報章中認識時事、資訊
和知識等； 
•亦可參加健康講座，認識預防疾病的知識
和技巧； 
•又可參與社區或長者中心的活動，認識更
多的事物和技能。 
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