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香港中文大學那打素護理學院 

「流金頌」培訓計劃 
CTP005: 非正規及家庭照顧者培訓工作坊(二) 

第三課 

  
 

 

日期：2012年2月2日 

社區長者健營美 
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內 容 大 要 (第三課) 

–有關自我形象和自尊感的意義 

 

–影響長者自我形象和自尊感的因素  

 

–提升自我形象及自尊感的方法 
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「自我形象」的意義 
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自我形象指人對自己的個人觀點，是人在心
裡用來形容自己特徵的一些形容詞，如：有
智慧的、美麗、自私或仁慈等。這些形容詞
代表了自己看這些特徵為優點或缺點。 

自我形象的意義 

4 
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二十四個個性優點 
智慧與知識 

好奇 / 興趣 

好學習 

公正  

富創意/具備視野 

勇氣 

勇敢 / 有膽量 

勤奮  

誠實 

熱心 

仁愛與人道精神 

親切 

仁慈 

友善 

社交  

正義 

公民責任 

團隊精神 

平等/ 公平 

領袖才能 

克己 

寛恕 / 憐憫 

虛心/ 謙遜 

自我調節 

超越自我 

追求美善 

感恩 

希望 / 樂觀 

幽默 
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1. 你認為你的外型如何？ 

自我形象包括很多層面，如： 
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2. 你如何看你的性格？ 

自我形象包括很多層面，如： 
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3.你認為你是那一類的人？ 

自我形象包括很多層面，如： 
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4. 你相信別人如何看你？ 

自我形象包括很多層面，如： 
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5. 你有多喜歡自己呢？ 

自我形象包括很多層面，如： 
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6.你認為別人有多喜歡你？ 

自我形象包括很多層面，如： 
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7.你對所擁有地位的感覺？ 

自我形象包括很多層面，如： 

12 
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二十四個個性優點 
智慧與知識 

好奇 / 興趣 

好學習 

公正  

富創意/具備視野 

勇氣 

勇敢 / 有膽量 

勤奮  

誠實 

熱心 

仁愛與人道精神 

親切 

仁慈 

友善 

社交  

正義 

公民責任 

團隊精神 

平等/ 公平 

領袖才能 

克己 

寛恕 / 憐憫 

虛心/ 謙遜 

自我調節 

超越自我 

追求美善 

感恩 

希望 / 樂觀 

幽默 
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自我形象如何影響 

你的人際關係及行為？ 
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不健康的自我形象??? 
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1.自我膨脹、聽不進別人的意見 

不健康的自我形象??? 
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2. 怕別人知道自己的缺點而被人看低 

不健康的自我形象??? 
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3.掩飾、說話通常只是風花雪月 

不健康的自我形象??? 
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4. 認為別人批評、影射自己 

不健康的自我形象??? 
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5.帶攻擊性 

不健康的自我形象??? 
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6. 急於取得領導地位 

不健康的自我形象??? 
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健康的自我形象 
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健康的自我形象: 
 
 

1.了解自己的 
優點及缺點 
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健康的自我形象: 
 

2.接納自己的 
缺點及限制 
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健康的自我形象: 
 
 

3.能將自我形象
與別人的批評

分開 
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健康的自我形象: 

 
4.看重自己，不因 
外在環境、條件 

及評價而貶低自己 

 

26 



CADENZA Training Programme 

 
健康的自我形象: 

 
 

5. 不因表現不好 
而看低自己 
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健康的自我形象: 

 
 

6. 能尊重別人、考
慮他人的立場 
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活動 (一): 
自我概念 
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自我概念 

 

30 

對自己個人特質的描述 

如一個長者會形容自己喜歡耍太極、愛笑、喜歡 
做義工、有三個兒女及五個孫的長者 
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活動 (一):  

自我概念 - 「我是誰」 
 
 

 

31 

自我概念 
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1. 我的興趣包括 

2. 我擅長 

3. 我喜歡的人物 

4. 人際關係方面 

5. 家庭關係方面 

6. 事業方面 

7. 外表方面 

8. 寫下三個形容你自己的詞語 

32 

自我概念 



CADENZA Training Programme 

「自尊感」的意義 
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「自尊感」是甚麼？ 

自尊感是一種自信心與對自己感
到滿意的感覺。自尊感高的人欣
賞自己的價值與重要性，並且擁

有一種相信自己的個性。 
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自尊感高的人會比較快樂、自尊感低的人通常會較
多負面情緒 

「自尊感」的高與低 

35 
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自尊感的特質 
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人類生存需要的最基本條件 

自覺有能力成為有貢獻的一份子 

自我價值的體現 (有能力去感覺、經驗身邊的美好事物) 



CADENZA Training Programme 

自尊感的基礎 

 

37 

 
            
 
 
 

 

Being 
能意會/ 感受到存在本

身的價值/ 意義 

Achievement 
個人成就 

Recognition 
別人的讚賞與鼓勵 
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自尊感五環圖 
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自尊 

安全
感 

獨特
感 

聯繫
感 

方向
感 

能力
感 
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自信心形成的四個因素 

39 

1. 成功經驗 

2. 感應式經驗:觀察他人的表現及結果 

3. 自我鼓勵:鼓勵自己努力及相信自己有能 
力成功地勝任某些工作 

4.放鬆自己:緊張、激動→低自信 
    輕鬆、平靜→高自信   
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「活動二」：自尊感評估 

 

40 

初步的自尊感評估 

(羅斯伯自尊感指標)  

(Rosenberg, 1962) 
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活動 (三) 
自我觀 –  

你對自己的看法 
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影響長者自尊感和 
自我觀念的因素 

42 
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自我形象的來源? 
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1.嬰兒期安全感的建立 

自我形象的來源 
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2.家庭背景，如父母婚姻關係、工作情況、
經濟能力等 

自我形象的來源 

45 
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3.重要人物（如父母、兄弟姊妹、同學、老
師）對自己的看法 

自我形象的來源 

46 
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4.社會人士對自己的看法 

自我形象的來源 
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5.個人對自己的期望 

自我形象的來源 
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1. 社會對長者 
的一些觀念與期望 

影響長者自尊感和自我觀念的因素 
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社會對年老或長者的 
正面觀念與期望 
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社會對年老或長者的正面觀念與期望 

 

1. 成功老齡化及適應 
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社會對年老或長者的正面觀念與期望 

2. 享受生活及滿足於他們現在的處境 
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社會對年老或長者的正面觀念與期望 

 

3.從社會或工作地方裡撤出他們活躍的參與，
並找一些有意義的東西去打發他們的時間 
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社會對年老或長者的正面觀念與期望 

 

 

4. 照顧他們的孫兒女 
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社會對年老或長者的正面觀念與期望 

 

 

5.依從他們成人兒女的指示 
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社會對年老或長者的 
負面觀念與期望 
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社會對年老或長者的負面觀念與期望 

 

 

1. 是個社會問題 
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社會對年老或長者的負面觀念與期望 

 

2.對於社會是無生產力的 
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社會對年老或長者的負面觀念與期望 

 

 

3.對於很多事情是無能為力的 
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社會對年老或長者的負面觀念與期望 

 

 

 

4. 經常花費各種醫療及社會福利開支 
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社會對年老或長者的負面觀念與期望 

 

 

 

5.對於別人或政府是依賴的 
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社會對年老或長者的負面觀念與期望 

 

 

 

6.對於他們的處境及困難是無助的 

 62 
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社會對年老或長者的負面觀念與期望 

 

 

 

7.對別人是要求高的 
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(2) 傳播媒介對長者或 
年老觀念的扭曲形象 

影響長者自尊感和自我觀念的因素  

64 
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引致傳媒對長者
或年老觀念扭
曲的因素 

65 
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1.娛樂工業不願意聘請年長
的作者或編劇，而年青的
作者往往不能在故事對白
裡反映出今時今日長者的
真實一面。 

引致傳媒對長者或年老觀念扭曲的因素 

66 

VLT廣告 
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2.年青的管理人員只集中於
青年人的有限角度。 

引致傳媒對長者或年老觀念扭曲的因素 

67 
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3.缺乏人生經驗的藝員與作
者在急於交稿時可能創作
出諷刺或定型性的廣告。 

引致傳媒對長者或年老觀念扭曲的因素 

68 

益力多廣告 
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很多現今廣告觀眾相信生活的享受及趣味只
屬於40歲以下人士。 

長者尊嚴及尊重在廣告界裡很受限制 
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一般社會人士及廣告界人生都被程式化：以
為年老是一件壞事，及當人一旦過了40歲，
人就會走下坡，亦已經沒有吸引力了。 

長者尊嚴及尊重在廣告界裡很受限制 
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除了藥物、保險及財經廣告之外，很多類型
的廣告都是沒有長者的。 

長者尊嚴及尊重在廣告界裡很受限制 

71 
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不準確的觀念包括：當一個人年老，便體弱
及生病、對親密關係沒有興趣、便不會明白
新的科技、便沒有社交生活等等。 

長者尊嚴及尊重在廣告界裡很受限制 

72 
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(3)有關長者的不健康 
個人信念及價值觀 

影響長者自尊感和自我觀念的因素  
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有關長者的不正確個人信念及價值觀 
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1.不健康及有長期疾病 

有關長者的不正確個人信念及價值觀 
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2.對社會沒有貢獻 

有關長者的不正確個人信念及價值觀 
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3.是家庭的負擔 

有關長者的不正確個人信念及價值觀 
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4.令社會花費很多
醫療或社會福利
的開支 

有關長者的不正確個人信念及價值觀 
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5.經濟上依賴別人 

有關長者的不正確個人信念及價值觀 
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6.無人有興趣聆
聽或知道他們
的感受 

有關長者的不正確個人信念及價值觀 
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7.他們的意見是
過時的 

有關長者的不正確個人信念及價值觀 

81 



CADENZA Training Programme 

提升自我形象及 
自尊感的方法 

82 
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如何提高自尊感 

83 

1.行為介入: 如學習溝通技巧、 
  人際相處、發展興趣技能、做義工 
  (行為 → 自我概念→自尊) 
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84 

如何提高自尊感 

2. 認知介入: 以健康思想取代扭曲思想,如完美主義、 
  以偏蓋全、過份誇大、強加責任、非黑即白 
  如: 認知扭曲 → 負面自我評價 → 低自尊 
      合理思想 → 正面自我評價 → 高自尊) 
 

自尊感高的人會比較快樂、自尊感低的人通常會較多負面情緒 
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韻律操表演 
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提升自信心 
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何謂自信心? 

自信心是個人對自己的一種信任的態度，相 

信自己有能力去獨立處理一項任務，而且做 

得妥善。 
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自信心的範疇 

包括處理工作、人際關係、自我表達(語言及 

非語言)、解決問題等。 
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信心的來源 

信心是先天條件及後天生活經驗所積聚來的 

自信能力。 

1.先天: 一個人天生的條件，例如美麗的外
表、流利的語言能等都能加強個人的信心 

 

2.後天: 教育、成功的工作經驗、特殊的工
作技能等都能增加個人的自信心 
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自卑感從哪裏來? 

 -所謂「自卑感」，其實是一種想法，是自
己腦海中想像出來的。 

 -自己認為自己沒有能力，不許能量發揮出
來。 

 -如果自己存有這種心理，即使本身擁有能
力，一下子也會消失於無影無蹤。 
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愈學愈快樂 
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嘗試盡量列出將自己所有好與壞的特徵。 

提升自我形象及自尊感的方法 (1) 

92 
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問自己究竟對自己的看法是否準確，及為
何對自己有現在的看法。  

提升自我形象及自尊感的方法 (2) 

93 
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列出你喜歡自己的東西，包括：外
型、性格、及專長。 

提升自我形象及自尊感的方法 (3) 
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緊記別人對你的稱讚，並將它們記
錄下來。  

提升自我形象及自尊感的方法 (4) 
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給予自己的正面肯定 ，
發展自己的強項。  

提升自我形象及自尊感的方法 (5) 
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嘗試改善自己不喜歡自己的東西，
包括：外型、性格、行為及缺點。 

提升自我形象及自尊感的方法 (6) 
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接受一些有建設性的批評改善自
己，使自己進步。 

提升自我形象及自尊感的方法 (7) 
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緊記自己的各種進步。 

提升自我形象及自尊感的方法 (8) 
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將自己的行為改變得更好，別人亦會
改變對你的回應方式，這亦會改變你
對自己及自己能力的態度。  

提升自我形象及自尊感的方法 (9) 
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學習以正面角度去思想及接受自己不
喜歡自己而又不能改變的東西，包括：
外型、智力及缺點。 

提升自我形象及自尊感的方法 (10) 
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不要受自己的內在形象所限制，
嘗試突破自己。  

提升自我形象及自尊感的方法 (11) 
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緊記自己是獨特的。  

提升自我形象及自尊感的方法 (12) 
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列出人生中的一些非常重要的
事件，並嘗試分析這些重要事
件如何構成自己現在的優點與
缺點。 

提升自我形象及自尊感的方法 (13) 
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透過集中於發生在你身上
的正面事情，及忘記發生
在你身上的負面事件，將
自己負面的印象改為正面
的印象。 

提升自我形象及自尊感的方法 (14) 
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對質自己的扭曲思想。 

提升自我形象及自尊感的方法 (15) 
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停止將自己與別人比較。 

提升自我形象及自尊感的方法 (16) 
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做運動，令自己更健康及感到更好。  

提升自我形象及自尊感的方法 (17) 
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做義工，令自己感到更有價值及貢獻。  

提升自我形象及自尊感的方法 (18) 
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學習新知識與技巧，令自己感
到不斷進步與增值。  

提升自我形象及自尊感的方法 (19) 
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對自己不要太嚴謹，放鬆多一點。 

提升自我形象及自尊感的方法 (20) 

111 



CADENZA Training Programme 

學習歡笑及微笑。  

提升自我形象及自尊感的方法 (21) 
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學習愛護自己。 

提升自我形象及自尊感的方法 (22) 
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以正面態度面對挑戰，其結
果亦會令你感到驚訝。 

提升自我形象及自尊感的方法 (23) 

114 
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工作坊結束 
多謝參加 
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