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高龄长辈健康促进活动设计 
卫广远  职能治疗师 

天主教圣功医疗财团法人圣功医院复健科职能治疗师 

 

职能活动对长辈的意义 
职能活动，就是我们日常生活的每个环节，而每一个人认为的重要职能活动都不尽相同，

所以在安排长辈的健康促进活动前，可以先和长辈会谈讨论，以利长辈后续进行活动的投入

与参与。     

 

一般职能活动可以分作自我照顾、工作及生产性活动和休闲娱乐，自我照顾大致上有进

食、穿脱衣服、上厕所、社区内移动、家务管理等等；工作及生产性活动包含有薪资的工作、

志工活动；而休闲娱乐原则上可以分作静态性和动态性娱乐，像是下棋、品茶、书籍阅读、

健行、联系亲朋好友等等。职能治疗师可以透过问卷、会谈或是量表评估检视长辈在生活安

排上是否取得平衡，除了生理身体上的健康，心理健康、生活品质和安适感也是值得留意的。  

 

高龄者健康促进概念 
成功老化是近代较具讨论性的议题，由于全球高龄化现象正在加速中，各国面对此现象

无不审慎着手介入，如何健康、顺利且成功地老化便是重视的主题。而成功老化指的是长辈

在生理功能维持良好且独立自己生活，心理方面适应良好，社会人际互动保持良好的家庭与

社会关系。活跃老化则是更进一步，强调退休、患病或失能的长辈能持续参加任何日常生活

的活动，可以延长健康年龄及提升生活品质。 

 

台中后里的万秀洗衣店可说是活跃老化代表，万吉阿公和秀娥阿嬷两位长辈透过不同风

格的穿搭，配上洗衣店的复古情境，营造出充满故事性和年轻化的氛围，成功塑造出老人时

尚的概念。妇产科医师林经甫退休后，努力实践“成功老化三力”脑力、体力、社会力，他

强调“绝对不要停止学习。维持运动习惯、走出家门参加社团、活动，维持良好人际关系，

家庭和睦，这就是脑力、体力、社会力的成功老化三力。” 

 

职能治疗师可以利用健康促进活动，提供长辈不同类型的情境和活动经验，促进长辈在

生理、认知及社会人际互动的表现以维持健康，最重要的是健康促进活动能适用于所有的长

辈，不论长辈是否有失能、退休或是患有疾病。举例来说，职能治疗师经常会以团体形式来 
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安排长辈的健康促进活动，社会人际活动、认知益智活动、手工艺活动或是体能活动都可以 

作为主题。除了团体活动，参与一般常见的日常职能活动也是提供长辈健康促进的机会，像

是做家事、散步、读报、烹饪等等。重点在于符合长辈需求和兴趣、简单且容易执行的活动。 

 

长辈健康促进活动设计 
团体活动设计时，最重要的是活动目的设定，有了目的才能进而扩展和不同的素材或主

题连结，订定出吸引长辈们参加的活动内容。活动进行的时间建议是 45 分钟至 1 小时，活

动时间如果太长，长辈们的专注力、警醒度和体能状况无法有效维持，相反地若是时间太短，

蜻蜓点水般地参加活动，便无法将活动目的和后续的回馈分享引导出来。至于活动器材，需

要留意的就是长辈对于器材操作的安全性，如果有使用锋利的刀具时，必须要注意长辈们的

操作情形，并且于活动结束后统计刀具数量是否正确。团体活动进行时，会有主要带领者和

协同团体带领者负责，团体的流程和氛围会由团体带领者引导，而协同带领者在流程中协助

长辈的活动参与，透过成员和带领者间的团体动力让大家能从活动中学习。 

 

团体活动大致上可分成介绍、暖身活动、主要活动、分享回馈以及总结。暖身活动可以

作为进入主要活动的前哨站，利用简单的小型活动提升长辈们的专注力和参与度，以利后续

活动的进行。我认为整体活动最重要的环节在于分享回馈，透过长辈们手工艺团体或烹饪团

体的作品呈现，引导他们阐述作品设计概念，分享活动过程中的感受、今天活动自觉艰困的

部分、发现同侪良好表现等等，或是在体能团体或人际互动团体的活动中，是否有达到治疗

师活动目的的要求，主要带领者要鼓励并诱导长辈进行分享，激发团体动力，让更多参与成

员一同讨论。 

 

因此，长辈的健康促进活动必须在活动前要有组织且妥善的安排规划，建议可以先了解

长辈们的功能状态，后续可安排主题或系列性的团体活动，渐进地提升难度，使长辈们可以

尽情投入于活动中，最重要的是在活动中达成健康促进目的，维持身体功能，提升生活品质。 
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透过彩绘油纸伞活动，不但融入在地文化，

也能提升长辈的手眼协调与艺术创作能

力。 

利用团体活动安排，让长辈们与年轻族群一

同参与有趣的主题活动。 

  

  

动手又动脑，职能治疗师设计颜色配对与

手脚位置的活动，让长辈玩得乐此不疲。 

麻将也是一个可以设计多种主题的媒材，长

辈们十分喜爱麻将宾果配对活动。 

  


