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回饋社會   社會責任

    終身志工        1983 ... 2025

    座右銘 ：         付出即是擁有



1991年通過『聯合國老人綱領』
（UNITED NATIONS PRINCIPLES FOR OLDER PERSONS）

獨立

參與

照顧

自我實現

尊嚴

強調應破除老年
即衰弱的刻板印
象，應提供機會
給有意願且有能
力的高齡者，讓
其有持續參與和
貢獻社會的機會



➢ 健康與營養 health and nutrition

➢ 老人消費保障protection of elderly
consumers

➢ 住宅與環境housing and environment

➢ 家庭family

➢ 社會福利social welfare

➢ 所得安全與就業income security and
employment

➢ 教育education

1982年聯合國『高齡課題國際行動計畫』   
對長者提出62項建議



2021年9月27日
核定修正高齡社會白皮書

• 揭示自主、自立、共融、永續四大
發展願景，並以增進高齡者健康與
自主、提升高齡者社會連結、促進
世代和諧共融、建構高齡友善及安
全環境，及強化社會永續發展為五
大政策目標；各部會亦將本權責積
極落實，推動高齡社會白皮書。



高齡社會發展的政策方針

一、增進高齡者健康與自主：

  二、提升高齡者社會連結：

  三、促進世代和諧共融：

  四、建構高齡友善及安全環境：

  五、強化社會永續發展：



請問:

台灣全體國人的平均餘命是幾歲?

請問:

台灣全體國人的晚年，
男性或女性哪個不健康比較灣久?



65歲開啟的生活與角色
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您想怎麼過您的老年生活呢？

有自己的專屬課程？

偶爾和朋友學習新知？

一個人靜靜的回憶？



您想像過您的老年生活嗎？

您想過未來誰來照顧您嗎？

您想要什麼樣的身體/體能？



歐洲人問:
一生中最後一次搬家

在何時?



《KEYPO大據
關鍵引擎》

曾整理出60歲
後「人生末
班車」，網
友最擔心害
怕的老年生
活有哪些？



您認為台灣的長者
未來可以為自己做什麼 ?

每個人請寫下至少一個便利貼。



長者為自己做老化準備
    需要哪些協助或支持 ?

每個人請寫下至少一個便利貼。



給全國長者的一份重要生活指引

「高齡者生活資源手冊」的目標

減少知識
落差

提升生活
品質

創造永續
共生



好 HOW生活 - 老後幸福指南

不論你是即將邁入老年或是已經成  
為高齡者，都可以在這裡找到屬於
自己老後的理想樣貌！



這本《好 HOW生活》 手冊就是告
訴您如何開啟老後幸福的百寶箱，也
是每位進入老化社會的一份子，可以
為自己準備規劃的生活指引。現在就
跟著不老、智慧又幸福的貓頭鷹大師，
一起搜尋幸福生活指南，也歡迎您用
以下的閱讀方式繼續成長與迎向未來。



手冊章節的細部架構

定義

內容(基本介紹；看一看)

故事(範例、新聞；聽一聽) 

練習(引導想一想、做一做) 

資源(全國、各縣市)

叮嚀/提醒（議題間的橫向連結）



有關好 HOW 生活的六哉問

➢ Who    －誰適合使用這本手冊？

➢ What －這本手冊裡面有什麼？

➢ Where －哪裡可以應用這本手？

➢ When －何時可以用這本手冊？

➢ How －如何使用這本手冊？

➢ Why －為什麼要使用這本手冊？



閱讀手冊的小撇步

   想認識基本介紹： 看內容
   想聽別人的經驗： 看故事
   想知道要怎麼做： 看練習
   想知道更多資料： 看資源



『好 HOW 生活』帶領技巧

實用的帶領技巧



看一看、想一想、做一做!

所有參與人員，先分成小組

每一組一個大主題時間 內容 說明

卡片排序 請將各關主題依重要程
度排序

選擇有興趣的
主題

請各組選擇1至5個主題

帶領方式
個人

據點

個人

團體



Emphathize
同理

Define
定義

Ideate
發想

Prototype
原型

Test
測試

了解長者:
以長者的角
度 思考，他
會想要什麼? 
會遇到些困
難? 要如何解
決?

定義主題:
長者可理解的
語言，注意實
用性以及文化
、性別、城鄉
、教育程度。

用什麼方法最
好呢?長者適
用的? 可嘗試
的? (也可互助
發揮自我實現
)

如何做？與
志工討論並
研擬對策。

期待結果

如果是您，您會怎麼做？

運用設計思考適合長者的活動!





第一關
健康生活＆居住

第二關
社會參與＆學習

第三關
休閒育樂＆科技

第四關
長期照顧＆醫療

第五關
財務保障＆法律

1.生活動一動－
運動與身體活動

6.學無止盡－
終身學習

11.停看聽－
 安全用路人

 17.預防勝於治療  
－   健康檢查

22.權益保障－
保護與疏忽

2.吃的健康－
飲食與保健

7.事業第二春－
高齡就業

12.任我行－
交通運輸

18.找對地方－
醫療使用

23.我信任那人－

監護輔助宣告

3.情緒很重要 

心理與精神健康

8.沒有代溝的感
情－

世代共融

13.手指動一動     
數位與生活

19.人生自主－
醫療決定靠自己

24.談錢不傷感情
財產與保險

4.我的堡壘－住
宅與居家安全

9.利他也利己－
志願服務

14.出門去玩－
遊憩育樂

20.不可不知的四
包錢－      長照準
備與規劃

25.生命最後一
哩路－

   生命畢典

 5.社區好便利－
宜居社區

10.當我們同在一起
－

社區多元的照顧與
關懷據點

15.電腦幫你注意      
－  數位健康照顧

21.聰明使用－
家庭照顧

16.活動更方便－
輔具與生活



當月主題是什麼?

請選出 12 個最重要的主題



請大家自己選出 5 個
覺得重要的主題



如果決定每個月有不同的主題，

那也可以用「心智圖」來發想，

當月主題要如何細分，讓每週
每天都有話題或活動可以帶領。

叮嚀: 



心智圖(同理): 從一個點開始聯想〜

主題:

終身學習

1.要注意什麼?
2.方法:聽說讀(看)寫(操作)?
3.誘因/動力
4.威脅/限制
5.文化、性別、城鄉

同理



跟長者互動要注意的地方

生理

心理

社會

家庭

性別

文化

城鄉

✓學習動力
✓社會支持
✓自我效能
✓其他任務



長者的學習與一般民眾學習
有什麼不一樣 ?

需要更實際、實用

需要指引、說明、按部就班

與生命背景較吻合

新事物的好奇必須跟切身有關，
   其次是家庭等等

最好能夠轉換成應用分享、轉傳



長者的帶領可以用哪些方法?
聽說讀(看)寫(操作)?

影片
⚫不超過5分鐘為佳
⚫文化性要貼切
⚫語言要貼切

圖像
⚫清楚、顏色不宜過多、
注意反差性

⚫不要太混砸、太過熱鬧
⚫文化性要貼切

故事
⚫容易理解並產生共鳴
⚫文化性要貼切

操作性
模擬
創新
 剪
 雕
 搓
 捏
 貼
 畫
 撕
 圖

觀摩
⚫表演
⚫分享

投射/隱會
⚫社會新聞
⚫連續劇



大家來練習

➢ 我的運動與活動安排規劃表（p.16）

➢ 自己的餐盤自己設計吧！（p.24）

➢ 終身學習練習單（p.60）

➢ 超級比一比（p.74）

➢ 旅遊規劃單（p.120）

➢ 活動更方便（p.132）

➢ 自我檢測－照顧壓力（p.173）

➢ 我的財務規劃（p.197）



第一站 身體動一動～活動安排與運動
第二站 吃的健康～飲食與保健
第三站 情緒很重要～心理與精神健康
第四站 我的堡壘～住宅與居家安全
第五站 社區好便利～宜居社區

第一關  健康生活與居住 



第一站 學無止盡～終身學習
第二站 事業第二春～高齡者繼續工作
第三站 沒有代溝的感情～世代共融
第四站 利他也利己～志願服務
第五站 當我們同在一起～
             社區照顧關懷據點

第二關  社會參與與學習



第一站 停看聽～行人用路安全
第二站 任我行～交通運輸
第三站 手指動一動～數位與生活
第四站 來去遊覽～遊憩育樂
第五站 電腦來幫你～數位健康照顧
第六站 活動更方便～輔具與生活

第三關  休閒育樂與科技



第一站 預防勝於治療～健康檢查
第二站 找對地方～醫療使用
第三站 人生自主～醫療決定靠自己
第四站 不可不知的四包錢～
             長照準備與規劃
第五站 聰明使用～家庭照顧

第四關  長期照顧與醫療



第一站 權益保障～保護與疏忽
  第二站 我信任那個人～監護輔助宣告
  第三站 談錢不傷感情～財產與保險
  第四站 生命最後一哩路～生命畢典

第五關  財務保障與法律



練習分享:
以「終身學習」為例

⚫ 教育與學習被列為影響認知退
化最重要三大影響因子之一

⚫ 長者可因學習而擴展社交、維
繫家庭關係並與他人互動

⚫ 學習也影響心理健康，避免憂
鬱與孤寂感



讓我們來試試看吧

➢長者活力體能訓練手冊

➢居家環境安全檢視

➢醫療決定靠自己的五個小問題



活動帶領注意事項

投影設備

助理人員

分組討論

網路訊號

資料準備

心得分享



老後幸福指南 ，歡迎瀏覽使用。
為增進高齡者自主、自立，獲得

生活所需資訊，本署特委託中山醫學
大學編撰「好How生活-老後幸福指
南」1書，內容統整「健康生活與居
住」、「社會參與與學習」、「休閒
育樂與科技」、「長期照顧與醫療」、
「財務保障與法律」等面向，並放置
在本署官網/政府資訊公開專區/電子
書，及主題專區/老人福利/檔案下載，
供社會大眾下載利用，歡迎瀏覽使用。

網址：

電子書：
https://www.sfaa.gov.tw/SFA

A/PublishEBook/Detail.aspx..

....

檔案下載：
https://www.sfaa.gov.tw/SFA

A/Pages/Detail.aspx......



總結

為超高齡社會建立新的長者服務模式(獨立、
   自我實現、尊嚴，減少被照顧、不停止學習)

多元的主題有些很新鮮很討喜，但不討喜的主題
往往影響重要的人身安全、經濟、家庭關係

學會基本的帶領方式，就不怕25個主題如何帶領

每月一主題，可以維持到兩年! (因為有25主題)

邀請長者參與設計，多一點經驗的分享，可以帶
動許多共鳴和學習動力



希望翻起這本手冊的您，能夠跟著代表活
力、智慧的貓頭鷹家族，輕鬆閱讀每個主
題的內容、故事、練習與延伸資料。您可
以坐下來，泡杯茶，仔細地看一看、想一
想、做一做手冊的建議，為自己規劃未來
想過的生活，準備未來想要的幸福人生。

《 好HOW生活     老後幸福指南  》
                         祝福您      平安 順心
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