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習浬長者快樂鼴？
根據《香港精神健康調查 2010-2013》，在66至75歲的受訪長者
中，大概每9位就有1位有抑鬱、焦慮等常見精砷健康問題。長者

在生活中要面對不少挑戰，例如經濟問題丶肚交活動的改變丶

身體狀況衰退等，這些壓力有機會觸發精神健康問韙。然而，

性格、社交支援等因素也會影響長者身心健康，所以並非每位長

者都會因此患病 。

有什麼方法可以幫助長者提升精神健康呢？其中一個簡單的方法，便是多了解他們，

跟長者聊聊他們的人生！然而，一般人未必能有效掌握和長者溝通的技巧，以下便是常見

的情況：
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相信不少人都遇過這些情況，但原來長者會「想當年」是老年期的普遍及必然情況。

究竟回顧人生或細說當年，對促進長者精神健康有何價值呢？

＾生圃顫是這麼？
舅長者有屑重要章義？

圃顫往事，滿魎意義

人生回顧是指長者回望一生的經歷，並且賦予意義，從而接

納和欣賞自己的人生歷程。長者回顧成就及個人特質，有助
肯定自我，但亦有可能觸及未能釋懐的人生憾事和心結。

如長者能從國顧人生中獲得新的體會，眾焦事情正面的

意義，接納遺憾，消減內心的矛盾，較圓滿地總結過去，便

可以輕鬆的心情安享晚年。
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發展心理學家艾里克森在心理社會發展理論中提出了人生發展的八個

階段，老年期的發展階段是「完整相對悲觀沮喪 J 。通過人生園顧，
如果長者理解其人生意義，接受並順利整合人生的各個經歷，便能感

到滿足及完整。反之，若覺得過去的歲月充滿遺憾、毫無意義，或對
過失耿耿於懐，便會感到悲觀和沮喪。

聽聽長者故事封年輕一輩OO
我們有偏重要章義？

顛鼬分享，雙向成長

聆聽長者回顧往事，能為我們帶來不少啓發，擴闊視野。長者在他們的人生中經歷大大小
小的挑戰，例如戰亂、經濟困難、遷移、極端天氣、社會動盪等，他們如何渡過每一個難

關？以往的社會環境不如現今般先進、發達，當時的生活又是怎樣的呢？透過長者的
分享，我們就像乘搭了時光機一樣，回到昔日的香港，往時的世界，帶着好奇心再次認識

我們的城市和一整個年代的故事。這些都可以作為借鏡，讓我們學習如何克服面前的
困難。



＾生圃顧頲围 ＾生圃顧方式與
長者情緒有屑關搐？

研究0/Vesterhof et a~2010) 顯示，對人生感到滿足的長者會多用｀｀整合性"
和｀｀實用性＂的人生回顧方式。適度的社交和正面的人生回顧，能夠幫助

長者發現人生是有意義和完整的。相反，如長者經常｀｀逃避現實"或陷於

｀｀強迫式＂的人生回顧，困擾就如苦難重現，他們的焦慮或抑鬱情緒亦較

多。照顧者要注意長者會否沉溺於過去消極的回憶中，影響其心理健康。
照顧者或親友可多聆聽他們的故事，認同長者的情緒需要，多闞注一些值

得他們自豪和欣慰的事情，以協助長者走出自困的局面。

我們如祠引導長者臥
正繭的方式圓顫A生？

鼓勵分享， 110黯欣賞
當身邊的長者說起往事時，我們可以帶着好奇心，鼓勵長者多分享。細心聆聽後，我們

可以追問相關的間題以表示興趣，同時強調長者的優點和成就，例如他們克服困難的

能力丶守望相助的精神、勤勞節儉的美德等。

長者身Jill腱顛Jjl貼士
除了和長者談談往事，我們亦可以用以下小貼士幫助長者改善精砷健康：
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社交支擅， tJ關Jill竊
社交支援可以是實質的幫助，也可以是情緒上的支援。

作為長者的親友，我們可以多點伸出援手，主動幫忙。

我們可以為長者（尤其是獨居長者）找一個可信賴的人

作為支援者。這人可以是長者的親友、鄰居或社工，而

且願意擔當支援者的角色。長者遇到任何事情都可放心

找他幫忙，而無需擔心為他帶來麻煩。
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逗而:.fi' 各國干輯
有人認為，「退休」象徵長者要多休息丶少活

動。其實，長者需維持適當的運動量，以保持

身心健康，培養積極自強的心態！

日常生活中，我們可以鼓勵長者在其能力範圍

內多活動，例如清潔家居，無需每事都怕他們

操勞。研究(Poon & Fung, 2008) 顯示，維持適
當的運動量對長者的身體和精神健康都有好處。

我們也可鼓勵長者為生活定下目標，讓他們做

自己喜歡和有成功感的事。活得充實，可增加

長者的生活滿足感。

目我增值，崖1A€1勛
長者不一定是弱者，他們未必事事都需要其他人的幫助。

他們擯有豐富的人生經驗，有些更保持健康的體魄。我們

可以多欣賞和肯定他們給予的意見和幫助。例如他們的傳

統智慧和對後輩日常生活的照顧等，讓他們更有自信，更

感自豪。
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