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「活動」融入日常生活之重要
康寧大學健康護理健康學院長期照護學系　劉德誠助理教授

前言

起床、刷牙、洗臉、換衣服、吃早

餐、打開家門、搭乘交通工具，終於我

們到了社區關懷據點參加今天的活動。

活動之後，今天的生活可以回想活動過

程的酸甜苦辣。對筆者來說，參與者的

事前準備是活動延伸出的精彩，在每一

場活動都能夠看到所有人都在盡一份心

力，也能豐富所有人的生活。

或許看到這裡，你會有點摸不著頭

緒，為何文章開頭將一天早起後的生活

說了一遍？讓我們換一個例子：朋友邀

請你參與一場演唱會或是派對，你一定

會開始構思如何維持身材、如何穿搭，

總會希望讓自己呈現最亮眼的一面。這

就是筆者想表達的概念，參與活動之

前，我們都盡心的完成許多看起來容易

但其實不容易的事，特別是對於肢體不

便、老年退化或是認知障礙的朋友們，

要完成參與活動前的準備，更顯得有意

義。如同在陪伴護理之家或需要照顧的

長者外出時，我們需要做許多前置作業

（圖1），確保活動過程順利。
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圖1、陪伴長者外出的前置作業

就各是一項活動，例如：翻身活動、刷

牙跟健口操、臉部清潔及化妝療法、穿

衣及認知訓練、軟食製作及吞嚥訓練、

交通安全等，將這些生活事項透過活動

設計，變成了有趣又實用的活動，使得

需要重複練習的事項不再枯燥乏味。這

類活動兼具休閒、教育及治療的意義，

對於失智症、認知障礙／退化、肢體復

健及衛生教育都有助益。

曾經在實務工作中，我們發現中風

後的王伯伯需要開始用左手刷牙，但每

次做這個練習，他就呈現許多負面情

緒，低潮、沮喪、憤怒跟無助。於是每

天早上，工作人員搭配貝氏刷牙影片以

及他喜歡的音樂，陪伴著一起刷牙，而

不直接指導王伯伯刷牙。第一週大家一

起學習用左手拿牙刷；第二週將牙膏擠

在牙刷上；第三週開始配合音樂刷牙。

我們透過設計，將這類復健、生活訓練

項目變成活動，試著減少王伯伯困在情

緒中的阻礙，從他能完成的事項開始，

搭配音樂、影片以及工作人員參與，讓

王伯伯體驗樂趣以及成就感，讓王伯伯

「活動」的意義

長者或身心障礙朋友在參與一場活

動時，更要能夠看見先前的準備並給予

鼓勵及同理心，瞭解參與活動前，做了

很多努力。活動帶領者在開場的時候，

更要適時的給予回饋，可以將鼓勵分類

成為生理、認知、社會參與、人際互動

等方面，例如：一位飽受慢性疼痛困擾

的長者，從起床翻身那一刻感受到的疼

痛是我們從未體會過的感覺，但長者克

服了生理障礙，起床後，完成穿衣、刷

牙、洗臉…等，然後到活動場所，親切

地跟我們打招呼並參加活動。看著長者

參與活動後，微笑著並暫時忘記疼痛，

這是不是對這位長者一天的生活有很大

的意義？因此，看似平凡的一場活動，

其實包含許多意義，而這些意義包含了

長者本身的積極參與以及活動所帶出的

精彩。

對於某些長者或身心障礙朋友來

說，起床、刷牙、洗臉、換衣服、吃早

餐、打開家門、搭乘交通工具等，本身
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可轉移負面情緒以及配合復健項目。 「活動」的類型

表1、周芬姿等（2019）將活動分類如下表：

活動類型 活動形式

競爭性 對抗賽、聯盟賽、錦標賽、運動會

社交性 運動、遊戲、音樂、舞蹈、戲劇、藝術、戶外活動

特定活動
節慶紀念日、季節性、藝術文化、國際性、特殊性、宣傳性、教育性、專

長性

自我成長 研習會、成長營、體驗營

志工服務 個人、團體

特殊興趣團體

社區發展協會、運動協會、兒福聯盟、婦女聯盟、文化協會、生態協會、

旅遊協會、俱樂部、讀書會、聯誼會及其他特定議題之協會、基金會、學

會等

活動的設計可大可小，從一對一個

別活動到百人文康團體，都需要設計規

劃。不論是個別活動（一對一）、小團

體（認知、輔療）、團體帶領（節慶、

體適能、文康、衛教等），或是大型活

動（50桌的尾牙、廟會）、家屬支持團

體、老幼共學，在活動規劃時，可以從

活動的類型，來思考我們帶活動的目的

為何？是教育、衛教、娛樂還是興趣培

養，這些都可以讓我們設計出更貼近長

者的活動。

近年，在政府政策結合民間力量推

動長照2.0服務的實施下，建構出不同活

動型態；大型娛樂休閒活動、小型團體

活動、輔療活動以及個別活動（包含自

立生活訓練）開始出現並落實。民眾對

於活動的可觸及性提高，我們以社區關

懷據點為例：2020年臺北市健康促進活

動有153萬人次（臺北市政府主計處，

2021）；衛生福利部統計2024年1月全

國共73,420場次1,515,026人次參與（衛

生福利部社會及家庭署，2024）。對

於健康、亞健康的長者及身心障礙者來

說，在交通能力範圍之內，能夠接觸到

活動的機會增加許多。透過活動帶領，

可以讓參與者與同儕互動並學習新知，

不但增進生活樂趣、更能相互成長（圖

2）。如何尋找相關資源呢？可在網路

以關鍵字搜尋：日間照顧、身心障礙日

間照顧、社區關懷據點、樂齡大學；也

可撥打1966長照服務專線，利用電話諮

詢。
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圖2、據點活動參與狀況

結語

疫情後，可能會想在家中為家人設

計活動，務必以安全、有趣為主。另

外，要注意家人身體狀況、疾病、認知

情形等；特別提醒一點，請重視長者對

於身體的感受，比如：過累、疼痛等陳

述都要考量。也可以邀請專業的樂齡帶

領講師到家中與家人一同活動。

「活動」可以讓「生活」更為豐富

有趣，參與各類活動更能提升社交參

與、人際互動。1980年代，Super在談

生涯規劃時，說明人一生中的各種階段

扮演著不同的角色，包括兒童、學生、

父母、工作者、休閒者、退休者等；其

中，到中年以後，Super認為休閒者角

色轉為重要，這是豐富老年生活的一種

方式，讓生活更有當下的意義。
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