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從居家服務到生活賦能：

高齡者活動參與的策略與實務
朝陽科技大學銀髮產業管理系 黃雅鈴助理教授

前言

在台灣，隨著高齡社會的來臨，長

者的居家照顧需求逐年增加，居家照顧

服務成為支持高齡者生活品質的重要部

分。居家服務員提供的陪伴與照顧服務

不僅能幫助長者在舒適的家庭環境中安

度晚年，還能提高他們的生活質量，減

輕家庭成員的照顧壓力。居家服務員在

進行陪伴服務時，介入活動的設計及帶

領對於提升長者生活品質、增進社會參

與、提升長者的身心健康，減少憂鬱情

緒，增進生活滿意度，而定期的運動與

認知功能訓練，亦顯著提升了長者的身

心狀態。

居家服務活動介入

儘管居家服務活動介入的好處已獲

得廣泛認可，但在實際執行過程中仍面

臨諸多挑戰。如人力資源限制、活動參

與度的問題等。在筆者一項針對居家服

務員活動設計與帶領的深度訪談研究中

發現，在15名居家服務員陪伴服務的過

程中，大多數是以聊天和看電視的形式

為主。其中約有80%的居家服務員表示

在進行居家陪伴服務時，對介入活動感

到有興趣且有意義。但是，大部分的居

家服務員都缺乏帶領活動的經驗，會想

嘗試靜態不複雜的活動帶領。另外，居

家服務員也提及，由於居家服務員的服

務時間緊迫、時間不足等，工作及情緒

壓力大，使得活動規劃與實施變得困難
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重重。這些挑戰主要源自於服務時間的

限制和居家服務員缺乏專業能力，也沒

有時間或專業知能，進行活動的設計，

導致難以設計適合的活動方案在服務

過程中執行。由此可知，在台灣居家服

務人員面臨人力和資源的限制。由於人

員短缺及資源分配不均，居家服務人員

往往需要處理多個案件，導致難以分配

足夠時間進行個別化活動設計和帶領。

此外，缺乏足夠的培訓和支持，使得服

務人員難以有效實施活動。再加上高齡

者的身體狀況、認知功能和個人興趣差

異，對活動的參與度造成了挑戰。有時

即使居家服務人員設計了活動，也可能

因為高齡者的健康問題或缺乏興趣而難

以參與。種種的現實因素，促使居家服

務人員必須具備高度的靈活性和創新能

力，以適應不同高齡者的需求。

在日本一本專門的銀髮族照顧雜

誌—娛樂（レクリエ）﹝註1﹞，其內

容提供包含飲食、運動、照顧技巧、

音樂、娛樂等等多元的活動型態，居

家服務員或陪伴者，可以依照其內容

提供活動，每天與高齡者進行的活動與

學習，內容豐富具有高度可執行性，亦

強化了活動介入在提升高齡者生活品質

方面的重要性。因此，面對上述我國居

家服務員在執行面的困境，初步可以採

取一些簡易的新策略，來促進居家服務

活動的介入及效果。首先，提供活動設

計方案內容及引導手冊（長期可規劃教

學影片），從筆者的研究中發現，即使

居家服務員面對執行居家活動介入的阻

礙及困難，他們仍顯示出在有適當支援

下的高度執行意願。因此，只要能夠提

供具體的行動協助，可以顯著提升居家

服務員的執行力。其次，加強居家服務

人員的專業培訓，使其具備引導活動的

能力，專業培訓和持續教育，對提升服

務員的活動設計及帶領專業能力至關重

要。透過定期的培訓課程和提供學習資

源，服務員能夠獲得必要的知識和技

能，從而更有效地設計和帶領活動。再

者，增強居家服務員的認知和價值感，

通過表揚和獎勵機制強化成就感，提升

社會認同度，皆有助於激發服務員的工

作動機。最後，建立有效的溝通渠道和

反饋機制或教案平台，促進團隊合作，

能夠幫助服務員共享經驗、解決問題。

鼓勵創新思維和增加活動的靈活性，讓

服務員根據高齡者的需求和喜好，創造

性地設計和實施活動，從而提供更加個

性化的服務。

活動設計分享

本文為了支援居家服務員的實務

工作，考量到服務員的時間有限，設計

簡短有效，且不需要教具的活動設計，

不僅能提高服務員的專業技能和工作效

率，也能提升高齡者的生活品質。以下

提供不需複雜的活動教具即可進行活動

的型態，居家服務員視活動時間加以的

運用，分別提供5分鐘、10分鐘及15分鐘

等，不同活動時間長度需求進行設計。
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一、5分鐘版活動設計

1. 快速記憶遊戲：使用圖片或物品，快

速展示給高齡者看，然後讓他們回憶

展示的物品。這項活動能夠刺激認知

功能，特別是記憶力。

2. 呼吸練習：教導高齡者進行深呼吸練

習，幫助他們放鬆身心，減少壓力。

可以結合簡單的手勢或輕柔的背景音

樂。

3. 情緒風暴：快速引導高齡者通過表情

或肢體語言表達不同的情緒（如快

樂、驚訝、悲傷等），然後快速切換

到另一種情緒。這可以幫助提升情感

識別能力和表達能力。

4. 快速故事接龍：居家服務員開始講一

個開頭故事，讓高齡者接著講下去，

每人只能說一句話。這項活動能夠刺

激創造思維和語言表達。

二、10分鐘版活動設計

1. 簡易伸展運動：引導高齡者進行一系

列的簡易伸展運動，包括手腕、腳踝

旋轉，頸部伸展等。這些運動有助於

保持關節靈活性，預防僵硬。

2. 腦力激盪問答：準備一些簡單的問題

或謎語，讓高齡者思考並回答。這項

活動可以激發他們的思考能力和提升

語言表達能力。

3. 記憶鏈遊戲：首先由居家服務員說出

一個物品名稱，然後高齡者需要重複

這個物品並添加一個新的物品，依此

類推。這項活動能夠訓練記憶力和注

意力。

4. 夢想旅行：引導高齡者閉上眼睛，居

家服務員描述一個虛構的旅行目的地

和經歷，讓高齡者在想像中體驗這次

旅行。這可以增強創意思維和提供心

理放鬆。

三、15分鐘版活動設計

1. 音樂回憶分享：播放一些年代久遠的

音樂，讓高齡者聽後分享與這些音樂

相關的回憶或感受。這項活動不僅能

喚起記憶，還能促進情緒表達。

2. 創意藝術活動：提供簡單的繪畫或手

工材料，引導高齡者進行藝術創作，

如畫一幅畫或製作小手工。這項活動

有助於提升創造力和手眼協調。

3. 心靈時間機器：邀請高齡者想像自己

能夠回到過去的某個時間點，讓他們

描述會選擇去哪裡、做什麼事情，以

及為什麼選擇那個時刻。這項活動旨

在喚起記憶，增進溝通。

4. 即興創作故事：居家服務員提出一個

主題或情境，高齡者根據這個主題即

興創作一個小故事。這項活動鼓勵高

齡者發揮想像力和創造力，同時提升

語言表達能力。

結語

綜上所述，活動設計的目的在適

應不同時間限制的居家服務情境，同時

滿足高齡者的身心健康需求。服務員可

以根據高齡者的偏好和身體狀況靈活選

擇活動，以實現最佳的互動效果。進一
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步使用生活中不同的媒材，活動不僅易

於實施，且能夠有效地結合身體協調、

創意表達和情緒放鬆的目標，適合不同

能力水平的高齡者。透過這樣的多元化

活動，居家服務員可以在有限的時間和

資源條件下，提供豐富且有益的互動經

驗。介入活動對於長者的居家照顧是非

常重要的，不僅有助於改善長者的生理

和心理健康，還能增強社交互動、認知

功能，並提供生活結構，從而綜合提高

長者的生活質量。透過有效的溝通、創

意思維和對安全的嚴格考慮，能夠克服

這些挑戰，確保長者能夠從這些活動中

獲得最大的益處。

註釋

﹝註1﹞娛樂（レクリエ）為日本一專門的

銀髮照顧雜誌，內容包含銀髮族的

飲食、運動、照顧技巧、娛樂等資

訊，網址：http://recrea.jp/。


