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(I) 自我肯定
每个人均有优点和缺点，如果能够懂得怎样欣赏自己及肯定自己的价值，相信，你会活得更开心 ─ 有自尊和有自信。
	活动一  岁月流星‧我的故事


利用五分钟时间，说说自己的往事，自己的成就，自己的工作，对社会的贡献等。
例如 ： - 日本仔打仗时，我一个人只身来港…… 白手兴家……

- 六、七十年代时，我在纱厂工作，日以继夜，非常辛苦，但是……

- 香港今日的交通道路，如海底隧道，是当年我有份兴建的……
(II) 自我欣赏 ─ 潜能无限
天生我材必有用，人人各有独特的潜能。根据哈佛大学心理学教授高德纳(Howard Gardner)认为，人类的智慧至少可有以下八种 ：
(1) 语言文字智能 ─ 对语言文字及其结构的理解、运用的能力。
(2) 数字逻辑智能 ─ 对数字运算、推理逻辑及分类归纳的能力。
(3) 视觉空间智能 ─ 对视觉空间能够准确掌握并能清楚表达，这包括线条、色彩、形状、距离的关系， 凭幻想亦能将上述东西在脑海呈现出来。
(4) 音乐旋律智能 ─ 指对音乐节奏、音调、旋律的分辨、欣赏、表达及创造能力。
(5) 肢体运动智慧 ─ 指善于运用手脚、动作、身体语言表达想法和感觉。 包括对身体技巧的协调、平衡、弹性、速度、力量等能力。
(6) 人际沟通智慧 ─ 指处理人际关系的能力，包括对他人情绪反应的察觉、分辨及感受能力及与人保持良好沟通。
(7) 个人内省智慧 ─ 对自己的了解，明白自己的情绪感受，动机目标。
(8) 自然博物智慧 ─ 指对自然或生活环境中的各种模式、种类、变化、人为演化的事物有敏锐的观察力和好奇心。
	活动二  多元智慧(MI)大检阅


每一个人，无论是儿童、青少年、成年人及老年人都有「智慧」，问题是我们的智慧在哪方面较为突出？要出你自己的「强项」， 是可以透过观察、搜集各种表现的资料、参考别人给你的意见、科学化的问卷测试等检视出来；以下是一个简单的核对表可供参考。 (经营多元智慧，1999)
语文智慧
(
自发找书看，宁看书不看电视
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锺意玩文字游戏，如拼字游戏
(
记人名、地点、日期或琐事好叻
(
锺意作文，尤其爱写天马行空的故事
(
善于讲故事、说笑话、流畅而生鬼
(
急口令都难不倒他
(
投入去听别人讲故事、广播等
(
与人交流时，口若悬河
数理逻辑智能
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计数快过人，尤其心算
(
对数学游戏兴趣浓厚
(
会努力思考逻辑或智力难题，不易言败
(
经常把事物分类
(
对于身边事物会问很多问题，尤其想佑道因困关系
(
充满探奇精神，锺意自制「实验」
(
喜欢下棋或需要策略思考的游戏
[image: image7.wmf]空间智慧
(
对图画看得入神
(
极爱绘画，而且出自「原创」
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以拼图，走迷宫等视自觉游最吸引他
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对砌积木兴致极浓
(
能清楚记忆和描视觉意象
(
对颜色感觉特别敏锐
(
其想象力多在图画，手工艺等方面表现出来
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(
即使只听一次，也轻易记得歌曲的旋律
(
能辨别音调准不准
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喜欢唱歌或弹奏乐器，而且非常投入
(
说话和移动身体也会有节奏感
(
喜欢听节拍明快的音乐，随音乐打拍子或摇头
(
做工作时要听音乐，无音乐不欢
[image: image12.wmf][image: image13.wmf]身体动觉智慧
(
擅长一种或多种体育运动
(
较难长时间安定坐着，要摆动身体
(
与人谈话时，锺意用手势或其它身体语言去丰表达能力
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为了学新东西，喜欢亲自去捉摸
(
在模仿动作方面特别出色，一教便晓
(
锺意动手做东西，如编织、雕刻、陶瓷、小工或砌模型
(
有良好反射反应，能有效控制对象，例如遥控模型飞机
[image: image15.wmf]人际智慧
(
与别人相处融洽，甚少冲突
(
朋友多多，喜欢群众活动
(
善知人意，懂关心别人，是众人的朋友
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具领导才能，俨如天生的领袖
(
喜欢教别故事，有「老师」风范
· 在群体活动中十分活跃，爱提出意见
[image: image17.wmf]内省智慧
(
清楚了解自己的优点和缺点
(
独立、意志坚强，不易放弃
(
为自己定下目标
(
可以独处玩耍和学习
(
能够准确表达自己的感觉，懂得抒发情感
(
对自己有信心，不因比较而自
(
有自己一套的学习方法
(
能从生活的成败中学习
自然博物智慧
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对听、看、触、闻和味觉有特别的敏感度和技巧
(
喜欢巨外活动，如园艺、远足或参与自然观察之旅
(
很容易就能分辨环境中景物的异同以及突变现象
(
在自然环境中经注意到其它人所见的事或物
(
喜欢收集一些自然景物，并有系统的分类、记录
(
自幼就对电视节目，录像带、书本或实物中介绍的自然景象，科学和动物等主题特别有兴趣
(
对自然环境、稀有动、植物有高度的关怀和保护意识
(
对大自然中找到的景物和有机物很快熟悉他们的名称、分类和相关信息
撇除旧思想、重建新观念
既然天生我才、人人皆有智慧, 社会及长者们应该除去一些对老年人传统的负面观念, 诸如：「老人多病」、「老人没有用」、「老人愈老愈胡涂」等消极想法。其实老年期正值是名符其实的「收获期」, 特别是以前常用脑力的人, 他们更可善用过去的生活经验、人生智慧, 去建立未来的生活蓝图。只要保持正面思想方向、活跃的生活模式、善用个人智能、多做一些自己喜爱的事；闲时可以看书、写作、唱歌、做运动、种花草、接触大自然、找朋友聊天、参与小区服务工作等。那么, 天天都可以过得愉快、为晚年的岁月增添多一分姿采。
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─ 完 ─
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	活动一  人物掠影


1. [image: image24.wmf]陈祖泽 ─ 长期参与全港性服务
2. 陈宝美 ─ 活力充沛的爱心大使
	活动二  分享义工生活经验


什么是小区事务

 个人生活周遭的人和事, 例如：住屋问题、地区发展、交通设施、老人福利及服务、环境卫生。
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为什么要关注和参与小区事务?
· 为己为人、创造美好的生活
· 为己
· 善用余暇、生活有所寄托。
· 能改变自我形象、增强自信、促进精神健康。
· 跳出井底、扩视野。
· 促进与人建立和谐关系、增加个人心灵满足。
· 为人
· 提供关怀与支持、发挥守望相助、令社会人际关系和谐。
· 对社会提出实质贡献, 亦同时提高社会人士对长者的尊敬, 达致「老有所为」。
如何关注及参与小区事务?
· 与时并进、身体力行。
· 关心社会周遭的事和人(尤其老人政策)、阅报、听收音机、到老人中心听新闻等等。
· 收听或打电话到电台发表意见, 例如香港电台(千禧年代)、新城电台(平息你的风波)、商业电台(茶杯里的风波)。
· 投稿往报馆、杂志、社团刊物。
· 参加地区组织, 如互助委员会、老人中心、小区中心、区议员办事处等。
· 参与义工服务, 如探访独居老人、探访病人、卖旗筹款、制服团体、植树运动等。
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─ 完 ─
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(
什么是权利？什么是义务？什么是老人权益？
· 1992年，香港社会服务联会发表了《香港老人权益宣言》，提出了老人权益应包括独立、参与、照顾、自我充实和尊严等部份。
· 特区首长董建华在其第一份施政报告中，提出了「老有所养」、「老有所属」及「老有所为」三大口号，目标是改善长者的生活质素。
(一) 现时长者的生活和需要是否得到合理的保障呢？
个人层面
如老年退休保障、居住环境、经济援助、交通设施、教育途径、就业等各方面，是否已满足你的基本需要？
服务使用者层面
作为长者活动中心/ 家务助理服务/住院服务/保健及医疗服务等的使用者，你的意见是否获得咨询和尊重？你是否拥有福利信息权？申诉权？选择权？….
社会层面
你是否有参与制定老人政策的的表达机会？执行机会？….
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(二) 在争取合理权益保障之余，作为长者，你认为应对社会承担什么义务？
个人层面
· 注意饮食、勤做运动、培养积极健康习惯。
· 培养兴趣/ 嗜好，发挥个人潜质。
· 积极学习生活知识，参与培训，改善生活质素。
· 结交朋友，建立社交网络。
服务使用者层面
· 积极反映及提出使用者之意见/ 需要。
· 参与义务工作，为有需要者提供协助，发挥自助互助精神。
社会层面
与小区保持联系，积极关心社会事务，如参与选民投票，或透过社会服务机构、区议会、老人事务委员会等组织，反映长者需要及争取合理保障。

─ 完 ─


卫生及医药昌明, 延长了人的寿命, 令世界普遍的老年人口日增, 长者的福利更是世界关注。因此, 联合国宣布一九九九年为「国际长者年」, 并以「长幼一家 ─ 建立不分年龄、人人共享的社会」为主题, 鼓励各国关怀长者。

然而, 随着时代变迁, 社会发展迅速, 传统大家庭被小家庭(核心家庭)取代, 加上科技日新月异, 无疑会令长者无论在家庭中或社会上,面对转变上的适应问题。
***********
老化虽然是自然现象, 但毕竟也会令人苦恼, 更为长者带来许多生理及心理上的转变及冲击：







	活动一   你会如何面对以上的转变及冲击？









	摩登耆英现代化


1. 物质生活现代化
能适当善用现代科技, 可令生活安全舒适, 提高生活质素。
(i) 家居用品 ─ 多功能电视、VCD、微波炉、煤气炉、
抽湿器等。
(ii) 消闲设备 ─ 卡啦OK、CD机、相机等。
(iii) 通讯认识 ─  fax、电话转驳、录音、IDD、手机、计算机等。
2. 家庭观念现代化 
因现今家庭结构趋向小家庭形式, 家庭成员各有岗位和工作, 地位趋向平等, 故长者需要学习独立自主。
3. 社交生活现代化 

 社交网络需要扩展至邻舍和小区层面, 积极参与小区活动, 扩生活圈子。
4. 价值观念现代化 

 不做文盲、信息盲, 与时并进、掌握信息; 学习进修, 增广见闻。

─
 明白及行使老人权益

─ 仍是社会的动力之一, 如担当义务工作

─ 仍能发挥潜能, 建立自顾能力

─ 开放自己, 认识新事物, 突破旧有观念, 切勿


 固步自封
社会宝库

社会进步, 知识的传授及开拓, 是有赖前人经验的累积; 长者丰富的见识及人生经,历往往成为我们后辈的启发及帮助。长者拥有的知识、才能及退休后的闲暇, 能为社会作出极大的贡献; 敨多长者也利用他们的闲暇, 积极参与义务工作, 服务社群。
中之宝
「家有一老, 如有一宝」;如果家中有一位长者, 每个家庭成员也受惠。例如：长者熟悉人情世故, 有丰富人生经验, 可给予儿孩宝贵的意见。长者经常协助照顾子女的家庭, 令子女能安心出外谋生。长者时常给予子女所需的支持, 并桨于协助他们解决金钱、事业、感情等方面的问题。
才华尽展   长者于退休后, 一般已不须再为工作忙碌, 因此有较多空闲时间, 寻求从前没有机会达成的理想, 以及发展他们的兴趣及才华。
小组讨论
讨论 (一) 作为长者的你, 对以往传统所扮演的角色有何意见?
传统角色 ─ 例如：一家之主、高高在上

严父慈母、长者话事

老有所依、老有所养、养儿防老

被服侍、被照顾、被尊敬…
讨论 (二)  要面对今日社会生活急速转变, 你认为长者在思想上、
行动上要作出什么适应呢? 在家庭中和社会上, 应扮演什么角色呢?
例如 ： 有思想---思想开放、老而不僵
有活力---善用余暇、参与活动
有贡献---积极工作、老有所为
有智慧---积极学习、与时并进
─ 完 ─
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社交狭窄致生活枯燥





对时代瞬息万变的适应





子女自立后角色的转变





经济独立自主力的下降





老化及疾病带来的困扰








退休后闲暇生活的处理





自我价值降低致信心减少



































利用闲暇, 


积极参与义务工作, 服务社群, 


为社会作出贡献
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