
第十課：長者如何安排和參與閒娛社交活動？ (上) 

甚麼是閒娛社交活動？ 

閒娛活動可以指為生活中為獲得健康、愉悅而積極自願而參與的活動；社交活動包含

與社會以及其他個體或組織的互動和連結。 

＊閒娛 ≠ 社交： 

隨著年齡增長，長者的活動範圍可能限於日常生活的活動上，如「看電視」、「看報紙」。

這些活動雖然是休閒娛樂的一種，卻没有與社會互動的元素。 

長者為何要參與閒娛及社交活動？ 

很多長者退休後，雖然閒暇的時間多了，能夠與之互動的人卻可能因為離開了原有的

社交場地而減少。面對生活的種種轉變，為長者創造一個新的社交空間來尤其重要。老人參

與社會活動不僅可以增進與人際關係及與環境的雙向互動，亦能帶來內在的滿足、舒緩生活

壓力，達到活動身體、紓解身心的目的。 

閒娛社交活動對長者的益處 

1. 生理方面： 

戶外活動如晨操、耍太極、郊遊或其他像社交舞等輕鬆的體育活動能增進長者的心肺功

能及耐力、增加肌肉張力、促進平衡、保持體力並刺激退化中的身體機能。促進維持身

體器官功能的能力之餘，也帶來復健的功能，延緩伴隨老年慢性病而來的失能 1。 

2. 認知功能： 

積極參與具互動性質的活動，如長者興趣班、社區探訪等能使長者從人際關係以及和社

會的雙向交流中刺激和保護認知功能，預防或延緩知覺衰退化。其中，手腦並用的活動，

如棋藝、手工藝、書法等則可減緩長者智力及記憶力的退化，並增強腦部活動，降低老

人失智的危險性 2。 

3. 心理方面： 

參與各類活動能有效使長者感到更有活力及更健康、獲得快樂及成就感、增進自尊及自

我概念；而與社會的連結則增強長者的社會資源和來自人際網絡的支援，有助緩和對長

者面對生活和身體轉變的不安和焦慮。 

影響長者參與社交活動的因素 

1. 生理功能的改變 3： 

隨著年齡增長，長者時常面對身體各系統功能的退化，其中以心肺功能的衰退最為明顯。

其他常見的身體變化還包括血壓增高、肺活量降低、骨質疏鬆、關節疼痛以及視力、聽

力衰退等。這些身體變化和疾病所帶來的藥物治療過程、身體的不適感和生活的限制都

很可能使得長者對參與遠途、長期性或動態活動的意願降低。 

 

2. 生活環境的轉變： 

長者往往經歷許多角色和環境的轉變，例如從在職人士成為退休人士、伴侶和朋友的老

化或死亡、子女離家建立自己的家庭、遷居安老院舍等等也連帶影響他們和社會互動與

生活圈子。這些改變使長者離開原本熟悉的環境和關係，需要重新適應新環境、與家人



及朋友相處模式的改變和建立新關係等等所帶來的挑戰；而未能調適的長者往往失去動

機或信心去參與社交性活動。 

 

 

3. 經濟狀況拮据： 

部份長者缺乏家庭在經濟上的支持，加上退休後失去持續的經濟收入和林林總總的生活

及醫療支出。經濟拮据令部分長者無法參與消費性或收費的閒娛社交活動。 

 

4. 社會固有偏見： 

「年老必然會體弱多病、行動不便，不能自我照顧」、「年紀大了就會無記性」、「年老再

沒有能力貢獻社會」等偏見使社會人士不容易接納與長者交往，或使長者對於參與閒娛

社交活動感到有心無力。其實慢性疾病在長者較為常見，但並非必然；大部份長者均能

獨立和自我照顧，而且長者擁有豐富的經驗，是社會寶貴的資源，仍然可以「老有所

用」，繼續貢獻社會。 

相關政策與服務建議 

1. 面對長者身體的侷限，政府及社會組織可以從活動設計入手，例如活動以陶冶身心、建

立長者社交互助網絡為目的，而提供場地、時間彈性亦同樣有助鼓勵長者參與活動並避

免他們因身體或居住環境而無法參加。 

2. 政府及社會組織也可積極鼓勵和為長期照顧院舍提供長者康樂活動，使居於安老院舍的

長者也可自由、方便地參與各類社交閒娛活動。 

3. 政府、企業和家人應協助年輕長者訂立一個完善的退休計劃，並提供適度保障，使長者

無後顧之憂，進而在心理上和經濟上也更容易適應人生角色的轉變。 
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