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在適應變老、身體和角
色轉變而產生的壓力

時，有部份長者或會情緒低
落，甚至陷入抑鬱之中。除
了藥物和心理治療，同儕間
的支援也相當重要。過來人
或具有類似生活經歷的人往
往是提供支援的最佳人選。
透過分享自身的經驗和精神
健康相關的知識，他們能夠
支援有抑鬱風險或有抑鬱症
的老年人。早前，香港大學
社會工作及社會行政學系和
非政府機構夥伴於「賽馬會
樂齡同行計劃」合辦「樂齡之
友」證書課程，為過來人或
具有類似生活經歷的人裝備
適當的態度、知識和技能，
讓他們在完成課程後，在外
展服務和活動（如健康檢查
服務和家訪）發揮所長，作
為「樂齡之友」為有需要人士
提供支援。

朋輩支援員的角色

有著相似的人生閱歷，
相比社工和輔導員，朋輩支
援員更容易建立同理心及親
和關係。尤其樂齡之友與長
者年紀相約，身體健康狀
況，生活經驗，容易感同身
受，彼此更易了解、體諒及
明白對方，可以更溫柔、真
誠和仁慈地交流。樂齡之友

表示長者在相處時感到溫暖
和被尊重，更樂於分享自己
的感受，以及聆聽如何有效
面對逆境和老年經歷的方
法。縱使大家面對的挑戰不
盡相同，但當中也有共通的
部份，如老化的經驗、對老
年或抑鬱症的污名化及歧視
和自我價值重整等等，在樂
齡之友和長者互相分享當
中，不但能夠減輕對方的無
力感，更能為對方帶
來希望。即使是簡單
的陪伴已非常有意義，
有長者曾表示自己因
樂齡之友出席至親的
喪禮而深受感動，打
消了自殺的念頭。

此外，朋輩支援
員可以投入更多時間
予服務使用者。有些
長者因行動不便或受
情緒困擾而足不出
戶，樂齡之友可以透
過家訪協助對方發現
及建立自己的才能及
興趣，循序漸進地鼓
勵和陪同隱蔽長者回
到社區。樂齡之友會
與社工定期面談，就
著長者的困擾和期
望，商討如何讓長者
實踐有意義的生活，
例如陪同長者出席長
者地區中心的興趣班

或心理治療小組，並且在有
需要時協助他們完成小組活
動和家課。因此，樂齡之友
也可說是長者和社區服務之
間的橋樑。

朋輩支援員的得著

朋輩支援員在支援長者
的過程中亦有所得著。分享
自己的經歷，除了可以感染

他人積極地面對眼前的問題
和挑戰，發揮他們的潛能，
把逆境轉變成創造未來的契
機，自己也會因為對方的改
變而感到喜悅和鼓舞，從而
激勵自己繼續去幫助有需要
的人。同時，樂齡之友形容
長者就像自己的一面「將來
的鏡」，從中看到不同經歷
和處事方式會如何影響長
者，提醒自己反思對事物的

看法，多加關注自己
和他人的身心健康。

課程中學習到的
溝通方式不但能放諸
於與長者的交流之
上，與家人和朋友的
相處亦能從中得益。
尤其重要的是不要把
自己的想法強加於他
人身上，勉強對方根
據自己的方式做事，
反而應多了解對方行
為背後的原因，在互
相尊重的情況下溝
通。除此之外，樂齡
之友也反映在加深對
社區網絡的認識後，
自己對社區的看法有
所改變。從一開始對
社區漠不關心，漸漸
到留意身邊長者的需
要，與他們建立朋友
關係，甚至變得像親
人般親切，改變了自

己的人生。這種相互的關心
和正面影響，是社會樂於所
見的。

老有所為

年紀大了，皺紋日漸增
多，身體毛病多了，藥物的
份量也隨之而增多。同時，
朋友圈子逐漸縮小，子女獨
立成家立室，當年曾擁有的
工作或一家之主的身份不復
再，伴隨著工作而有的滿足
感在退休後也逐漸減少。不
過，在種種「得失」裡，其
實長者仍然擁有很寶貴的東
西——他們的人生經歷。長
者在接受社會福利的同時，
也能為社會作出貢獻。憑著
豐富的經驗、知識及技能，
他們是絕對可以「老有所
為」。不但能讓他們的晚年
生活保持有活力，並可充份
發揮他們的能力及潛質，提
升個人尊嚴，還可以透過長
者的表現及貢獻，建立他們
在家庭和社會中的正面形象
及地位。樂齡之友從參與「老
有所為」和有意義的活動中，
不但能直接幫助抑鬱長者，
也可以增加對自身精神健康
的關注，以提高自我效能、
目標感和生活質素，以及提
高親友和社區層面對心理健
康的認識。
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