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樂齡基本理念 

• 快樂學習 

• 忘記年齡 

樂齡 

精神 

•老化（退休）準備 

•活躍老化 
 

樂齡 

目標 



優質樂齡生活是什麼？ 

·是指55歲以上的樂齡族，
能夠健康、安全、參與社
會生活，使身體維持活力，
心理保持愉悅，靈性獲得
滿足的一種理想生活狀態。 

優質樂齡生活的兩大面向十堂課 
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發生下列緊急狀況怎麼辦？ 
    

 中風（馬上打119  指尖放血  送醫院) 
   家中跌倒(坐下、回神、送醫) 

   火災(滅火、關閉電源、瓦斯打119、人員疏散) 
   地震（勿慌張、疏散、找隱蔽物、護頭） 

   遇到騙子 （不要貪小便宜、不要好奇、不要跟他
搭理） 

 出外迷路（掛附緊急聯絡網的名牌，找警察） 
   交通事故（保留現場並拍照、找目擊者、打110、

找交通警察、找保險公司） 
 

 
 

·119消防救護 

·110報案 

·165防騙 

·113家暴 

·緊急聯絡人 



 
  

·定期健檢 

·營養 

·運動 

·心情愉快 

·生活作息 

 

 
  

·走出戶外 
·親情陪伴 
·適當運動 
·注意飲食 
·用藥安全 
·定期身體健康檢查 
·培養個人興趣 
·樂活 

 



 
 

·生理健康 

·飲食：吃自己煮的 

·低油、低鹽、低糖 

·五穀雜糧（糙米） 

·發芽米 

 
 

 

·量入為出 

·儲存老本 

·夠用就好 



 
  

·健康快樂有尊嚴 

（鈔票不能花在醫療費） 

·不要造成子女負擔 

·投資保守保本不要有風險 

·孩子回家每次可領一萬元津貼 

·遺囑與保險受益人依孝順程度修改（預立遺
囑） 

 

 

 
 

·對家人正向思考 

·彼此尊重 

·同理心 

·懂得包容 

·彼此關懷 

·少計較 

·多聽少說 
 

 



 
 

·放下身段 

·多理性溝通 

·常常分享經驗 

·樂齡進修 

·參與家庭活動 

·懂得獨立自主 

·規劃自己的生活 
 

 

 
 

·永保赤子心 

·作永遠的學生 

·不老心靈 

·養生保健 

·追隨時代的潮流 

·參加樂齡未來學院 

·善用資源 

·創新整合、保持頭腦新知的存量 



 
 

·不要拒絕（嫌）年輕人 

·提早規劃下半場 

·參加社區活動（烤肉） 

·熱愛學習（讀書報、聽廣播） 

 
 

·想正面的事，不要想負面的事 

·想快樂的事，不要想鬱足的事 

·想擁有的事，不要想沒有的事 

·跟快樂的人在一起 



 
 

·身體健康 
·生活無虞 
·服務他人 
·培養興趣 
·實現自我 
·結交同好 
·有成就感 
·生活有目標 
·心靈有寄託 
·具有好奇的赤子之心 
·開放心胸 

 

 
 

·睡眠充足 

·吃得健康 

·尋求興趣 

·運動 

·忘記不愉快 

·每一天做最後一天 



 
 

·參加社團 
·宗教活動 
·組織讀書會 
·參加解說員帶團或參加旅遊 
·參加樂齡團隊或志工 
·參加公益活動 
 

 
 

·信仰 

·唱歌 

·志工服務 

·外出旅遊趴趴走 



 
 

·終身學習（學做飯） 

·做志工貢獻服務 

·再就業或創業 

·寫文章 

·學習第二專長 

 
 

·有目標 

·主動學習 

·參加培訓課程 

·擔任樂齡志工或老師受尊重 

·鍛鍊身體不當兒孫的橡皮糖 

·分享經驗 

·吸收新資訊不與時代脫節 

·延長第三年齡，縮短第四年齡 

 

 



 
 

·出來走走 

·社會互動 

·不要成為別人負擔 

·社會價值：做志工，參加研習 

·家庭志工、生態解說、行善團 

·家庭價值： 

·帶孫子、照顧家庭、照服務員訓練 

 
 

·自我挑戰 

·積極參與樂齡學習課程 

·服務學習回饋社會 

·忘記背後努力面前 

·尋找正向的充電站（積極主動加入樂齡充電
站） 

·與專家一起奉獻服務 



 
 

·重視每一個自我成長的歷程 

·發現自我內在的創造力 

·相信自己的存在價值 

·允許靈性來領導生命的選擇 

·尋求重新塑造自己的方法 

·規劃夢想實現夢想 

 
 

·保持活力 

·知足常樂 

·感恩惜福 

·幫助別人 
 



 
 

·樂觀豁達 

·正面思考 

·要有目標有方向 

·運動營養 

·再教育再學習走向樂齡 
 

 
 

·奉獻自己所能 

·樂於助人 

·退而不休 

·保持心境愉快 

·再創生命高峰 



 
 

 

 
 

 

 



 

 
 

 

 

 
 

 
 



 
 

 

 

 
 



 
 

 

 
 



 
 

 

 
 

 



策略研討 

·現有策略（課程與活動） 

·未來策略（課程與活動） 

相關資訊 
現有資訊（網路、小摺頁、教材、、） 

未來資訊（、、、、、、） 
 


