
健康樂齡領袖義工培訓計劃

第一節



今堂小目標

● 定立你的目標

● 了解課堂

● 學習邏輯模型

● 決定目標服務群和需求



計劃介紹 - 健康樂齡領袖義工培訓計劃

學習和設計我們的社會參與計劃（8 周）：

● 10月3日至11月 21日

嘗試實行計劃（12 周）：

● 11月27日至2月12日



時間表



你們的身份…

● 你們才是這個計劃的主角！

● 你們的參與、發言和意見是最重要的！

重要提醒



我們的身份…

● 我們是輔助你們完成設計和進行計劃

重要提醒



開始前…請思考一下…

這個計劃對你的價值？

- 請把你想到的字詞/形
容寫到白紙中

- 摺成紙飛機
- 傳出去！



例子

建立才能 增加能力 專業能力 解決問題的能力 應對進退 技能

賦權 個人修養 品行 品味 獨立 興趣

心理健康 心理素質 熱誠 自信心 自我認同 幸福

身體健康 精神健康 幫助 對社會的貢獻 人脈 選擇



價值？



價值？

- 價值是由你去決定的
- 每人也有不同的想法
- 尊重
- 實行



如何去計劃一個活動?



決定你的服務方向…

- 目標群體

- 需要解決的問題

➔資料搜集！



資料搜集…

方法一：網上資源

- 政府數據

- 新聞

- 學術文章

最重要是有根有據！



天平邨
❖ 1980年代，港府為發展粉嶺／上水新市鎮，清拆馬會道以東天平

山村東南部份寮屋，並由香港房屋委員會在原址發展區內第三個公

共屋邨：名為天平邨。

❖ 天平街市於2019年初關閉翻新

❖ 2020年，商店已關閉以進行更新。翻新後的商場改名為天平新城，

並引入更多連鎖式店舖。



長者
65歲以上長者數目：

- (全港)：1469900

- (上水)：60800 （統計局, 2023）

- 根據 2020 年政府統計處的香港貧窮情況報告：

北區的貧窮率是 9.8%，全港排行第三，高於整體貧窮率 7.9%

常見病患：

- 糖尿病，高血壓（醫務衛生局, 2023）

- 認知障礙症（約有10萬人）（社會福利署，2022）

- 抑鬱症
Census and Statistic Department (2023, June 15). District Profiles (Population and Households). https://www.censtatd.gov.hk/en/map_ghs.html

Health Bureau (2023, January 17). THE HEALTHCARE CHALLENGES IN HONG KONG. https://www.primaryhealthcare.gov.hk/en/blueprint-2/

Social Welfare Department (2022). Dementia Service Directory. https://www.swd.gov.hk/dementiacampaign/en/doc/Dementia_Service_Directory_2022-ST.pdf



健康老齡化(healthy aging)
❖ 在社會人口老化的情況下：老年人能健康長壽，過着具質素的生活

❖ 世界衞生組織：「發展和維持長者的功能和能力，使長者在老年可以達

至身體健康的過程」

➢ 1. 滿足他們的基本需求

➢ 2. 學習、成長和決策

➢ 3. 具有移動能力

➢ 4. 建立和維護關係

➢ 5. 為社會做貢獻

❖ 不只是維護個體老年時期的健康狀態，而是維護生命全周期的健康狀態



健康老齡化 = 康健樂頤年

安老事務委員會 : 「康健樂頤年」報告摘要(2021年)：

推廣“康健樂頤年”的國家或地區：

● 把年長視為一個可以積極面對的過程

● 長者雖然有不同的需要，但仍然充滿機會



安老事務委員會 : 「康健樂頤年」報告摘要(2021年)

以下是這些國家所認同的“康健樂頤年”策略︰

● 促使市民從小養成健康的生活方式

● 鼓勵個人為自己的健康負責，同時協助有需要的人

● 政府應起帶頭作用，並與專業組織、志願團體和私營機構等有關方面合

作，協力向公眾推介“康健樂頤年”

● 在社區推動環境改革，通過去除障礙的社區設計、發展可供體弱和殘疾

人士使用的運輸服務，以及建立社區護理支援網絡，促進健康生活，達

到“老有所屬”的目的

● 協助長者繼續參與社區、經濟和社交活動，確保他們可以繼續享有積極

愜意的生活

● 積極採取各項措施，推廣年長的正面形象，強調長者對家庭、社區和社

會可作的貢獻



安老事務委員會 : 建議應採納並頒布九項指導原則︰

1. 顧及長者的不同需要、情況和期望

2. 讓長者融入社會，而不是把他們與社會分開、隔離或孤立

3. 應尊敬和尊重長者畢生的成就和對社會的貢獻

4. 應消除大眾對長者存有的偏見和誤解

5. 應鼓勵長者承擔個人責任、發展所長，以及提供發揮創造力、創意的機會

6. 推動長者積極參與對他們本身很重要的日常事務及決定

7. 鼓勵家人為長者提供支援，及加強家庭各代之間的凝聚力

8. 除去影響長者及護老者的障礙，包括減輕他們所受的經濟、環境及其他困難

9. 有助在不同場合(包括學校、工作場所等)提供可促進健康成長的環境

安老事務委員會 : 「康健樂頤年」報告摘要(2021年)



2023 年新界北鄰舍調查報告

❖ 主辨單位: 教會關懷貧窮網絡、基督教北

區華人聯會

❖ 在2022至2023年與北區不同年齡的居民

進行訪問，了解他們的生活狀況。

❖ 總計訪問 586 人



2023 年新界北鄰舍調查報告

基於報告…

● 有什麼值得關注？
● 新界北長者面臨著什麼難題？



2023 年新界北鄰舍調查報告



2023 年新界北鄰舍調查報告
1.長者匱乏指數高

匱乏指數：

● 經濟能力是否能夠負擔21項貨品和服務

● 分為社交，設施，醫療，衣履，食物五個方面

● 例如：每個星期有少量可以自用的錢，有足夠金錢更

換電器，看私家醫生等



2023 年新界北鄰舍調查報告 長者的匱乏
情況最嚴重



匱乏指數

❖ 匱乏指數愈高表示有關被訪者的匱乏情況愈嚴重，生活各方面均

出現缺乏的情況

❖ 所有被訪者的匱乏指數平均數為 5.4，中位數為 3.0

❖ 亦有 1/20（4.8%）被訪者出現21 項匱乏情況，指數為 21

❖ 有半數（48.3%）被訪者的匱乏指數為 4 或以上，可界定為匱乏

人士



2023 年新界北鄰舍調查報告

單親祖父母/外
祖父母家庭的
貧困情況需要
我們去關注



2023 年新界北鄰舍調查報告
2.社會支持指數低

社會支持指數：從親友（同住的人，其他家人、

朋友及其他渠道）得到的幫助

例如：可以為重大決定提供意見/實質幫助（如

搬動傢俱）/臥病時有人照顧及提供家務協助



2023 年新界北鄰舍調查報告
44%（3-6分）被訪
者的社會支持指數
位於低/較低水平，
僅有19%（10-12分）
的受訪者能獲得較
高水平的社會支持



2023 年新界北鄰舍調查報告
3.社會資本指數低

社會資本：個人透過與他人的社會聯繫而獲得

經濟資源、資訊或機會

分為結構社會資本和認知社會資本兩個類別



2023 年新界北鄰舍調查報告

結構社會資本：受到鄰居、社區 領袖、政府

人員教會、或慈善團體/志願團體的援助或支

持,(例如情緒、經濟上的幫助)，又或幫助被訪

者去了解事情或做事情。



2023 年新界北鄰舍調查報告
61.1%受訪者屬於
較低水平（2-4分）
8.3%（不足一成）
受訪者屬於較高水
平 對社區/組
織的活動參與不算
活躍



2023 年新界北鄰舍調查報告

認知社會資本：對社區/群體在認知層面的欣賞

例如：對社區其他居民的信任/是否好相處/認為自己是社區
中的一份子/社區其他人是否會搵我著數

➔影響有關社群的精神健康及主觀幸福感



2023 年新界北鄰舍調查報告
六成受訪者
（63.2%）屬於
一般水平
三成受訪者
（30.1%）屬於
較高水平
有一定的認知社
會資本



2023 年新界北鄰舍調查報告
4.服務的滿意指數低

服務：分為購物及生活便利、康樂及文化、對外交通、

就業、社會服務、教育、醫療與健康、住屋八個類別



2023 年新界北鄰舍調查報告

1. 就業
2. 康樂文化
3. 醫療健康
4. 住屋

1= 完全未滿足
2= 很大程度未滿足
3= 很大程度滿足
4=完全滿足



2023 年新界北鄰舍調查報告

兩成受訪者的服務滿意
度低
（8-16分）

五成半受訪者的服務滿
意度為一般
（17-24分）



2023 年新界北鄰舍調查報告

除了這些，還有什麼值得我們關注？



2023 年新界北鄰舍調查報告

長者社會交往指數低

>>社交



2023 年新界北鄰舍調查報告

單親家庭（含祖父母/

外祖父母）的健康及主
觀幸福感低



主觀幸福感
2023 年新界北鄰舍調查報告



主觀幸福感

以 0 分代表“一點也不滿意”，10 分代表“非常滿意
● 目前生活的滿意程度
● 對於人生當中所有做過的事情認為值得給幾分
● 昨天覺得快樂嗎？

➔ 被訪者生活滿意度為 6.2 分，稍低於 2019 年對全港成人調查所得的 6.4 分
➔ 生活意義方面，被訪者為 6.34 分，高於 2019 全港成人調查所得的 6.01 分
➔ 而快樂程度為6.75 分，明顯高於 2019 全港成人調查的 5.88 分

原因？
➔ 可能是由於多數被訪者與教會有一定的連繫，其生命意義及快樂程度會較一般

的市民為高。
➔ 疫情的過去，亦會提高生命意義及快樂程度。



2023 年新界北鄰舍調查報告
勞動力市場人士 - 長者勞工



長者

單親家庭的
祖父母/外祖

父母
長者勞工

獨居長者
新來港
的長者

雙老家庭

有長期病
患/殘障的
長者



資料搜集…

方法二：訪問

請分享你們在邨中的觀察/經驗…

● 當區長者需求？

● 你認為誰是你們目標服務群？

● 目標服務群最重要的需求？



如何去選擇目標服務群和需求

要有針對性

● 過份單一和廣泛的話效用不大

● 每個人都不是一樣的

● 需要按照服務群特性去理解需求



一起來動手試試！



投入

產出

成果

影響

活動

目標服務群邏輯模型
(logic model)



任務：
決定一個目標服務群和一個需求

● 請兩人一組(抽籤)

● 和拍檔討論和選擇一個的目標服務群和一個需求

● 主題需要是以健康老齡化作主

● 寫在便條紙上，然後貼到目標服務群

討論時間！



完結前…

● 先定立你的小目標
● 寫信給未來的自己
● 你希望8堂後，你可達成…

此信會寄給8堂之後的你…





健康樂齡領袖義工培訓計劃

第二節



開始前…
“我們的共同點和獨特之處是什麼”:  

1. 分成3-4人一組，交談5分鐘

2. 找出組員都有的3個共同點，和每個人的獨特之處

3. 請小組代表分享：3 個共同點和 1 個獨特點

提示：共同點

● 我們都有黑頭髮, 我們都是男性, 我們都有去教會...

提示：獨特點

● 我們組有女有男，我喜歡紅色但他喜歡藍色…



今堂小目標

- 學習邏輯模型

- 決定目標服務群，需求，活動目標



如何去選擇目標服務群和需求

要有針對性

● 過份單一和廣泛的話效用不大

● 每個人都不是一樣的

● 需要按照服務群特性去理解需求



任務：
決定一個目標服務群和一個需求

● 請兩人一組(抽籤)

● 和拍檔討論和選擇一個的目標服務群和一個需求

● 主題需要是以健康老齡化作主

● 寫在便條紙上，然後貼到目標服務群

討論時間！



投票時間！



投入

產出

成果

影響

活動

目標服務群



什麼是邏輯模型 (logic model)？



● 有助於有效的計劃規劃、實施和評估
● 圖文形式

邏輯模型 (logic model)？

投入
(Inputs)

活動
(Activities)

產出
(Outputs)

成果
( Outcomes)

影響
(Impact)

計劃的工作 預期結果

Taylor-Powell, E., & Henert, E. (2008). Developing a logic model: Teaching and training guide. Benefits, 3(22), 1-118.



組成部分：

Center for Disease Control and Prevention. (2018, December 12). Program Evaluation Framework Checklist for Step 2. https://www.cdc.gov/evaluation/steps/step2/index.htm

投入 (Inputs) 活動(Activities) 產出(Outputs)

成果(Outcomes) 影響(Impact)



投入

產出

成果

影響

活動

目標服務群

預期結果

計劃的工作



投入

產出

成果

影響

活動

目標服務群



•成果的伸延：長期成果

•最終的預期效果（以年至數十年為單位）

•影響往往是長期的

•多於10年

Taylor-Powell, E., & Henert, E. (2008). Developing a logic model: Teaching and training guide. Benefits, 3(22), 1-118.

預期結果 - 影響



● 社會：社會氛圍，社會參與
● 政治：政策的改變
● 經濟：資金支持
● 文化：包容文化
● 健康：死亡率，患病率

Peel Region. (n.d.). Logic Model Template. https://www.peelregion.ca/health/youth/pdfs/LogicModelTemplates.pdf

預期結果 - 影響



預計計劃成果如何？

● 短期成果:短期變化是什麼？
● 中期成果:中期變化是什麼？

預期結果 - 成果



預期結果 - 成果
短期成果：

➔即時的效果（以週至月為單位）

➔ ~30天或更短，少於3個月

● 知識: 增加知識

● 資源: 增加資源

● 技能: 加強技術

● 能力: 提升能力

Reston, J. T., Tregear, S. J., & Turkelson, C. M. (2003). Meta-analysis of short-term and mid-term outcomes following off-pump coronary artery bypass grafting. The Annals of thoracic 

surgery, 76(5), 1510-1515.



預期結果 - 成果

中期成果：

➔中期階段的預期效果（以月至年為單位）

➔ ~3至25個月，少於10年

● 生活習慣: 改善生活習慣

● 態度: 改善態度

● 價值觀: 改變價值觀

● 行為: 改變行為

Reston, J. T., Tregear, S. J., & Turkelson, C. M. (2003). Meta-analysis of short-term and mid-term outcomes following off-pump coronary artery bypass grafting. The Annals 

of thoracic surgery, 76(5), 1510-1515.



成果VS影響



成果 影響

類別 短期成果 中期成果 成果的伸延：長期成果

時間性 以週至月為單位 以月至年為單位 以年至數十年為單位

階段 即時的效果 中期階段預期效果 最終的預期效果

改變類別的例子 知識，資源，技

能，能力

生活習慣，態度，價

值觀，行為

社會，政治，經濟，文化，

健康



短期成果 中期成果 影響

知識 讓長者知道什麼食物

對糖尿病人不合適

生活習慣 改善食物的選擇習慣 文化 速進健康飲食文化

能力 增強長者在購物時如

何選擇合適自己身體

的食物的能力

態度 改變患有糖尿病長者

對於飲食的態度

健康 減低患有糖尿病長

者因不良健康飲食

習慣而引致的死亡

人數

例子：針對患有糖尿病長者飲食講座



短期成果：讓長者知道什麼食
物對糖尿病人不合適

成果和影響
短期、中期、長期

中期成果：改變患有糖尿病長

者對於飲食的態度

長期成果：速進健康飲食文化

有什麼改變？

製造了什麼影
響？

例子：針對患有糖尿病長者飲食講座





● 先定立你的小目標
● 寫信給未來的自己
● 你希望8堂後，你可達成…

此信會寄給8堂之後的你…



•你的目標？

成果和影響



今日目標 - 計劃的主要成果和影響

● 決定活動服務方向

○ 目標群體

○ 需求

● 決定活動目標:我們希望從計劃的活動中得到什麼

○ 成果: 短期，中期

○ 長期成果: 影響



決定活動目標

● 用15分鐘討論

● 請寫到便條紙
● 貼到相應位置



決定活動目標

請各用一句話寫下目標：

「這個活動結束後，天平邨的長者會_______________。」

1. 成果 2. 影響



投票時間！



經過兩堂…你的感受？





健康樂齡領袖義工培訓計劃

第三節



今堂小目標

● 學習邏輯模型

● 思考我們將在計劃中會進行哪些主要活動？



開始前的小熱身！

• 各位會抽籤和隨機分成小組！
• 請和隊友討論：

1.兩個關於組的真實陳述
2.一個關於組的虛假陳述

例如：我們組員都有吃午餐，我們組員都住在上水

• 每個小組輪流分享，其他小組請試試猜測哪個陳述是錯誤的！
• 其他小組可以向分享的小組問一個問題



請記住你的組員
今天的活動也會和你的組員一起討論！



上堂定立的…

● 目標服務群：50-69歲有基本自理和溝通能力的貧窮長者

● 活動方向：

透過運動去滿足以下需求：

1. 變得更健康減輕壓力

2.改善心理健康得到朋輩支持和陪伴

3.獲得互助網絡



活動目標

在這個活動結束後，天平邨的長者會：

1.建立積極的情緒

2.建立開心的生活圈子

3.活得健康

1. 成果

2. 影響



邏輯模型 (logic model)？

投入 (Inputs)
活動

(Activities)
產出

(Outputs)

成果
( Outcomes)

影響
(Impact)

計劃的工作 預期結果



投入

產出

成果

影響

活動

目標服務群



Center for Disease Control and Prevention. (2018, December 12). Program Evaluation Framework Checklist for Step 2. https://www.cdc.gov/evaluation/steps/step2/index.htm

● 預計該計劃直接且實際的結果
● 可衡量（數字很重要！）
● 與計劃的活動直接相關
● 客觀性
● 活動後可以計算成效

預期結果 -產出(我們得到了什麼）



活動整體：所投入的資源如何滿足到目標

➔我們將做什麼？

觀眾：活動能接觸到的人群

➔我們能接觸誰？

類型 - 產出

Taylor-Powell, E., & Henert, E. (2008). Developing a logic model: Teaching and training guide. Benefits, 3(22), 1-118.



例子 - 舉辦長者學習手機工作坊
產出主題 思考 產出

活動整體 我們將做什麼？

➔ 工作坊

➔ 教手機

➔ 提供課後教學影片

● 舉辦了多少場工作坊

● 分發的小冊子數量

● 課後教學影片點擊率

觀眾 我們能接觸誰？

➔ 長者

● 受訓人數

● 在活動後問卷填「滿意」的人數

● 讚好教學影片的人數

Taylor-Powell, E., & Henert, E. (2008). Developing a logic model: Teaching and training guide. Benefits, 3(22), 1-118.



邏輯模型 (logic model)

投入 (Inputs)
活動

(Activities)
產出

(Outputs)

成果
( Outcomes)

影響
(Impact)

計劃的工作 預期結果



• 實現預期結果的過程
• 實施計劃的步驟

計劃的工作 -活動



計劃的工作 -活動

我們要做什麼？



Center for Disease Control and Prevention. (2018, December 12). Program Evaluation Framework Checklist for Step 2. 
https://www.cdc.gov/evaluation/steps/step2/index.htm

仔細思考...

團隊的財務和非財務資源中，有什麼是可以利用的？
i.團隊中的技能；
ii.團隊中人的能力；
iii.時間投入；
iv.興趣領域；
v.專長

計劃的工作 - 活動



Center for Disease Control and Prevention. (2018, December 12). Program Evaluation Framework Checklist for Step 2. https://www.cdc.gov/evaluation/steps/step2/index.htm

一旦確定了需要投入的資源…
➔下一步就是確定為實現計劃目標將開展的具體活動
➔活動需要是配合現有資源

例子：舉辦招聘相關的工作坊及訓練，製作一個app
● 提供心理諮詢，其他…

計劃的工作 -活動



通過活動

得到產出

實現成果



你能接觸到誰？ 有什麼改變？

你可以做什麼？ 製造了什麼影響？

成果和影響活動和產出

活動

參加者 活動成果

活動影響



你能接觸到誰？

⮚長者

短期成果：
⮚增加長者對手機的知識

你可以做什麼？

⮚ 工作坊

活動和產出 成果和影響

活動、參加者
短期、中期、長期

例子 - 舉辦長者學習手機工作坊

產出：

⮚ 多少長者參

加工作坊？ 中期成果：
⮚改善長者對手機使用的態度

長期成果：
⮚改善數碼洪溝



關係人分析

利益相關者--stakeholders
❖關係人是指與公司有利益關係，可以影響機構組織業務或受業務
影響的一方。

❖例子：參與活動的長者，與長者同住的家人，居住在同一社區
的其他住戶，提供活動場地的中心，提供資金支持的組織等等

所有和計劃有關的人



關係人分析

1.您需要誰來協助您的活動順利推行？

➔列出一群需要的人使您的活動發生（例如資助方、服務送遞者、

志願者等）

2.您預計誰會因為你的活動而受到影響？

➔這些是你的預定的受益人



關係人者分析
3.還有誰可能是間接的受您的活動影響？

例如：長者參加活動後抑鬱情緒得到改善，同住家人的照顧壓

力亦得到舒緩

4.誰可能會因為你的活動而遭遇負面的影響？

例如：長者參加活動後，與接孫子放學的時間衝突？



https://www.ciif.gov.hk/tc/social-capital-development-projects/approved-project-list.html



「賽馬會樂齡同行計劃」

●協助改善晚年抑鬱的社會問題，提高專業人員和非
專業人員應對長者心理健康問題的能力，以及提高
公眾對晚年心理健康的認識。



所開展的活動



期待的效益與影響



「香港方型踏步運動」

●所開展的活動：
透過不同的踏
步方法，以遊
戲的方式來開
展的室內運動



●期待的效益與成果：
-提升平衡力
-訓練思考
-促進身心健康與社交生活



「銀齡樂動」

SciMax Centre:馬拉松跑手兼教練創辦的社企



「銀齡樂動」

●所開展的活動：跑步訓練
●期待的效益與成果：

-幫助低收入及有痛症的銀髮族培養正確的運動習慣

-舒緩痛楚

-減低公共醫療負擔



休息時間 –小活動

1）到目前第三周為止，非常享受和喜歡現在
一起工作到的一件事

2）一件可能是團隊工作的持續挑戰的事

請各位寫寫：

然後放到袋子中！



思考
1. 有什麼活動是我們可以做的？

2. 我們的活動和產出將會是？

- 思考一下我們決定的目標服務群和需求

- 思考一下有什麼可以作為活動的產出

★ 我們將做什麼？

★ 我們能接觸誰？
題示：
• 配合主題
• 可點算，可實行



我們可以做什麼？我們可以接觸誰？

1. 任何可能性！

題示：
• 配合主題
• 可點算，可實行



去選擇合適的…

2. 篩選

題示：
• 配合主題
• 可點算，可實行



完結前…

1）到目前第三周為止，非常享受和喜歡現在
一起工作到的一件事

2）一件可能是團隊工作的持續挑戰的事

請各位抽起一張，一起分享！





健康樂齡領袖義工培訓計劃

第四節



今堂小目標
（1）設計活動詳情
（2）創建時程表



開始前的小熱身！
詞語接龍：
1.全組圍圈坐，人數不限

2.一人開始說一個詞語，可用人名、地名、科目名等等，範圍可以很廣。下一

位組員便以這詞語最後的字為首，講出一個新的詞語（可用諧音）。

例如：太平山，山頂，頂峰。。。

3.五秒鐘内接不上的為輸



今堂小目標
已定立：參加者，目標，方向，主題，活動

1)參與者人數

2)時間

3)主要活動詳情

4)分工

其他…



項目進度表 - 甘特圖（Gantt charts )

• 項目管理中進度排程、資源分配的工具
• 用來計算專案的人力、時間資源，並且可以進行排程
• 圖表直接呈現







今堂討論
1)參與者人數

2)時間

3)主要活動詳情

4)分工

其他…

• 活動連籌備時間只有三個月(11月27

日 –2月12日新年前)

• 資源分配和時間上：可以服待的人數，
選擇可實行的活動

• 分為團員的一分子，你可以負責什麼？
• 配合主題
• 可點算，可實行
• 有什麼要預備？預備時間？
• 低成本！





上堂定立的…

● 目標服務群：50-69歲有基本自理和溝通能力的貧窮長者

● 活動方向：

透過運動去滿足以下需求：

1. 變得更健康減輕壓力

2.改善心理健康得到朋輩支持和陪伴

3.獲得互助網絡

4. 擴大生活圈子

5. 加強自我形象



上堂定立的…
有什麼活動可以做？

天平邨多元化運動積分獎勵計劃

•鼓勵步行習慣
•小型運動班
•健步行(教熱身)

•總結：定向活動，嘉年華

計劃名





什麼是計劃?(Project)



什麼是計劃?(Project)

1. 時間性：開始日期和結束日期

2. 獨特：一切特別，就算有相似項目但仍然需要改變

3. 漸進式發展：一開始猜未來結果，但當你不斷努力

和改變時，你會知道和理解更多



如何計劃

i. 具體(specific)

ii. 可衡量(Measurable)

iii. 可實現(Achievable)

iv. 相關(Relevant)

v. 有時限 (Time bound)



完結前…上堂回顧

1）到目前第三周為止，非常享受和喜歡現在
一起工作到的一件事

2）一件可能是團隊工作的持續挑戰的事

一起討論！



健康樂齡領袖義工培訓計劃

第五節



今堂小目標

（1）完成邏輯模型
（2）活動資源分配
（3）活動內容



開始前…記不記得第3節…

1）到目前第三周為止，非常享受和喜歡現在
一起工作到的一件事

2）一件可能是團隊工作的持續挑戰的事



邏輯模型 (logic model)？

投入 (Inputs)
活動

(Activities)
產出

(Outputs)

成果
( Outcomes)

影響
(Impact)

計劃的工作 預期結果



投入

產出

成果

影響

活動

目標服務群



計劃的工作- 投入

➔我們投資什麼?

Taylor-Powell, E., & Henert, E. (2008). Developing a logic model: Teaching and training guide. Benefits, 3(22), 1-118.



Center for Disease Control and Prevention. (2018, December 12). Program Evaluation Framework Checklist for Step 2. https://www.cdc.gov/evaluation/steps/step2/index.htm

計劃的工作- 投入

資金：
● 政府/教會/委員會提供的資助
● 募集到的款項

時間：
● 設計服務內容
● 直接提供服務
● 總結反思



Center for Disease Control and Prevention. (2018, December 12). Program Evaluation Framework Checklist for Step 2. https://www.cdc.gov/evaluation/steps/step2/index.htm

人員：
● 工作人員
● 相關專業人士
● 相關技能

各類材料及設備：
● 紙筆
● 印刷材料
● 活動場地

計劃的工作- 投入



思考：我們需要投入多少？

- 人力
- 物資
- 金錢
- 時間
- 地點

★ 題示：思考一下如何合理地分配預算和資源。



什麼是計劃?(Project)



什麼是計劃?(Project)

1. 時間性：開始日期和結束日期

2. 獨特：一切特別，就算有相似項目但仍然需要改變

3. 漸進式發展：一開始猜未來結果，但當你不斷努力

和改變時，你會知道和理解更多



如何計劃

i. 具體(specific)

ii. 可衡量(Measurable)

iii. 可實現(Achievable)

iv. 相關(Relevant)

v. 有時限 (Time bound)



今堂討論：請分組

上一堂:

• 計畫名
• 活動詳細，時間安排…

• 活動連籌備時間只有三個月
(11月27日 –2月12日新年前)

• 資源分配和時間上：可以服待
的人數，選擇可實行的活動

• 配合主題
• 可點算，可實行
• 有什麼要預備？預備時間？
• 低成本！



今堂討論：請分組

今堂：資源分配
• 我們需要哪些資源來進行此計劃？
• 列出每階段所需的所有資源：例如場地、人員、促銷、材料等
• 嘗試考慮我們在每項活動中需要的 30-50 個所需物資/人力/物
力…

• 由於我們只有一萬元，我們如何計劃低成本活動？
• 其他…



投入

產出

成果

影響

活動

目標服務群



經過六堂…你的感受？





健康樂齡領袖義工培訓計劃

第六節



今堂小目標
（1）活動內容
（2）制定預算計劃 -怎樣降低成本



開始前…記不記得第3節…

1）到目前第三周為止，非常享受和喜歡現在
一起工作到的一件事

2）一件可能是團隊工作的持續挑戰的事



邏輯模型 (logic model)

投入 (Inputs)
活動

(Activities)
產出

(Outputs)

成果
( Outcomes)

影響
(Impact)

計劃的工作 預期結果



天平耆樂動起來
投入：$10000，義工小組，場地，物資…

活動：積分活動，男士步行隊，拉筋健體操，嘉年華

產出：參加人數

成果：改善心理健康，得到朋輩支持和陪伴，獲得互助網絡，擴

大生活圈子，加強自我形象

影響：變得更健康減輕壓力



思考：我們需要投入多少？

- 人力
- 物資
- 金錢
- 時間
- 地點

★ 題示：思考一下如何合理地分配預算和資源。



未來費用的財務計劃

• 展示了計劃活動所需的成本

• 對費用的預測，提供關於如何運營活動、在期間內花錢以及錢將去哪裡的計劃

• 向資助者展示了他們所提供的錢去了哪兒

• 預算計劃要求問責制

為何要做預算計劃？

Patil, S. G. (2019). How to plan and write a budget for research grant proposal?. Journal of Ayurveda and Integrative Medicine, 10(2), 139-142.

✓如果沒有一份清楚的預算，你會發現你將無法有效的管理活動計劃工作
✓完成活動的首要任務之一就是要知道整個活動需要的花費是多少



https://asana.com/zh-tw/resources/project-management-triangle



https://asana.com/zh-tw/resources/project-management-triangle







今堂討論

每組所討論的活動內容
• 各組的籌備情況

制定預算計劃
• 由於我們只有一萬元，我們如何計劃低成本活動？
• 我們如何分配資金？

• 提醒：如何確認「低收入」長者，如何核對標準
• 名字提議：康健樂齡萬里通積分計畫



你的感受？





健康樂齡領袖義工培訓計劃

第七節



今堂小目標
（1）如何寫計劃書
（2）討論活動事項



你的感受？



計劃書？
• 批核
• 申請資金

• 確定一個具體目標

• 確定追求該目標是值得的

• 提前準備

• 反覆自檢



計劃書 –例子



天平耆樂動起來
投入：$10000，義工小組，場地，物資…

活動：積分活動，男士步行隊，拉筋健體操，嘉年華

產出：參加人數

成果：改善心理健康，得到朋輩支持和陪伴，獲得互助網絡，擴

大生活圈子，加強自我形象

影響：變得更健康減輕壓力







今堂討論

每組所討論的活動內容
•各組的籌備情況，進度
•計劃書



記不記得第3節…

2）一件可能是團隊工作的持續挑戰的事





健康樂齡領袖義工培訓計劃

第八節



今堂小目標
（1）瞭解如何評估活動
（2）瞭解活動可持續性的基本概念
（3）考慮當前瞭解的未來規劃
（4）討論活動詳情



開始前… 記不記得第1節…

你給自己的一封信…



活動評估

目的？

✓ 1. 評價
✓ 2.提高品質
✓ 3. 確定成效



活動評估

結果評估（Outcome evaluation）

❖衡量結果來確定活動是否已達到計畫目標與期望效果

❖活動完畢之後

❖透過量化或質化的方法評價

❖ (1)效果和(2)效率



活動評估

結果評估（Outcome evaluation）

✓短期和中期結果

✓適合我們活動



天平耆樂動起來
投入：$10000，義工小組，場地，物資…

活動：積分活動，男士步行隊，拉筋健體操，嘉年華

產出：參加人數

成果：改善心理健康，得到朋輩支持和陪伴，獲得互助網絡，擴

大生活圈子，加強自我形象

影響：變得更健康減輕壓力



➢ 人員訪談
➢ 自我報告
➢ 滿意度
➢ 前後測比較
➢ 個案研究
➢ 行動研究
➢ 隨機對照

活動評估 – 方法例子



➢通過使用照片來收集和分析數據
➢參與者通常會拍攝與特定主題相關的照片
➢照片作為參與者觀點的視覺表達，可以更深入地了解他們的思
想和情感

➢可以與其他數據收集方法（如訪談或調查）結合使用，以更全
面地瞭解研究主題

照片評估（Photo-Based Evaluation）



➢我們的活動目的？

如何應用？（照片評估）



簡單篩查工具
➢一份簡短的調查問卷
➢用於檢查風險因素、心理健康、症狀
➢僅作參考，不能取代專業的臨床診斷，亦不能單獨作為診斷依據。
➢透過簡單篩查工具去觀察參加者活動前後的變化



例子１：凱斯勒心理困擾量表(K10)

參考資料：有教無「戾」校園欺「零」計畫Project C.A.R.E. 凱斯勒心理困擾量表. Kessler Psychological Distress Scale (K-10; Kessler et al., 2003)

➢ 這是一個評估心理困擾程
度的小測試

➢ 以下是一些詢問你情緒的
問題，請選擇最能描述這
種情緒出現頻率的選項



例子２：幸福指標量表(WHO-5)

• 請在以下5題選出在過去兩星期內最接近您的感受。分數愈高代表愈幸福。
• 分數總和X4等於精神健康指數，低於52分定義為差(不合格)，52-68分為一般，

72分或以上為好。

參考資料：Joyful (Mental Health) Foundation(2023), https://www.jmhf.org/20210809p19-21



➢ 衡量參與者在參加活動之前和之後的改變
➢ 知識、技能、態度或信念
➢ 有沒有達成活動目標->活動成效

評估：前測和后測



➢ 缺乏比較
➢ 沒有辦法確定參加者改變了多少
➢ 無法評估改變是由於計劃還是由於其他原因

只有后測？

✓ 推薦活動前後都要有評估



想一想：

（1）活動有用嗎？
（2）有什麼影響？

活動可持續性



➢ 穩定性

➢ 設施的持續運營和維護

➢ 源源不斷的收益

➢ 保持活動環境穩定

➢ 公平分享和分配活動利益

➢ 持續的社區參與

➢ 活動評估

活動可持續性 - 如何維持



想一想：它可以是一個長期活動嗎？

➢ 小組成員必須思考和決定
➢ 不是在本次會議中，而是在活動之後

活動可持續性



8節課後的安排



定期會議

✓ 時間安排?：每星期二／隔一個星期二
✓ 各組定期報告工作進度
✓ 商量
✓ 你們是這個活動的主角！
✓ 善用Whatspp群組



理工大學的角色

➢ 參與定期會議
➢ 如有需要可成為活動工作人員
➢ 但不會參與企劃活動



你的感受？
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