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前言 
 
衞生署長者健康服務外展隊伍的服務宗旨是透過不同形式

的健康教育活動，增加長者對老年生理、心理健康及護理的

認識，使長者的健康及護理知識普及化，從而提高長者的自

我照顧能力，鼓勵他們培養良好的生活習慣，支持和鼓勵家

人照顧長者，以減低長者染病及罹患殘疾的機會，藉此提高

長者的生活質素。此外，更透過護老者訓練的方式，以提昇

及加強他們對長者護理的健康知識及技巧。 

要做到「普及健康資訊，促進長者健康」的目標，除長者健

康服務的努力外，還有賴社會人士或跨部門的合作，不遺餘

力地參與推廣健康的工作。我們相信社會上有很多熱心人

士，正以不同形式進行健康教育的工作。 

有見及此，長者健康服務於 2005 年推出一項「 DIY 自助
式健康自學/教學教材套」之計劃，這計劃目的在與各界社會
人士如長者地區中心及長者鄰舍中心的同工及或社區義工

等的合作，成為推廣健康及預防疾病的工作伙伴，藉着「 DIY
自助式健康自學/教學教材套」的輔助，鼓勵服務提供者/義
工等積極地推廣健康資訊或作訓練護老者之用。 
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使用簡介 
「 DIY自助式健康自學/教學教材套」是以長者健康服務現有
的健康教育教材精簡改良而成，使用者毋須具備醫學或護理知

識亦可獨立使用。 
 
「自學/教學教材套」內容： 
- 課前及課後問卷 
- 課題內容介紹及投影膠片 
- 互動遊戲、寓言故事分享及討論 
- 常見的問題及回應/常見的情况及處理方法 
- 社區支援服務介紹 
- 衞生署長者健康服務熱線及網址 
- 「DIY自助式健康自學/教學教材套」意見調查 
- 參考單張、視像光碟及書目 
 
對象 

 「DIY自助式健康自學/教學教材套」使用者： 
熱心推廣心理健康教育人士，如: 
- 長者地區中心及長者鄰舍中心的服務提供者 
- 家務助理隊、長者安居服務協會的同工 
- 義工、專業人士，如護士、教師等 
- 家中護老者、退休人士、宗教團體等 
 

  使用者之服務對象： 
- 長者、義工 
- 護老者或家中護老者 
- 有興趣人士 
 

使用形式及場合 
不限形式，如： 

- 正式講座 
- 非正式長者中心日常活動，例：例會中簡述健康訊息 
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- 正式或非正式小組聚會、探訪長者 
- 自學作參考 
 

配合其他活動時用，如： 
- 個別輔導、小組活動 
- 常見壓力問題的分享、討論及處理方法 
- 擇錄於刊物等 
 

使用方法 
「DIY 自助式健康自學/教學教材套」內的資料可根據不同場
合及對象的需要，選擇合適資料而靈活地運用，不需局限形式。 
本課題內容共有兩個主題，包括(一)認識精神壓力及(二)處理
壓力的方法，重點在於推廣長者心理健康，讓長者認識壓力的

身心徵狀與來源，並懂得如何適當地處理壓力。透過附錄的課

前/課後問卷、互動遊戲及寓言故事分享等，讓長者積極地識
別自己的精神壓力及應用適當的處理方法，藉此加強長者處理

壓力的信心，對推廣心理健康有一定的幫助。因應長者的特性

及時間的控制，請使用者自由地選用適合的資料。 
 
「DIY 自助式健康自學/教學教材套」提供對有關課題的基本
知識，使用者如欲知道更詳細之解說，或對課題有疑問，歡迎

致電與各區衞生署長者健康外展隊伍聯絡，安排有關講座予義

工。 
 
「自學/教學教材套」均附有課題內容的投影膠片，附件參考
單張、參考視像光碟及書目。如有需要，亦可自行下載或影印

單張作分發之用。部份單張亦可向衞生署中央健康教育組或長

者健康中心索取，有關目錄可瀏覧中央健康教育組及長者健康

服務之網頁。另外，部份「自學/教學教材套」內的參考視像
教材，可按附件參考單張(九)銷售地點購買。 
 
初次使用者須知： 

- 使用者按照對象需要運用「自學/教學教材套」內的資
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料，可依據課題內容與投影膠片互相對照來使用。進行

活動前，須配合活動形式及對象，安排場地及準備使用

器材。如採用參考的視像光碟，可因應環境及時間使用。 
- 如使用有關互動遊戲，請自行準備所需用的物品：如水、 
水杯、毛巾、汽球等。 

-「自學/教學教材套」的資料內容豐富，使用者可每次選
擇合適的部份資料使用。亦可利用互動遊戲、寓言故事

或相關課題之視像光碟內的故事來與長者作討論及分

享。 
- 如回答發問或需要更多資料，可參考附錄(四)的「常見
的問題及回應/常見的情况及處理方法」及附件參考單張

等，亦可使用附錄(六)的衞生署長者健康服務熱線及網
址。 

- 使用者可自由選擇使用附錄(一)「課前/課後問卷」，以評
估學員對精神壓力的認識。 

- 如需跟進個案，亦可參考附錄(五)「社區支援服務介紹」
及附件參考單張等作轉介。 

 
評估 
 
為改善日後「DIY 自助式健康自學/教學教材套」設計，使其
更臻完善，我們誠意邀請閣下將寶貴意見填寫於附錄(七)「DIY
自助式健康自學/教學教材套」意見調查表上，傳真至 2121 8628 
或郵寄至：“衞生署長者健康服務總部”香港灣仔皇后大道東

183號，合和中心 35樓 3502-4 室。 
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課題內容 

 
認識精神壓力 教材 / 

參考資料

*(使用者可考慮選用附錄一：課前/課後問卷，以評估參加者對

精神壓力的認識。) 
*(使用者亦可考慮選用附錄二：互動遊戲(1)半杯水或(2)氣球，

讓參加者從遊戲中，增加對壓力的認識。) 
A. 認識精神壓力 

人在不同的人生階段中，會感受到各種精神壓力。適當的壓力可

以提昇我們生命的質素，成為健康生活的推動力，但長期和過量

的精神壓力，對身心均有害處。認識積極處理壓力的適當方法，

對我們的身心健康都會有一定的益處。  

1. 甚麼是壓力？  

壓力可以形容為一些不能很明確地指出來的身體反應。快樂 (如

搬新屋、添置新傢具、兒孫結婚或懷孕、旅行、喜慶節日等)的

事情和不快樂(如親人死亡、身體病痛、生活困擾等)的事件均會

帶來壓力，因為這些事件含有不可預測性，並會令生活產生一定

的轉變。 

(附錄一) 

 

(附錄二) 

 

 

投影膠片 

T1 

 

 

 

投影膠片 

T2 

(附錄四：常見

問題 7及 8) 

2. 常見的壓力徵狀： 

*(使用者可詢問參加者是否有以下徵狀？以下徵狀可能是壓力
的徵狀，但亦可能反映身體有潛在的疾病，應盡早求醫診冶。)

(i) 身體徵狀：  

o 失眠、發惡夢  

o 缺乏胃口 、心悸 

o 小便頻密  

o 肌肉酸痛和疲倦  

(ii) 情緒及精神方面的徵狀：  

o 焦慮、恐懼、沮喪、抑鬱 

o 坐立不安、精神不集中及善忘  

 

 

 

 

投影膠片 

T3 
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3. 壓力來源：  

長者常見的精神壓力來源包括：  

•  退休後生活及經濟狀況的改變  

•  照顧子孫  

•  照顧患病的配偶  

•  親人或好友身故  

•  身體機能退化和長期患病  

•  擔心不能夠獨立處理日常生活  

•  擔心需要入住老人院  

 

 

投影膠片 

T4 

 

B. 處理壓力的方法 

*(使用者可考慮選用附錄三：寓言故事分享(1)農夫與驢子或(2)

石仔與珍珠，讓參加者從故事分享中，自我探索如何積極面對及

處理自己相關的壓力。) 
1. 現時最大的壓力及其處理方法的討論 

*(使用者可揀選與在場長者相關的壓力問題來討論。) 

 

(附錄三) 

壓力的例子 一些常見的反應 積極有效的應付方法  

(1) 無錢生活

或安老。 

- 很擔心； 

- 不敢對人講， 

怕人輕視； 

- 自責，覺得自己沒

有用才導致今日的

結果； 

- 省錢、節衣縮食，

導致飢寒病困。 

- 向親友、社工尋求幫助 

- 維持基本健康衣食所

需的開支。 

 

投影膠片 

T5 

 

(2) 身體有 

長期病痛、

體弱 

或殘障。 

- 怨天怨己； 

- 否認、不肯就醫服

藥； 

- 害怕成為負累不肯

接受別人照料； 

- 一定要康復才會再

- 接受生老病死乃人生

的自然過程 

- 接受醫療並實行所學

方法控制病情 

- 儘享沒有(或較少)病

痛的機能或時間，過令

 

投影膠片 

T6 

(附錄四： 

常見問題 11) 
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開心、否則便放棄

自己、等死。 

- 很消極，認為做什

麼都沒有用，不能

改善。 

自己愉快的生活 

 

(3) 無人陪、 

   很孤單、 

很沉悶 

的感覺。 

- 子女不同住，因而

有被遺棄或很憤怒

的感覺； 

- 不肯主動找子女親

友傾訴； 

- 等別人問候、不會

主動關心別人； 

- 寧願獨自在家，也

不願交朋結友。 

- 明白「相見好、同住難」 

- 學習獨立生活技巧；

- 接受子女或社會服務

所安排的照料； 

- 主動找親人朋友、首先

關心對方； 

- 參加各類社交活動結

識朋友。 

 

 

投影膠片 

T7 

 

(4) 照料長期

患病親人 

很辛苦。 

- 覺得只有自己一個

人可以照料他／她

- 不眠不休、不運

動、不見朋友、不

外出、不去中心、

不去旅行、不去飲

茶、不娛樂，不認

識病情而失望等；

- 一切以患病親友為

先，漠視自己的需

要； 

- 不當或過分的內疚

- 想以自己代替對方

受苦； 

- 自己也覺得辛苦，

不斷埋怨。 

- 其實還有其他人可短

期／長期給予幫助或

代勞； 

- 尋找合適的社區支援

服務； 

- 過正常健康生活、保持

一些社交、運動及娛樂 

- 不要否定自己的須

要、要認知自己積勞成

疾是不能使對方康

復；還要參加有關健康

教育講座/互助小組，

以認識病情、照顧者須

知，與同路人互相支

持、交流經驗與心得； 

- 能好好照料自己的

話、才能照料好患病親

友。 

 

 

 

 

投影膠片 

T8 / 

(附錄五 及  

附件參考單張)

 

 

 

投影膠片 

T9 
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(5) 生活其他

問題困擾

(例如與家

人不和等) 

- 自憐不已，以為自

己是最慘的； 

- 情緒低落，放棄愛

好的活動； 

- 終日沉思該問題或

不快的經歷； 

- 不敢告訴任何人；

- 以為無人可以幫

忙。 

- 不要人比人； 

- 要多一些愛、寬容和體

諒； 

- 要正面思想；明白還有

些人比自己更不幸，他

們不會自憐或消極放

棄； 

- 儘快重拾愛好的活

動，多做自己喜歡的事

情，才可以改善情緒。 

- 分散精神在其他有益

的活動上； 

- 向親信坦誠傾訴，尋找

合適的人或機構協助； 

- 主動認識有關的健康

資訊。 

 
投影膠片 

T10 
 

(附錄四： 

常見問題 10) 

 

 

 

(附錄五、六及
附件參考單張)

2. 處理壓力基本法：  

(1) 健康的生活習慣：均衡營養、充足睡眠、定時定量運動
或做身心鬆弛練習，都對壓力處理有幫助，定期檢查身

體及保持心境開朗。 

(2) 積極的社交生活：多與親戚朋友分享面對壓力的困難和
感受與及處理壓力的方法等，這樣既可抒發情緒，又可

學習到應付壓力的不同方法。  

(3) 戒除不良嗜好：緊記切勿以吸煙、酗酒、賭博、濫用藥
物等來處理壓力。 

(4) 充實自己及善用時間：活到老、學到老，參與義工服務，
多看有益及有趣的刊物，如長者健康服務定期出版的免

費「長者健康專訊」等，既可增加知識，加強自信，令

人更豁達、更寬容，亦可以有更多的知識去協助比自己

更須要幫助的人。 

(5) 積極的思想：如多欣賞自己的成就和優點，可以加強自
信心去應付壓力，亦要有說“不” 的勇氣來拒絕自己不
能承擔的工作。 

(6) 做事要有條理及有時間觀念，若有需要，作出適當的委

 

 

投影膠片 

T11 

 

 

 

投影膠片 

T12 

 

 

 

 

投影膠片 

T13 

 

(附錄五及
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託，亦可向專業人士求助。 六、附件參考

單張、參考 

視象光碟及

書目等) 

 

總結 

要有效應付壓力便要積極思想及行動，不要負面的情緒或消極

的態度如憤怒、哀傷、自憐等，因為這是不能解决問題。 

 

*(使用者可考慮選用附錄一：課前/課後問卷，以評估在場長者

  在參與此健康課題後，對認識精神壓力的進展。) 
 

*(使用者亦可考慮選用附錄四：常見的問題及回應等，與參加

  者更多方面去討論有關精神壓力的問題及處理方法。) 
 

*(使用者也可向參加者介紹附錄五及六、附件參考單張、參考

  視象光碟及書目等，讓參加者知道更多關於精神壓力的資  

  訊。) 

 

 

 

 

投影膠片 

T14 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                          

附錄一：課前 /課後問卷  
 
 
 認識精神壓力 是 否 不知道 

1.  快樂的事情也會引起壓力。 
 

   

2.  沒有壓力就是最好的。 
 

   

3.  壓力愈少， 
工作效率愈高， 
身心更健康成長。 
 

   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                          

附錄一：課前 /課後問卷  (正確答案 ) 
 
 

 認識精神壓力 是 否 不知道 備註 

1. 快樂的事情也 
會引起壓力。 
 

   請參考 
附錄四： 
常見問題 
(7)及(8)。 
 

2. 沒有壓力 
就是最好的 
 

   請參考 
附錄四： 
常見問題

(1)。 
 

3. 壓力愈少， 
工作效率愈高， 
身心更健康成長。

 

   請參考 
附錄四： 
常見問題 
(1)、(2)、 
(3)及(4)。 
 

 
 
 
 
 



附錄二： 互動遊戲 

          (1) 半杯水    

          (2) 氣球 
 

目的： 

藉著互動遊戲，提高參加者對講座的投入和參與，讓參加者從比喻中認識甚麼是

壓力，並鼓勵參加者思考自己相關的壓力問題及正確的處理方法。 

 

互動遊戲(1)：半杯水 

 

所需物品： 

1 大樽水、1個空杯、半杯水、一條毛巾(用以抹乾弄濕的地方) 

 

遊戲方法 (請留意沒有標準回應)： 

 

(1) 請問長者當他口渴時，需要甚麼(註：可提供實物，讓他選取)？ 
(A) 1 大樽水； (B) 1 個空杯； (C)一條毛巾； (D) 半杯水。 
 

(2) 請問長者當他口渴時，您有半杯水可以飲用時，有甚麼感受？ 
(A) 很開心；  (B) 很擔心；   (C)很煩心；    (D)很無奈。 
  

(3) 請長者把那大樽水，可以自己一人或找他人協助，斟半杯水， 
看看有甚麼情況？ 
 

   (A) 情況：斟不夠半杯水； 
   (B) 情況：倒瀉水； 
   (C) 情況：剛剛好斟滿半杯水； 
   (D) 情況：其他……… 
 
總結分享： 
 
人須要水去維持生命，壓力可比喻為水。人沒有水不行，人沒有壓力也不能好好

地生活下去。然而太多的水(壓力)會弄得一發不可收拾，太小的水(壓力)又不能
維持恰當的生命運作。並且只有水(壓力)又不太好，最好有適當的人力及物力去
協助及處理。 
 
當遇有半杯水的壓力時，盼望大家可以感受到這半杯水的可貴，樂觀地安心去繼

續積極地生活；不要悲觀地為這半杯水擔憂、焦慮不安、退縮不前。同是「半杯

水」的壓力，卻因為個人樂觀或悲觀的態度，產生不同的影響；所以不要看未能

擁有或失掉的事物，卻要珍惜及看重現時所擁有的。 



互動遊戲(2)：氣球 

 

所需物品： 

按參加者的人數比例預備適當的氣球數目、橡筋、計時器等。 

 

方法： 

分組比賽：請參加者分組及派出代表，在指定的時間吹氣球、打結或結上橡筋。

按氣球的美觀感及數量，請參加者選出名次。 

 

分享問題及參考回應： 

 

(1) 請問參加者，若有氣球、橡筋，而沒有人願意去吹它，並為它打結或結上橡
筋，還算是真正的氣球嗎？ 

 

參考回應：不算。因為氣球需要有人為他打氣，並為它打結或結上橡筋，才能成

為美觀可愛的氣球。 

 

(2) 若人不斷、不斷去吹氣球，氣球會怎麼樣？ 

 
參考回應：若人不斷、不斷去吹氣球，氣球會爆破。 
 
(3) 當吹氣球時，參加者應注意甚麼事項呢？ 
 
參考回應： 

首先參加者要願意為它吹氣，選取適當的用品，加上適當的吹氣壓力，按時候為

氣球打結或結上橡筋，如遇上困難者，可請他人幫忙，以致氣球不但美觀，而且

可以與眾同樂。 
 
總結分享： 
 
氣球可比喻為人的生命，壓力也可比喻為人吹進氣球內的氣。氣球需要有人願意

為它打氣，才能成為美觀可愛的氣球；若沒有人願意為它吹氣，及為它打結或結

上橡筋，它就不是真正的氣球；若人吹氣不足，它也不太好看；但若有人吹氣過

甚，它就會不幸地爆破。人也是一樣，首先要有一個願意的心，去互相給予適時

適當的支持與鼓勵、提醒與幫忙，大家才可以生活得開開心心、快快樂樂。 
至於適當的吹氣壓力，也可比喻為一些生命的新鮮感、樂趣、例如學習力、生產

力及適應逆境、挫折、不如意事情的能力等；又如身體檢查，叫人知道身體狀況

後，更堅定維持健康生活模式；或促使一些朋友決心放棄不良的起居飲食生活習

慣，避免嚴重的疾病，更懂得珍惜及享受生命。 



附錄三： 寓言故事分享 

          (1) 農夫與驢子   

          (2) 石仔與珍珠 
 

目的： 

 

藉著寓言故事，提高參加者對講座的投入和參與，並鼓勵參加者思考自己相關的

壓力問題及正確的處理方法。 

 

 

寓言故事分享(1)： 農夫與驢子 

 

 

有一天，農夫的一頭驢子不小心掉進一口枯井裡。 

由於驢子很重，農夫也缺乏適當工具，始終沒辦法救出驢子。 

兩天過去了，驢子還在井裡痛苦地哀號著， 

最後，農夫決定放棄。 

 

他想這頭驢子年紀大了，不值得大費周章去把牠救出來， 

不過無論如何，這口井還是得填起來， 

以免日後發生同類事件。 

 

於是農夫便請來左鄰右舍幫忙，計劃將井中的驢子埋了，以免除牠的痛苦。 

 

農夫的鄰居們每人一把鏟子，開始將泥土剷到枯井中， 

當這頭驢子瞭解到自己的處境時，開始哭得很悽慘； 

但出人意料的是，一會兒之後，這頭驢子就安靜下來了。 

 

農夫驚奇地探頭往井底一看，出現在眼前的景象令他大吃一驚： 

當剷進井裡的泥土落在驢子的背部時，驢子把泥土抖掉在一旁， 

然後站到剷進的泥土堆上面！ 

 

就這樣，驢子將大家剷倒在牠身上的泥土全數抖掉在井底， 

然後一步一步地再站上去。 

 

很快，這隻驢子便上升到井口，然後在眾人驚訝的表情中快步地跑開了！ 

 

面對不同的壓力、大大小小的困難，就如驢子的情況，在人生的旅程中， 

有時候難免會掉入「枯井」的逆境。 

在生活中所遭遇的種種困難挫折，就是加諸在我們身上的泥土， 



從四面八方傾倒在我們身上，埋至沒頂。 

 

要從「枯井」脫困的秘訣，就是不要放棄， 

只要鍥而不捨地把泥土抖掉， 

然後站到上面去，原本埋葬我們的泥土， 

也可以成為幫助我們逃離困境的踏腳石！ 

本來看似要活埋驢子的泥土，由於驢子處理厄運的態度不同， 

最後卻能幫牠改變命運。 

 

「逆」能覆舟、「逆」能行舟！一切都決定於我們自己。 

 

 

分享問題及參考回應： 

 

(1) 農夫想這頭驢子年紀大了，不值得大費周章去把牠救出來。 
假若您是他的鄰居，您有甚麼意見？ 

 

參考回應(a)： 

我也同意農夫的想法，因為驢子年紀大了！當然，我也會幫忙他，將泥土剷到枯

井中，免得驢子繼續在井裡痛苦地哀號。 

 

參考回應(b)： 

我不同意農夫的想法，因為驢子雖然年紀大，但與農夫已建立了一段感情，如果

牠真的給農夫及鄰居們活埋了，我相信農夫會很傷心及內疚。況且牠也有自己寶

貴及值得珍惜的生命，不是任由其他人可以隨意輕易推毀的；我會提議多找其他

人幫忙，並一起尋找適當的工具，想辦法合力救出驢子。我相信「三個臭皮匠，

勝過一個諸葛亮」、「只要有恆心，鐵柱磨成針」、「世上無難事，只怕有心人」。 

 

 

(2) 驢子起先瞭解到自己的處境時，開始哭得很悽慘； 
後來牠怎麼樣呢？ 

 

參考回應： 

後來牠安靜下來，當剷進井裡的泥土落在牠的背部時，牠把泥土抖掉在一旁，然

後站到剷進的泥土堆上面！就這樣，牠將大家剷倒在牠身上的泥土全數抖掉在井

底，然後一步一步地再站上去，並且升到井口，然後在眾人驚訝的表情中快步地

跑開了！ 

 

 

 



(3) 您喜歡這隻驢子嗎？為甚麼？ 

 

參考回應：喜歡。 

因為當牠知道農夫始終沒辦法救出牠，不但要放棄、並要活埋自己的時候，牠哭

得很悽慘，這是人之常情，可以接受和諒解的。但在悲哀、失望、困境中，牠沒

有自我放棄、怨天尤人、怨聲載道，牠先安靜下來，積極地珍惜自己的生命，並

努力為自己找出路，牠知道黑夜的盡頭，就是黎明；牠把本來看似要活埋自己的

泥土，轉變為逃離困境的踏腳石，我實在欣賞及喜歡牠處理厄運時，冷靜及積極

的態度。 

 

 

(4) 面對不同的壓力、大大小小的困難、生活中所遭遇的種種挫折， 

您的難處是甚麼呢？您又如何處理呢？ 

 

參考回應： 

每個人都要面對不同的壓力、大大小小的困難、生活中所遭遇的種種挫折，正所

謂「人人不如意的事，十常八九」，有一些人，更是「十常十十」，最重要的是要

懂得處理壓力的方法，因為「逆」能覆舟、「逆」能行舟！決定於我們對自己的

珍重、信心及處理厄運的態度。我們要冷靜及積極去面對，看每一個難處都是學

習的機會，提昇個人生命質素的途徑，真的做到「活到老、學到老」，叫自己成

為一個真正的快樂人。 

 

請使用者邀請參加者簡單地分享他/她的難處，按情況在講座中回應，或講座後

於一個適合的地方再個別分享，並鼓勵以一個積極的態度去處理。使用者可參考

課題內容(B)處理壓力的方法，附錄(四)、(五)、(六)，附件參考單張等。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



寓言故事分享(2)： 石仔與珍珠 

 
在一個美麗的海洋世界裏，有一隻動物蚌，牠叫做「亞福」； 
亞福覺得自己很有福氣，牠每天都很開心，因為牠很喜歡牠的親朋好友及鄰舍， 
牠亦很欣賞身旁的事事物物，並且日日主動地跟牠們打招呼及問安。 
 
在一片青綠的大地上，有一粒石仔，牠就叫做「石仔」； 
石仔本來是粒圓形的石仔，很開心地自由自在地在大地上滾來滾去， 
只是它忘記了大地上還有其他的事事物物，以致它不慎地碰撞了他人， 
也傷了自己，慢慢地它就變成一粒「三尖八角」的石仔，它變得很不開心………。 
 
一天，石仔不幸地被人踢落大海中；它很凍、很孤單、很痛苦，當它瞭解到自己 
的處境時，開始哭得很厲害、很悽慘。 

 

這時候，動物蚌「亞福」偶然聽見「石仔」的哭聲，看見它的淒涼，牠就主動去

幫忙它，並且邀請石仔入住牠的蚌殼內。「石仔」在別無選擇的情況下就接受了

牠的好意，只是它過去的經歷，面對新的環境、人和事物，內心仍然有說不出的

憂慮和害怕，仍然有很多隱密的傷痛和痛苦，所以它只求生存，不看重與「亞福」

及其好友們的關係，常常只關顧自己絕對的優勢和利益，思想上很負面及消極。 
 
日子一天一天的過去，亞福的好友們忍不住地勸戒亞福：「不要再招呼石仔呀！

因為它不但太過『三尖八角』了，更活像一條『鯊魚』，我們怕您會受傷害！」 
 
想不到，「亞福」這樣回答他們：「我實在多謝您們對我的關心，並為我的好處著

想！其實，在最初招呼石仔的時候，它的「三尖八角」已弄得我很痛、很傷心，

只是我想它也有自己的難處、傷痛，所以我願意聆聽它的聲音，並留心聽它的故

事。何況我也有自己需要學習的地方，加上無論甚麼的事情，總要一些時間去互

相適應、幫忙，其實，我也很想邀請您們與我一樣去寬容石仔，好嗎？」亞福的

好友們就欣然答應了。 
 
日子又一天一天的過去，有一天，在這一個美麗的海洋世界裏要召開改名大會，

因為眾朋友們，在不知不覺中，看到石仔的「三尖八角」少了，應該是消失了，

並且變得很圓、很可愛、很光亮，所以牠們一致通過，幫它改名為「珍珠」。 
而「石仔」即是「珍珠」，由心底裡感激大家的愛與尊重，更特別的是多謝「亞

福」的接納、忍耐和寬容。 

 

備註：在真實的海洋世界裡，動物蚌會受到外物如砂粒等侵入蚌體內，蚌體內之

免疫系統受到刺激後，由一部份細胞產生分泌物，將外物包裹及化解，經過長時

間之後就會形成珍珠。 
 



分享問題及參考回應： 

 

(1) 您喜歡「亞福」嗎？為甚麼？ 

 

參考回應：喜歡！ 

因為牠很有福氣，並對「石仔」很好，使石仔由「人見人憎」變成「人見人愛」。  

 

 

(2)「亞福」的福氣在那裡呢？ 

 

參考回應： 

牠最重要的福氣，就是牠先覺得自己很有福氣，所以牠每天都很開心，並很喜歡

自己的親朋好友及鄰舍，牠亦懂得欣賞身旁的事事物物，又日日主動地跟別人打

招呼及問安，並且牠有憐憫、善待、寬容、及愛他人的福氣。 

 

 

(3) 假若您是「亞福」，您會像牠那麼樣幫助「石仔」嗎？ 

 

參考回應(a)：不會。 

因為我沒有能力及地方去幫助它，並且它已變成一粒「三尖八角」及「不開心」

的石仔。 
 
參考回應(b)：會。 

因為它很可憐，我會盡可能去幫忙它，當我知道我沒有能力及限制時，我會轉介

其他人去幫助它。 

備註：請參考附錄(五)社區支援服務介紹及附件參考單張等。  

 
(4)「石仔」起先瞭解到自己的處境時，開始哭得很悽慘； 

當它遇到「亞福」後，它怎麼樣呢？後來又如何呢？ 

 

參考答案：它接受「亞福」的邀請，入住牠的蚌殼內，只是它過去的經歷，面對

新的環境、人和事物，內心仍然有說不出的憂慮和害怕，仍然有很多隱密的傷痛

和痛苦，所以它只求生存，不看重與「亞福」及其好友們的關係，常常只關顧自

己絕對的優勢和利益，思想上很負面及消極；幸好，「亞福」對它的憐憫、善待、

寬容、及愛，不但改變好友們對它的態度，並在不知不覺中，亦使人見人憎的「石

仔」，變成人見人愛的「珍珠」。 
 
 

 

 



(5) 面對不同的壓力、大大小小的困難、生活中所遭遇的種種挫折，所身處的環 

境，所接觸的人和事！您的難處是甚麼呢？您又如何處理呢？ 

 

參考回應： 

每個人都要面對不同的壓力、大大小小的困難、生活中所遭遇的種種挫折，正所

謂「人人不如意的事，十常八九」，有一些人，更是「十常十十」，最重要的是要

懂得處理壓力的方法，因為「逆」能覆舟、「逆」能行舟！決定於我們對自己的

珍重、信心及處理厄運的態度。我們要冷靜及積極去面對，看每一個難處都是學

習的機會，提昇個人生命質素的途徑，真的做到「活到老、學到老」，要活得快

樂，其實十分簡單，就是先要欣賞自己，對自己有信心，並先要善待、憐憫、寬

容及愛他人。 

 

請使用者邀請參加者簡單地分享他/她的難處，按情況在講座中回應，或講座後

於一個適合的地方再個別分享，並鼓勵以一個積極的態度去處理。使用者可參考

課題內容(B)處理壓力的方法，附錄(四)、(五)、(六)，附件參考單張等。  

 

 

 

 

 

 

 



附錄四：常見的問題及回應  / 常見的情及處理方法   
 
1. 為什麼沒有壓力不好？  
 
若沒有壓力，人就過於單調、重複及太慣性反應，容易情緒低落。教育

及工業心理學研究都顯示：持久這樣的話，學習及生產效力會因而停滯

甚至下降，創作力更是無從發揮，成就感及滿足感都會減弱。  
 
2. 壓力引起的反應有多種及其影響？  
 
簡單來說，壓力所引起的反應有三種及其影響如下：  
    
   (i)  中性壓力，有恆定作用； 
   (ii)  良性壓力，使人健康成長； 
   (iii) 惡性壓力，引致身體及精神產生疾病。 

 
3. 甚麼是「中性壓力」及「恆定作用」？  
 
「中性壓力」如生活的一些變化，如參與加社交活動、旅行、探親等；「恆

定作用」即這些事情帶來生活的新鮮感和調劑的樂趣；又如身體檢查後，知

道個人的身體狀況，更懂得保持健康生活之道，並使人更加珍惜享受生

命等。  
 
4. 甚麼是「良性壓力」及其如何使人健康成長？ 
 
「良性壓力」即恰當的新要求或適當難度的挑戰，教育及工業心理學研究

顯示：適度的變化、挑戰力對生活、工作會有激勵「個人成長」進步的

作用；而人際間或對前境的未知變素等，雖然有壓力，但也帶來有轉變

的希望；如身體檢查，知道自己有病後，促使放棄不健康的生活習慣，

選擇健康生活之道，因而保障自己身體健康，又避免了患上其它更嚴重

的疾病。  
 
5. 甚麼是「惡性壓力」及如何引致身體及精神產生疾病？  
 
「惡性壓力」即不恰當或不理性的要求、想法，不適當的挑戰等，如天天担

心無錢、病痛，希望慢性疾病如糖尿病、高血壓等會完全康復，以致容

易失眠、分心出錯、甚至身體抵抗力下降，出現很多的負面情緒，如無

力、無助、孤單感等。  
 



6. 怎樣判斷什麼方法應付壓力是好的？  
 
通常可從下列幾方面判斷：  
 

(i) 成效：這方法有否改善問題及或個人身心的情況；  
 
(ii) 減少惡性壓力反應：如無力、無助、孤單感，或身體不適等；  

 
   (ii i)  個人的能力範圍：理性承認個人身心健康、時間及環境等限  
       制。  
 
   ( iv) 個人最大的需求得到滿足：無須犧性太多或造成強烈心理衝 
        突，如得到基本生活所需而不會因過勞工作而生病、或因尋   
       求援助妥協而失去自尊等。  
 

(v) 與周遭環境人事保持和諧：個人在付出代價時，是否損人利  
    己？  

 
7. 為什麼快樂、喜慶的事，如搬新屋、添置新傢具、兒孫結婚等，  
  都會有壓力呢？  
 
因為生活習慣和規律會因此而產生變化，原來的習慣需要改變，甚至需

要另謀對策才能應付新的情。假若各人各持己見、各執一詞，沒有坦

誠的溝通，沒有體諒與寬容，就會產生「惡性」壓力的反應；相反則成

為促進大家身心更健康、愉快的「良性」壓力。 

 

8. 過時過節為甚麼也感到有壓力？如何處理呢？ 

 

因為預備應節飯餸及食品、清潔家居、送禮、需要額外經濟開支及繁複安

排 (工作量增加 )；能與親友聚首的，高興中也會百感交集；不能聚首的，
更思念親人而傷感，實在增添長者一定的壓力。若長者孤身一人，更加添節日愁

緒。 

 

處理方法： 

 

(i) 長者凡事要量力而為，不要與他人互相比較，珍惜現在自己所在的處境， 
    更要明白節日的意義，在於那一份人與人之間的情義，並非繁文縟節、佳 

    餚美酒。 

 



(ii) 當長者感到吃力時便代表壓力太大，那便應降低自己的期望與要求，要向 
    親友傾訴；而親友宜主動多加慰問，並提供精神和實質的支持，如讚許、 

    欣賞，及分擔節日的工作和開支。 

 

(iii) 長者亦可善用社區資源，透過地區中心申請家務助理或義工上門清潔服務，
以減輕負擔。感到孤單的長者，切勿坐困愁城，與其在家中妒忌和羨慕別人

享受天倫，不如主動邀約鄰居朋友相聚，或參與長者中心所舉辦的節日活動，

與眾同樂。 

 

   (iv) 若長者無法釋放壓力，那便應及早向醫生或社工求助。 

 

9. 文盲會帶來甚麼的壓力？如何處理呢？ 

 

文盲的朋友，如果盲目猜測生活中各種文字符號，會常常出錯和誤會文

字的意思，「獨自瞎猜」會帶來「惡性壓力」的反應，如產生人際關係

的誤會，使個人情緒低落等；積極的方法是學習認字、認圖像、強記非

文字的顏色、外形等等，最好即時有人糾正指導，所以要主動邀約鄰居朋

友作出教授，或參與長者中心所舉辦的「識字班」等活動，增加個人的身心健康的

能力。若文盲的朋人缺乏正常的理解及記憶能力，如智障者或患有痴呆

症，便應及早向醫生或社工求助，因為已經超出其個人範圍能力之內。 

  

10. 如何處理與家人相處的壓力？  
 
明白「相見好、同住難」的真實處境，立定決心與家人保持和諧相處，

在個人付出代價時，不要傷害自己或家人，如不要常常推卸責任或因小

事責罵、發脾氣等，因為這樣做，容易引致家人怨怒，被排斥孤立不得

人心，自己也自困愁城；積極的方法是承認並改善錯誤，有誠信而得家

人體諒，甚至協助改進，人際關係得以維繫；假若在家中凡事要作主要

控制他人，以為失權勢被人管束，要家人忍氣吞聲盡量遷就讓步服從

等，這並不等於獲得尊敬愛護，雖然好像有了權力，但實質地失去關懷、

愛護與親情！簡單來說，家人的相處要互諒、互信、互重，互相寬容，

才有互助、互愛的親情。  
 

11.  如何處理長期病痛的壓力？ 
 

   (i)「樂觀精神，永不放棄」：做好思想準備，以接受及積極的態度迎戰； 

 

   (ii)「同舟共濟，同心協力，齊步向前」：主動尋找同路人，即相同病患 

       的朋友，如香港復康會，有個別長期病患者的小組，社區支援服務， 



       如香港聾人福利促進會等(請參考附錄五：社區支援服務介紹及附件    

       參考單張等)； 

 

   (iii)「知己知彼，百戰百勝」：參與長者中心所舉辦的健康教育活動講座，並 

         致電長者健康服務熱線或進入網址(請參考附錄六)，以獲得有關更多的   

         長者身心健康資訊； 

 

    (iv)「坦白真情，開心見誠」：多跟朋友、家人傾心事，分擔心理壓力； 

 

 (v)「隨機應變，身心康健」：為要適應疾病改變的生活情況，需要休息時休 

     息，需要運動時運動，需要吃藥時吃藥等； 

 

   (vi)「輕輕鬆鬆，開開心心」：為自已計劃好固本培元的生活情序，如培養自己 
        的悠閒生活，像種花、畫畫；有時又要輕鬆下，像抽空去飲茶、看場電 
        影、旅行、行山等，以舒緩壓力情緒。 
 
   (vii)「世間難事，定有出路」：如感到難處，無法處理所面對的壓力，便要接 
        納自己個人的限制，尋找及請教有關專業人仕，如臨床心理學家、社工 
        及醫生等(請參考附錄五及附件參考單張等)。 
 
12. 做鬆弛練習時如果有人不做怎辦  ？  
 
這情形偶而會出現：  
   
   ( i) 如果很多人這樣  – 可以重點覆述簡介，勸喻跟着做。  
    
   (ii) 如果少數人這樣  –  
 
      *有些人很怕閉目跟從 (如恐怕會被催眠被控制 )，請說明這練習  
       不會將其催眠，並不妨讓其張開眼睛來做；  
 
      *有些人覺得一些動作很幼稚而不願跟從，可以說動作雖看似  
       簡單但若果不試過做不易掌握個中精髓 (給對方一些挑戰 )；  
 
      *有些人覺得一些動作不好看而不願跟着做 (高焦慮者 )，不妨讓  
       其自由選擇觀看或跟着做來學習 (有得選擇可以減低其焦慮 )，  
       但可以強調練習有助加深記憶。  

 
 



13. 做完鬆弛練習之後如果有人不能放鬆怎辦  ？  
 
這情形並非罕見，可循下列途徑改善：  
 

(i) 事前準備法：做之前及之後都請參加者自我評估及比較放鬆的程 
    度，以 0 至 10 分計算，越接近 0 分越放鬆，越接近 10 分越  

      緊張；但需知道原本已很放鬆的人在做完之後未必會感到有很  
      大驅別。  
 

(ii) 事後補救法：對於相當緊張的人而言，有時會擔心動作是否正確 
   而不能放鬆，可請有需要時張開眼睛來學習，並強調這練習需

長 

       期做才漸見功效，鼓勵其每天都做最少一次，並連續三週以上。 
 
14.遇到有人急於講述自己的壓力問題並想立即得到一個有效解方
法，怎麼辦？  

 
(i) 接受現實有助克服心理壓力：接受並非凡事皆可速成。自己並不   
   能「有求必應」，也不是有問題就一定有方法解決的，接受自己 
      非全能的，這有助減少自我或他人的過高要求所產生的壓力； 

 
  (ii) 緊記壓力應對的原則來回應：  
       
      *協助當事人分辨整個情裡有那些部分是當事人所能控制 
         的，應針對這些來設法改善； 

       
      *可請在座者協助，使大家練習找出那些並非當事人所能改變的 
         部分，而那些才是可以改善的，例如： 

 

(a) 聽力減退者祇能設法使用輔助器具及非聲音的溝通法生活 
    而不能設法增加聽覺功能(請參考附錄五：社區支援服務

介 

    紹 )；  

 

(b) 子女對待當事人態度很差，當事人已設法自我改進也不  
   行，應設法協助當事人減少因此而受的傷害，或在別處另  
   覓較愉快的經驗才算上策。  

 
 



 (iii)只提供原則性指導：  
       
      *如覆述講座中提過的各項原則，好給眾人都有提醒作用； 
 

       *講座中的問與答也是公眾教育的部分，不宜深究個別情形而

作  
       公開輔導，所以對當事人可以這樣回答﹕「我好想詳細點了解  
       關於你的情，好不好會後請你留下再談？」 
 

(iv) 輔以個別諮詢：事前宣佈講座之後會有個別諮詢服務，並在需  
    要時轉介專門服務。  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                              

附錄五：社區支援服務介紹 
  

服務項目 服務性質  機構查詢電話 

1. 輔導及 

經濟援助 

提供輔導、日間或住宿

暫託服務、經濟援助、

家務助理等服務 

社會福利署 
 2343 2255 

伸手助人協會 
樟木頭老人度假中心

 2640 8810 

聖雅各福群會 
護老者資源中心 

 2805 1250 

2. 復康訓練及 

互助小組 

提供長期病患者 

活動資料及活動 

香港復康會 
社區復康網絡 

 2794 1122 
 2794 3010 

病人互助組織聯盟 
 2304 6371 

 

3. 聽力測試、 

 配合適的耳機、 

 言語治療及 

 輔導服務等 

 

 

提供聾人獲得 

同等聽覺機會 

 
香港聾人 

福利促進會 
 2527 8969 

  

 
 



                                              

附錄七  

衞生署長者健康服務 

“DIY自助式健康自學/教學教材套” 意見調查  

 

多謝閣下使用「DIY自助式健康自學/教學教材套」，希望閣下能夠在使用此教材套後完

成以下的調查，提供寶貴意見作為我們日後檢討及改善教材時使用，多謝合作。 

  

請在適當的空格 內加上「 」號，有*代表可選擇多於一項 

____________________________________________________________________________  

1. 教材名稱  ：認識精神壓力 

2. 你的性別是： 男 女  

3. 你的年齡是：  ≤35  36-50   51-65  66-75  ≥76  

4. 本人之教育程度： 大專或以上        中學        小學  

 沒有正規教育，但可閱讀報紙  

*5. 你是從哪種途徑知悉本教材套：  

電台／電視節目       報章、刊物         長者鄰舍中心／地區中心  

圖書館   衞生署長者健康中心 衞生署長者健康外展隊伍    親友介紹  

其他（請註明）：_____________________________________________________  

*6. 你使用此健康教材之目的是：  

 自己學習     給親友學習  工作需要（請註明工作性質________________ ）  

 健康講座輔助教材（請註明上次使用此教材的地點和參加人數）  

 地點：_____________________________________   人數：_________________  

 其他（請註明）：_______________________________________________________  

7.  經使用後，你覺得此教材對你是否有幫助呢？  

 少許幫助     一般        非常有幫助  

8.  你預計未來一年內再次使用此教材的機會：  

 ０次         １-５次     多過５次  

9.  其他意見：_________________________________________________________________  

10. 請列出其他你希望能夠製成為「DIY自助式健康自學/教學教材套」的題目:  

 

 

11. 如果「DIY自助式健康自學/教學教材套」將來製成實物出售，你認為應該包括那些媒

體以切合用家需要？  

  包括課程內容及投影片內容的光碟(CD-ROM)  課程內容書本  

  投影膠片      相關的單張及小冊紙       相關的視像光碟(VCD)  

12. 一套製成的「DIY自助式健康自學/教學教材套」，你會願意用多少錢購買？HK$_______  

-----問卷完，謝謝！-----  

 

交回問卷方法：  

 １. 傳真至    2121 8628 或  

 ２. 郵寄至：“衞生署長者健康服務”香港灣仔皇后大道東183號，  

合和中心 35樓 3502-4室  


