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促進長者心靈健康有妙法  
第五節：提升長者靈性健康的方法 
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甚麼是靈性？ 
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靈性的定義 
•定義非常廣泛 

•超越所有宗教 

•每個人的靈性上的建立：包括個人經歷 / 
家庭 / 政治上的影響 / 工作 / 與其他人
的關係 (Schulz-Hipp, 2001)  
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靈性的定義 
•人生/生命的意義 

•希望/盼望 

•愛與被愛 

•成長 

•與人/神的關係 
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宗教的定義 
•源於不同宗教 

•每個宗教有不同信念、價值觀、傳統及典
禮儀式  

•基本功能：認識神 (Hill & Pargament, 2003; Sulmasy, 2002) 
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靈性及宗教的關係 

宗教 靈性 
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影片播放 

全人健康 
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長者的靈性需要 
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靈性在老年期的重要性？ 

討論一 
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靈性在老年期的重要性 

老年期間所面對的挑戰： 
• 身體功能的衰退 
• 疾病 
• 退体 
• 親友離世 
• 缺乏人身意義或存在價值 
• 長者面對死亡 
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長者的靈性需要 

包括： 
• 愛與被愛 
• 尋找自我(個人尊嚴/感到自己有用等) 
• 被寬恕或寬怒人 
• 盼望 
• 尋找存在意義 
• 尋找宗教信仰 (Koenig et al., 1997) 
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香港長者靈性的狀況 
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院舍長者心靈需要先導計劃 

• 基督教靈實協會於2003年7-8月進行先導計
劃 
•三個主要目的: (1) 設計有關院舍長者心靈
需要的問卷; (2)按院舍長者心靈上的需要而
提供心靈關顧服務 

• 研究在三所由基督教靈實協會及香港基督
教女青年會管理的老人院進行 (Haven of Hope 
Christian Service, 2004) 
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長者心靈需要問卷 

•院牧與20名院舍長者進行面試；根據面試
內容設計問卷；問卷內容由顧問修訂  

•有48 題 

• 4 個範疇的靈性需要:個人形象、人際關係、
與神關係及存在意義 

•每個範疇包括12題 
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要人幫就會
被人睇低 

身體差就
覺得老了 

住院舍好
無面 

一生經歷
是順利 

越來越睇
唔開 

依家自己
仲可以話

事 

認識你
的人當
你係寶 

你是後生
的負累 

一生作一些
遺憾的事使
你討厭自己 

回顧一生的
行事為人好
滿意自己 

回想以往一
切會覺得好

開心 

周圍的人比以
前更尊重你 

自我形象 
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係院舍搵到
傾得埋的朋

友 

諗起得
罪過你
的人心
仲好嬲 

院舍裏好難
搵人傾心事 

現在孤伶
伶好悶 

屋企人給予
經濟上好大
的支持 

入住老人
院後就避
免同朋友
聯絡 

你開罪別人
要向他道歉
是一件難事 

家人很關
心記掛你 

還有人是你
所關心及愛

護的 

你同人有摩擦
會知道點解決 入住院舍就

即係同出面
世界隔絕 

住老人院就
要忍氣吞聲 

人際關係 
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你靠上天/
神面對現
在的困難 

知道死後
會點 

信仰令你有支
持/寄托/開心 

臨死的過
程是痛苦 

死是自然
的事 

死後要向
上天交代
生前的事 

死亡會使
你失去一

切 

死並不打
緊,最重
要死得舒

服 

條命係苦
係福係整

定 

你一生都
有上天/
神的幫助 

拜神只求
靈驗 

拜祖先是
想先人保
佑後人 

與神關係 
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想活落去見子
女成家立室孫

兒長大 

住老人院
係等死 

有一日便
想活一日 

老了仍可以
學新的事物 

幫到人就
有價值 

對家庭的
責任已經
完了生死
都無所謂 

身體轉差就
覺得自己無

用 

入住院舍生
活好, 可安
享晚年 

身體健康
先值得生
存下去 

現在的生
活唔知為

什麼  

院舍生活
好無聊無
所事事 

身體一路差
將來的生活
比現在難過 

存在意義 
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招募先導計劃的參加者 
•三所的院舍長者的自願參與  

•院舍職員轉介 

•公開招募 
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院舍長者背景資料 
• 年齡： (n=126) 

– 65-69:   5% 
– 70-74:   9% 
– 75-79:   17% 
– 80-84:   32% 
– 85齡或以上:  37% 

• 性別： 
– 男: 31% vs 女: 69%  

• 信仰： 
– 是: 77% vs 否: 23%  
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自我形像 

回顧一生的行事為
人好滿意自己 

93.2% 

同意 

身體差就覺得
老了 

93.2% 

同意 
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自我形像 
個人或價值觀： 

– 93.2%:回顧一生的行事為人好滿意自己 
– 68.3%:一生經歷是順利 
– 超過 50%:周圍的人尊重你及你不是後生的負累 

環境因素： 
– 93.2%:身體差就覺得老了 
– 81.5%:住院舍好無面 
– 36%:要人幫就會被人睇低 
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人際關係 

家人很關心
記掛你 

85.3% 

同意 

還有人是你
所關心及愛
護的 

86.7% 

同意 係院舍搵到傾得
埋的朋友 

76.7% 

同意 

院舍裏好難搵
人傾心事 

50.4% 

同意 
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與神關係 

死並不打緊,
最重要死得
舒服 

97.5% 

同意 

條命係苦係福係
整定 

91.6% 

同意 

知道死後會
點 

20.3% 

同意 

你靠上天/神
面對現在的
困難 

69.7% 

同意 
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與神關係 
• 97.5%:死並不打緊,最重要死得舒服 

• 94.9%:死是自然的事 
• 91.6%:條命係苦係福係整定 
• 80.3%:你一生都有上天/神的幫助 

• 78.9%:信仰令你有支持/寄托/開心 

• 69.7%:你靠上天/神面對現在的困難 

• 52.8%:臨死的過程是痛苦 
• 48.7%:死後要向上天交代生前的事 
• 20.3%:知道死後會點 
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存在意義 

幫到人就
有價值 

89.0% 

同意 

身體健康先
值得生存下
去 

88.9% 

同意 

想活落去見子
女成家立室孫
兒長大 

82.1% 

同意 

對家庭的責任已
經完了生死都無

所謂 

96.6% 

同意 
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研究結果對長者照顧的反思 
• 自我形像 

– 懷緬   
– 認同  

• 人際關係 
– 長者互相接納及關懷 (愛與被愛的關係) 

• 與神關係 
– 感恩  
– 建立對神的正面關係  

• 存在意義 
– 接受 

– 建立盼望  
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休息及提問 
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提升長者靈性健康的
方法 
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身心靈模式 

身體 心理 

靈性 



CADENZA Training Programme 

提升長者靈性健康的方法 

身體 
–呼吸練習、太極、氣功、香薰、按穴位、按
摩… 

心理 
–冥想、靜觀、認知上重整、應付問題方式、學
習樂觀、鬆弛練習… 

靈性 
–回顧人生 (spiritual life review)、靈性輔導… 
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「靜觀」 
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Mindfulness Program - 「靜觀」 

•又譯「專注覺察」  

•「靜觀」是指 - 有意識地、不加
批評地 留心當下此刻 

•培養七種基本心態：不加批評、
耐心、初心、信任自己、無求、
接納、隨緣 

•練習靜觀等家課時，最重要是培
養這七種心態。  
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Mindfulness Program - 「靜觀」 

•專注呼吸 

•靜觀飲食 

•靜觀瑜珈  

•靜坐  

•靜觀步行 

   靜心覺察地…  

   做手上的事 

   待眼前的人  

   活在當下此刻  
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Mindfulness Program - 「靜觀」 

•修習靜觀時的專注使我們看清楚事情的實相，同
時也起了治療作用。 

•學懂覺察事情而不加批判，從而輕鬆又客觀地處
理對事情產生的反應。  
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活動 

「靜觀」身體掃描 
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回顧人生 
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回顧人生 (spiritual life review) 
•相信與其他人分享自己的故事有治療性的效果 

(Sullivan, 1993, p.33) 

•協助長者重整身體、心理及靈性 

•當進入老年期，回顧人生可協助長者解答有關自
己的人生怎樣影響其他人…或自己生命的意義或
重要性 

•分享自己生命的意義或使命感協助長者澄清自己
的心靈及促使他們在心靈上的成長 (Moberg, 2001) 
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怎樣協助長者回顧他們的人生？ 
•列出由你出生起一切的人生轉捩點，包括學校生
活、搬屋、工作的選擇或宗教上的活動 
•描述一些不清晰事情，事情所引起的感受及想法 
•對事情感恩：由出生至今，上天眷顧自己的事情？ 
•辦別事件對自己人生的意義 
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怎樣協助長者回顧他們的人生？ 
•用圖表達在他們一生中一些正面及副面的事情 

•在過程中，長者可嘗試回答一些問題(例如我最希
望被人記起的東西？) ，可協助長者在老年期間
有靈性的成長。 

•與家人或在小組內分享：當分享時，其他人可以
提問以便澄清一些疑問，分享者不需要其他人認
同自己的想法或價值。 
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人生的起跌(Spiritual lifeline) 

1940 1950 1960 1970 1980 1990 2000 2008 

正面事件 

副面事件 
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冥想 
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降低皮質醇 冥想助減壓  
•美國一項以華裔大學生作對象的調查發現，只要接受為期

5天的冥想訓練，已明顯有助減壓及增加集中力，進一步
引證這種「掏空思想」的訓練，確實對心理健康有幫助。 

•是次研究由美國俄勒岡大學的鄧亦元（譯音）博士進行，
研究先安排40名華裔大學生，在5天內，每天參與20分鐘
的綜合冥想訓練，而另一批相同數目的學生則只參與鬆弛
訓練，作為對照組。 

•所謂綜合冥想訓練，包括身體鬆弛、呼吸控制、幻想等結
合身體及心靈的練習。研究發現，參與冥想訓練的學生，
在注意力、情緒都有較佳表現，而焦慮、憤怒及疲倦等測
試皆處於低水平。他們在壓力反應的測試中，體內皮質醇
水平亦較未接受訓練前明顯降低，顯示更能面對壓力。 
【明報專訊】2007年10月10日  

http://www.mingpaohealth.com/cfm/keyword3.cfm?File=Archive/diseases/physco20.txt
http://www.mingpaohealth.com/cfm/keyword3.cfm?File=Archive/body/body14.txt
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「癒」花園 
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影片播放 

「癒」花園 
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影片播放 

道風山：明陣 
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1) 為什麽居住在院舍內的長者更
需要我們關注他們在靈性上的需
要？ 
 
2) 怎樣提升他們的靈性健康？ 

想一想？ 
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關注院舍長者的靈性需要 
• 固定流程 
• 每日相同活動 
• 在院舍感到沒有盼望 
• 社會層面上的副面標籤 
• 沒有能力改變院舍內的狀況 
• 離開熟悉的環境、親友、社區 
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提升院舍長者靈性健康的方法 
• 當長者在靈性上的需要已超越一般職員的能力，
可轉介他們至神職人員、牧師等 

• 與院牧合作提供輔導 
• 安排一些藝術分享、懷緬或冥想的活動予長者 
• 提供機會予長者接觸大自然及欣賞四周的環境 
• 提供機會予長者以個人形式或小組形式分享自己
的經驗 
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提升院舍長者靈性健康的方法 
•院舍內舉辦慶祝宗教節日的活動 / 創作慶祝活動，
例如院舍有長者入宿或長者由醫院返回宿舍，以
促使住在院舍內長者的生活更加有意義。 

•因應個別院友程況促使他們可以參與院舍內宗教
的活動，包括神職人士探訪 / 透過查經以貫切終
身學習 

•透過書信來往以便他們可以向其他有需要的人士
表示關心 
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提升院舍長者靈性健康的方法 
• 參與讀經小組 
• 閱讀書籍或參與討論小組有關探索生命意義 
• 提供工作坊主題有關靈性題目，例如接受死亡 
• 提供機會予長者以便他們能夠向其他人表示關心
或善意 

• 指出及提供有關可以擴闊靈性生活的資訊 
• 協助長者以積極態度發展個人潛能及提供機會發
現個人才能 
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討論二 

當推行靈性關顧計劃時，職
員/義工需留意的地方？ 
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推行靈性關顧計劃時需留意的地方 

• 當推行靈性關顧計劃予長者時，職員/義工需要關注以下
各方面： 

1. 長者表示是否願意參與靈性關顧活動。 
2. 長者是否出現正性精神病徵狀，例如妄想、幻聽 
3. 靈性關顧計劃是否與長者的問題有關 
4. 長者在參予計劃時所引起的情緒 
5. 職員/義工所掌握靈性關顧計劃的技巧 
6. 與職員/義工的關係 
7. 長者/職員/義工本身的信仰 
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•仍在起步階段 

•在有宗教背景的長者服務： 

–鼓勵參與宗教上的活動，例如志蓮靜宛、基督教靈實
協會等。 

–駐院院牧，例如雅麗氏何妙齡那打素慈善基金會、基
督教靈實協會等。 

–神父或修女探訪明愛安老服務單位。 

–機構開始開注全人服務 (身體/心理/社會/靈性) 

香港的長者靈性服務 
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•其他服務： 
生命晚期照顧服務: 

–靈實寧養院提供心理社會靈性照
顧服務予病人及其家人 

–包括牧師、社工、活動助理及義
工 

香港的長者靈性服務 
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