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本課內容 (第三課) 

•認識壓力  

•減壓有妙法 

•社區資源幫到你 

•做個愉快健康的護老者 
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認識壓力 
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壓力的定義 

•個人對刺激所產生的身心反應 

•刺激：一些令人感到不適的環境刺激，災
難、生活變化、工作、人際衝突、衝擊挫
敗等 
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當遇到問題時…… 

問題/困難 Primary appraisal 
初步認知評估 

非傷害性的 傷害性的 

Secondary appraisal 
第二次認知評估 

處理問題 

足夠資源/能力 不足夠資源/能力 

沒有壓力 

沒有壓力 

有壓力 
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壓力有害嗎？ 
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壓力是有害嗎？ 

•壓力適量時，能增加個人興趣和動力，提
高辦事效率，稱之為「優壓」(Eustress) 

•相反，當壓力過量時，可引致身體機能失
調，心理不安，稱之為「壞壓」(Distress) 
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壓力的分類 

• 快樂的壓力：結婚、畢業、升職。 
• 閒置的壓力：太過輕鬆、大材小用以致無
法發揮潛能。 

• 痛苦的壓力：疾病、失業、調職、失戀、
債務。 

• 過量的壓力：過高的期望、加班、身兼數
職、短期內要完成過多或難度過高的事。 
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• 角色衝突的壓力：經常要扮演不同的角色, 
例如配偶、父母、管家或社區活躍分子, 在
角色平衡上容易出現問題。 

• 社會孤立的壓力：缺乏傾訴對象, 得不到他
人的支持和鼓勵, 容易感到孤獨 

• 容易動怒的壓力：面對嘈吵、排隊、擠迫
而容易生氣。 
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壓力的分類 
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照顧壓力 
有多大？ 
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•精神科醫生 Holmes & Rahe 發明了 

 「生活事件評定量表」Social 
readjustment Rating Scale 

•計算過去12個月內所發生的生活事件的生
活改變值/壓力值 

 

生活事件評定量表 
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生活事件評定量表 

生活事件 壓力值 生活事件 壓力值 

1 配偶死亡 100 8 被解僱 47 

2 離婚 73 9 再婚 45 

3 分居 65 10 退休 45 

4 拘留 63 11 親人健康的變化 44 

5 親人死亡 63 12 懷孕 40 

6 受傷或患病 53 13 性生活不協調 39 

7 結婚 50 14 家庭成員的增加 39 
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生活事件評定量表 

生活事件 壓力值 生活事件 壓力值 

15 工作重新調動 39 22 工作責任改變 29 

16 經濟狀況改變 38 23 孩子離家出走 29 

17 好友死亡 37 24 與親家發生矛盾 29 

18 工作崗位變化 36 25 傑出的個人成就 28 

19 與配偶爭執 35 26 
妻子找到或失去

工作 
26 

20 借貸超過一萬元 31 27 入學或失學 26 

21 抵押品贖回權被取消 30 28 生活條件變化 25 
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生活事件評定量表 
生活事件 壓力值 生活事件 壓力值 

29 個人習慣變化 24 37 借貸不到萬元 17 

30 與上司發生矛盾 23 38 睡眠習慣的改變 16 

31 工作時間與地點改變 20 39 家人團聚的次數 15 

32 遷居 20 40 飲食習慣的改變 15 

33 轉學 20 41 假期 13 

34 娛樂活動的變化 19 42 聖誕節 12 

35 宗教活動的改變 19 43 輕度違法 11 
36 社交活動的改變 18 
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•生活改變值越大，壓力指數越高。 

•生活改變值亦反映了患上疾病或精神病的
容易程度。 

•生活改變值越高，患病的機會也越高。 

 

 

 

 

生活事件評定量表 

壓力值 風險 
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生活事件評定量表 

•生活改變值越高，患病的機會也越高。 

 

 

 

 

生活改變值 患病的機會 

<149 很低 

=150-200 低 

=200-299 中 

=>300 高 
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生活事件評定量表 

生活事件 壓力值 生活事件 壓力值 

1 配偶死亡 100 8 被解僱 47 

2 離婚 73 9 再婚 45 

3 分居 65 10 退休 45 

4 拘留 63 11 親人健康的變化 44 

5 親人死亡 63 12 懷孕 40 

6 受傷或患病 53 13 性生活不協調 39 

7 結婚 50 14 家庭成員的增加 39 
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生活事件評定量表 

生活事件 壓力值 生活事件 壓力值 

15 工作重新調動 39 22 工作責任改變 29 

16 經濟狀況改變 38 23 孩子離家出走 29 

17 好友死亡 37 24 與親家發生矛盾 29 

18 工作崗位變化 36 25 傑出的個人成就 28 

19 與配偶爭執 35 26 
妻子找到或失去

工作 26 

20 借貸超過一萬元 31 27 入學或失學 26 

21 抵押品贖回權被取消 30 28 生活條件變化 25 
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生活事件評定量表 
生活事件 壓力值 生活事件 壓力值 

29 個人習慣變化 24 37 借貸不到萬元 17 

30 與上司發生矛盾 23 38 睡眠習慣的改變 16 
31 工作時間與地點改變 20 39 家人團聚的次數 15 
32 遷居 20 40 飲食習慣的改變 15 
33 轉學 20 41 假期 13 
34 娛樂活動的變化 19 42 聖誕節 12 
35 宗教活動的改變 19 43 輕度違法 11 
36 社交活動的改變 18 
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照顧者的生活改變值 
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生活事件評定量表 

•生活改變值越高，患病的機會也越高。 

 

 

 

 

生活改變值 患病的機會 

<149 很低 

=150-200 低 

=200-299 中 

=>300 高 
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你有壓力嗎?  

PSTR 壓力測試表 
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16-26 
 如果你的分數只落在這個範圍內， 也許意
味你在生活中所經歷的壓力經驗不夠， 
或是你並沒有正確地分析自己。 你最好更
主動些， 在工作、 社交、 娛樂等活動上多
尋求些刺激。 做鬆弛練習對沒有甚麼用， 
但找一些輔導也許會有幫助。 

24 

PSTR 壓力測試表 
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27-37 
 這個分數表示你的生活可能是相當沉悶的， 
即使刺激或有趣的事情發生了， 你也很少
作反應。 可能你必須參與更多的社會活動
或娛樂活動， 以增加你的壓力激活反應。 
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PSTR 壓力測試表 
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38-48 
 這個分數表示你對所遭遇的壓力器很不易
為所動， 甚至是不當一回事， 好像並沒有
發生過一樣。 這對你的健康不會有甚麼負
面的影響， 但你的生活缺乏適度的興奮， 
因此趣味也就有限。 
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PSTR 壓力測試表 
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49-59 
 這個分數表示你能控制你自己的壓力反
應， 你是一個相當放鬆的人。 也許你對於
所遇到的各種壓力器， 並沒有將它們解釋
為威脅， 所以你很容易與人相處， 可以毫
無懼怕地勝任工作， 也沒有失去自信。 
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PSTR 壓力測試表 
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PSTR 壓力測試表 

60-70 

•這個分數指出你生活中的興奮與壓力量也
許是相當適中的。 偶而會有一段時間壓力
太多， 但你也許有能力去享受壓力， 並
且很快回到平靜的狀態， 因此對你的健康
並不會造成威脅。 做一些鬆弛的練習仍是
有益的。  
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71-81 

•這個分數顯示的壓力程度中等， 可能正開
始對健康不利。 你可以仔細反省自己對壓
力器如何作出反應， 並學習在壓力器出現
時， 控制自己的肌肉緊張， 以消除生理
激活反應。  

•肌肉鬆弛練習 

PSTR 壓力測試表 
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82-92 

•這個分數表示你正經歷太多的壓力， 這正
在損害你的健康，並令你的人際關係發生
問題。 你的行為會傷己， 也可能會影響
其他人。 

•因此， 對你來說， 學習如何減除自己的
壓力反應是非常重要的。 你可能必須花許
多時間做練習， 學習控制壓力， 也可以
尋求專業的幫助。 

PSTR 壓力測試表 
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93 以上 

•這個分數表你確實正以極度的壓力反應在
傷害你自己的健康。你需要專業心理治療
師給予一些忠告， 他可以幫助你消減你對
於壓力器的知覺， 並幫助你改良生活的品
質。 

PSTR 壓力測試表 
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身體素描 
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壓力訊號 

壓力的身體訊號 

 

 
背痛 便秘 肚瀉 

口乾 過度呼吸 過度飢餓 

疲倦 頭痛 失眠 

沒胃口 心砰砰跳 皮膚疹 

手顫抖 反胃 呼吸短促 

冒汗 噁心嘔吐 耳鳴 

暈眩 肌肉痙攣 心口灼熱 
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壓力的心理訊號 

憤怒 焦慮 冷漠 

憂鬱 疲勞 挫折 

無助 無法集中精神 易怒 

慌束 沒耐性 

壓力訊號 
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壓力訊號 

壓力的行為訊號 

 咬唇 磨牙 摸髮、耳或鼻 

過度反應 強迫性動作 緊張抽搐的動作 
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照顧者壓力的來源 
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照顧壓力的來源 

長者的表現 護老者的心理因素 

照顧壓力的來源 



CADENZA Training Programme 38 

長者的表現 

•自我照顧能力衰退 

•溝通困難 

•認知衰退 

•精神困擾 

•不適當的行為 

•對照顧者的不體諒 
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護老者的心理因素 

1. 覺得自己是無可取代 / 個人責任 / 自己
可以完全應付得來 

2. 為自己未能全心全意照顧患者而感到內疚 

3. 期望就算不宣之於口，家人亦會明白自己
的感受 
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護老者的心理因素 

5. 擔心若尋求協助，會被人發覺自己無能、
自私及推卸責任 

6. 覺得不應向別人透露自己的感受、擔憂
和需要，認為自己應該有能力承擔 
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護老者的心理因素 

7.  面對老化及死亡而產生的恐懼 

8.  社區服務不能設合自己的處境 
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其他 

•缺乏護老知識及技巧 

•沉重的經濟壓力 

•與長者的相處及溝通 
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長期受壓 
對身心的影響 
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長期受壓對身心的影響 

對生理的影響 對心理的影響 



CADENZA Training Programme 45 

對生理的影響 

 心臟 
血管病 

血液免疫 
系統病 

 呼吸 
系統病 

肌肉骨骼 
系統病 

體重 

腸胃病 
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對生理的影響 

心臟血管病 

•令膽固醇心律和血壓增加 

•引致他臟病和血壓高 
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對生理的影響 

腸胃病 

•令胃酸增加 

•導致胃潰瘍、十二指腸潰瘍 

•應激性腸胃綜合症(Irritable bowel 
syndrome) 
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對生理的影響 

肌肉骨骼系統病 

•緊張性頭痛、偏頭痛、腰肩背部疼痛、周
身骨痛、手震、乏力 
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對生理的影響 

血液免疫系統病 

•令一般傳染病難痊癒 

•易患上感冒 

•增加敏感症 

•減低風濕病痊癒 

•增加患癌的可能 
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對生理的影響 

呼吸系統病 

•感到胸口翳悶 

•呼吸急促或困難 

•引致支氣管氣喘惡化 
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對生理的影響 

體重 

•食慾不振，令體重減輕 

•過量進食來掩蓋壓力焦慮，令體重大幅增
加 
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對心理的影響 

心理病變 

•焦慮症 

•憂鬱症 

•其他 
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當遇到問題時…… 

問題/困難 Primary appraisal 
初步認知評估 

非傷害性的 傷害性的 

Secondary appraisal 
第二次認知評估 

處理問題 

足夠資源/能力 不足夠資源/能力 

沒有壓力 

沒有壓力 

有壓力 
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忽略 專注 
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紓緩壓力的方法 

1. 改變 

2. 接受 

3. 放手 

4. 善待自己 (管理生活方式 ) 
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改變 

•裝備自己：學會拒絕 / 了解自己處於壓
力時身體的訊號 

•好好照顧自己：休息一下 

•學習處理心理障礙或負面反應的技巧 
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接受 

•肯定自己：建立自己的信心 

•改變想法：不應事事要求完美 

•處理情緒：接受偶然發脾氣或動恕是人
之常情 
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放手 

•固執不放 

•攬事 

•平衡 
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愛錫自己 

健康生活方式： 

•飲食：均衡營養 / 多菜少肉 

•運動：帶氧運動 

•睡眠：充足睡眠 

•放鬆：休閒活動 
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愛錫自己 

•擴闊社交圈子 

•支持：要求及親友的協助 /參加支援小組 
/不要害怕尋求專業人士的協助 / 利用社
區資源 

•欣賞及獎勵自己 
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長者中心服務 
 旨 在 為 長 者 及 其 護 老 者 提 供 地 區 和 鄰 舍 

層 面 的 社 區 支 援 服 務 ， 以 便 他 們 在 鄰 近 
其 住 所 的 中心 接 受 如  社區 及 健 康 教 育、義 
工 發 展、護老 者 支 援 服 務、飯 堂 膳 食等 服 務。 

•長 者 地 區 中 心 
•是 一 種 地 區 層 面 的 長 者 社區 支 援 隊 服 務，

幫 助 長 者 在 社 區 過 著 健 康、受 尊 重 及 有 尊 
嚴 的 生活。 另 設 有 長 者 支援 服 務 隊，以 外 展 
及 社 區 網絡 的 手 法，發 掘 有 需 要 的 長 者。 

•長 者 鄰 舍 中 心 
•以 鄰 舍 層 面 為 長 者 提 供 一系 列 適 切 而 便 捷 

的 社 區 支 援 服 務 ， 以 協 助 其 在 社 區 過 著 
健 康 、 受 尊 重 及 有 尊 嚴 的 生 活 ， 並 鼓 勵 
長 者 積 極 參 與 ， 貢 獻 社 會 。  

•長 者 活 動 中 心 
•為 長 者 提 供 社 交 及 康 樂 活 動 ﹐ 以 助 他 們 

善 用 餘 暇 ， 透 過 學 習 發 展 潛 能 ， 以 及 擴 
闊 社 交 網 絡 。 
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長者社區照顧服務 

旨 在 為 體 弱 而 於 日 間 缺 乏 家 人 照 顧 的 長 者 在 熟 悉 的 家 
居 及 社 區 環 境 內 提 供 照 顧 ﹑ 護 理 ﹑ 復 康 訓 練 和 社 交 活 
動 。 

長 者 日 間 護 理 中 心 

為 身 體 機 能 受 損 的 體 弱 及 痴 呆 症 長 者 於 日 間 提 供 照 
顧 ﹐ 使 他 們 能 夠 在 熟 悉 的 社 區 安 老 ，並且 為 護 老 者 提 
供 各 類 支 援 和 協 助 。 

改 善 家 居 及 社 區 照 顧 服 務 

以 綜 合 照 顧 模 式 ﹐ 讓 體 弱 長 者 在 社 區 接 受 護 理 及 照 顧 
服 務 。  
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長者社區照顧服務 
旨 在 為 體 弱 而 於 日 間 缺 乏 家 人 照 顧 的 長 者 在 熟 悉 的 家 
居 及 社 區 環 境 內 提 供 照 顧 ﹑ 護 理 ﹑ 復 康 訓 練 和 社 交 活 
動 。 

綜 合 家 居 照 顧 服 務 

為 體 弱 長 者 ﹑ 殘 疾 人 士 及 有 特 殊 需 要 的 家 庭 提 供 不 同 
種 類 的 照 顧 及 服 務 。  

(以上服務必須透過「安老服務統一評估機制」申請) 

長 者 日 間 暫 託 服 務 
為 在 社 區 中 生 活 ， 但 在 個 人 照 顧 方 面 需 要 家 人 或 親 屬 
協 助 的 長 者 提 供 臨 時 的 日 間 照 顧 服 務 。 
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其他社區支援服務 
護 老 者 支 援 服 務 

提 供 支 援 服 務 予 護 老 者 ，如  技 能 訓 練 、 教 育 及 資 訊、 互 
助 小 組 、資 源 閣、 輔 導 及 轉 介、 示 範 及 借 用 復 康 器 材 、社 
交 康 樂 活 動。並於 2009 年 起 全 港 推 行「護 老培 訓 試 驗 計 
劃」。 
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長者的社會福利 
高 齡 津 貼 (生果金) 

普 通 高 齡 津 貼：年 齡 在 65 至 69歲 之 間，須 通 過 收 入 及 資 
產 審 查 

高 額 高 齡 津 貼：年 齡 在 70歲 或 以 上 可 接 受 申 請。 

綜合社會保障援助計劃 (綜援) 

為有 需 要 的 長 者 提 供 經 濟 援助 ，以 應 付 生 活 上 的 基 本需
要 。 

長 者 咭 計 劃 
年 滿 65 歲 或 以 上的 長 者 可 以申 請，並 可 享 用 政 府 部 門﹑
公 共 運 輸 機 構 及 商 號 為 長 者 提 供 的 優 惠 票價、 折 扣 和 
優 先 服務。 
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長者的社會福利 

長 者 優 惠 計 劃  
 
計 劃 包 括 長 者 電 費 優 惠 (港 燈 及 中 電)、煤 氣(中 華 煤 氣) 
及 中 央 石 油 氣(蜆 殼)、長 者 愛 心 線 等。 
 
醫 療 劵 
 
凡 滿 七 十 歲 的 長者，每 人 每 年 可 獲 10 張 每 張 五 十 元 的 
醫 療 券 ，他 們  可 選 用 參 與 計 劃 的 私 營 醫 療 服 務，讓  
長 者 能 夠 選 擇  切 合 其 需 要 的 醫 療 服 務 。   
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做個健康愉快護老者 

•學習及使用正確的護老知識及技巧 

•妥善安排經濟 

•紓緩壓力有妙法 

•善用社會資源 

•平衡工作與家庭生活 
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