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 CTP002: 長者的心社靈照顧 

 公眾講座 

笑看人生: 從心靈健康談長壽之道 
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笑看人生: 從心靈健康談長壽之道 

 
• 長壽長者的心理特點 
• 影響長者長壽的因素 
• 延年益壽的養生之道 
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香港人長壽嗎？ 
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香港人平均預期壽命 

• 香港人極為長壽。2009年，男性出生時平
均預期壽命是79.8年，女性則是86.1年，
兩者都較30年前增加了約9年。香港人的預
期壽命與很多先進地方如日本及瑞士等比
較，相當接近。 
 

《香港政府統計處》 
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早睡早起 
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少喝酒 
少吸煙 
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不偏食 
不暴食 
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居住環境無污染
、空氣清新 
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人際關係和諧 
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知足常樂 
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性情溫和 
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長壽長者的心理特點 
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1. 生活具有規律性 

• 該休息的時侯就休息 
• 該運動的時侯則運動 
• 不因沉緬於娛樂而捨棄休息 
• 不因貪圖享受而遠離運動 
• 時間安排井然有序 
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2. 性格開朗，情緒樂觀 

知足常樂 
• 根據自己的經濟狀況、身體狀況、家庭內
之關係狀況等各方面條件制定一個適合自
己、切實可行的生活目標 

• 不對晚年生活作脫離實際、過高的奢望 
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2. 性格開朗，情緒樂觀 

隨遇而安 
• 生活中常有不愉快的事情，及各種各樣的
挫折 

• 根據所遇到的不愉快情境隨時作心理調整
而安然處之 

• 不把各種挫折放在心中，擺得脫、想得開
、不憂鬱、不煩惱 
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2. 性格開朗，情緒樂觀 

不糊塗、不計較 
• 對家庭問題、關係的處理，頭腦清醒 
• 對金錢、名利得失不斤斤計較 
• 活得愉快、輕鬆 
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3. 熱愛人生 

堅定的信念 
• 認為自己的活著對自己和他人都是有用的
，晚年生活是具有意義的，而不是活一天
是一天，日混二餐夜度一宿，只是消極地
等死 

• 不給自己貼上老人的標籤，不年老而氣喪
和失去信心，反而更加熱愛生活 
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3. 熱愛人生 

充實晚年的生活 
• 安排健康有益和能力所及的興趣愛好來充
實晚年的生活 
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影響長者長壽的因素 

• 自然環境因素 
• 社會因素 

•心理因素 
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心理因素 
 

• 現代科學研究發現，樂觀等積極的情緒可
以促使人體分泌出一系列有益於健康的激
素，它們能調節人體的血流量，促進胃蠕
動，還可以提高免疫功能，增強人的抗病
能力 

• 憤怒、失望、焦慮、煩惱、悲傷、恐懼等
不良的消極情緒會過份地刺激人體的器官
、內分泌腺或神經系統，對長者的健康和
壽命造成損傷 
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延年益壽的養生之道 

1. 加強運動 
2. 改善營養 
3. 維持心理健康 
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何謂心理健康？ 

 
穩定情緒 熱愛生命 

與人和諧共處 
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如何維持心理健康，
積極面對人生？ 
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答案 

• 學習對人際關係、事物和人生有新的觀點
、角度和處事技巧 

• 幫助自己適應在生命過程中的轉變 
• 選擇一個更為健康和合理的角度去面對人
生 

• 建立積極的人生態度去面對轉變、壓力、
困境，以迎接將來的生活挑戰   
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長壽之道 

整體健康 

身體健康 精神健康 靈性健康 
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保持身體健康 

• 均衡飲食，培養運動習慣、保持活力 
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終身學習 

• 學習新事物，多閱讀，和外界有接觸，保
持頭腦靈活 
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傾訴與關懷 

• 向可信任的家人和朋友傾訴 
• 相互關心和支持可以產生生活的動力 
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照顧心靈健康 

• 學習將心比心，體諒自己和別人，不要自
我中心，學習放開一些不愉快的經歷，如
有信仰可以成為支持 
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學習處理壓力 

• 放鬆技巧，做事量力而為 
• 當面對一些問題而感到無助時，須要知道
是需要別人幫助 
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社交方面 

• 參加義務工作，對社會作出貢獻 
• 定時參與一些輕鬆、有趣的活動，不要太
執著，為人生加添樂趣 
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欣賞自己 

• 欣賞自己的成就，對自己的肯定是非常重
要的 
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正面思維 

• 多從正面的角度去思考問題 
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問答時間 
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~ 完 ~ 
 
謝謝！ 
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