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香港中文大學那打素護理學院 

流金頌培訓計劃 

CTP002:老年人的心社靈照顧 

   非正規及家庭照顧者培訓工作坊 

主題：讓長者活得快樂 



CADENZA Training Programme 2 

本工作坊的內容 

第四課、五課 
擊退負面情緒 
快樂方程式 
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本課內容 
• 擊退負面情緒 
• 建立良好的自我形象 
• 長者快樂的公敵 
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面對情緒 

 

外在因素 內在因素：個
人心理質素 
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要做情緒的主人，必先要明白：  

1) 人總會經歷正負面情緒； 
2) 相信自己有能力控制和改變情緒； 
3) 良好情緒管理方法和正面的情緒是可以學
習的；  
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管理情緒3步曲 
 

  

聆聽自己的情緒 

接納自己的情緒 

採取適當的行動 
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聆聽自己的情緒 

• 可以找一個安靜，不受騷擾的地方 
– 問一問自己，了解一下自己的感受 

• 留意身體的信號 
• 分辨自己的情緒 
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接納自己的情緒 
• 誠實地接受自己的情緒 
• 與情緒對話 
• 接管情緒的主權 
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管理情緒3步曲 
 

  

聆聽自己的情緒 

接納自己的情緒 

採取適當的行動 
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採取適當的行動 

• 情緒是一個指標，告訴我們正處於怎樣的
事實 

• 作出調整或適當的行動 
• 每一種情緒都要求我們以相應的行動作回
應 
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試想一件不愉快的事情與自己的
情緒對話 
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自我形象 
• 自我形象 

– 自己點樣看自己 

• 健康的自我形象 
– 是「我」之所以為「我」的最後防線 
– 不單會善待自己，也懂得愛身邊的人 
– 有能力面對生命中遇到的大大小小的挑戰 



CADENZA Training Programme 

自我形象低 (不健康) 的人 自我形象高 (健康) 的人 

感到孤立和不被愛 較主動及敢於表達 
無力克服過人的限制 對別人的批評不會過敏 
無力保護自己 較少焦慮 
較多焦慮 較少身心的的病痛 
較怕事和倚賴 較聰明並對事物有好奇心 
介意別人的眼光 願意自我流露 
較容易受到傷害 不容易誤入歧途 
怕惹人動怒 
怕惹人注意 
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自我形象的5項基本元素 

• 安全感 
• 身份獨特感 
• 歸屬感 
• 目的意識 
• 勝任感 
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如何提升長者的自我形象？ 

我就是我 

温故知新 
重定目標 

認老、 
知老、愛老 
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敵人 

21 

恐懼 

怒氣 

罪疚感 

消極思想 
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想一想令你快樂的原因？ 
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參考資料 
– 《老當益壯－－長者生命成長路》浸信會出版社 
– 《強心健靈》天道書樓有限公司 
– 《情緒有益》突破出版社 
– 「身心康健樂頤年─促進長者社交心理健康資料」
手冊長者健康服務 
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