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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：促進長者心靈健康有妙法 
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促進長者心靈健康有妙法 
工作坊 

第三課 
愛惜身體 
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第1, 2 組: 個案 (3) 
第3, 4 組: 個案 (1) 
第5, 6 組: 個案 (2) 

分組討論: 
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重要生活事件適應小貼士 
 
 
 

 
適量的運動 

 

 
發展社交及 
人際關係 

 

多參與活動 

 
 

保持樂觀 
積極的心 
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1.保持樂觀積極的心 
• 積極思想 

 
• 選擇喜歡的生活方式 

 
• 珍惜擁有的事物 

 
• 積極發掘快樂的事情 

 
• 保持穩定情緒 
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2. 多參與各種活動 
• 活動有助身心健康 

 
• 減低社交孤立 

 
• 從事義務工作 

 
• 計劃活動 

 
• 發展個人嗜好 
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3. 發展社交及人際關係 

• 主動發展社交支援 
 

• 維持良好人際關係 
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4. 紓緩精神壓力 
• 適當地處理壓力 

 
• 透過各種活動紓緩壓力 

 
• 尋求專業協助 

 
• 養成良好生活習慣 

 
• 避免濫用藥物 
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身心鬆弛大法 

• 呼吸鬆弛法 
• 音樂鬆弛法 
• 肌肉鬆弛法 
• 遊戲鬆弛法 
• 冥想法 
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5. 適量的運動 
• 運動有助身心健康 

 
• 運動能穩定情緒 

 
• 結伴同行做運動 

 
• 運動宜先易後難，時間要先短後長 
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6. 持續學習或進修 
• 充實自己及促進生活滿足感 

 
• 學習能力仍在 

 
• 學習樂趣最重要 

 
• 善用日常生活的學習機會 
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重要生活事件適應小貼士 
 
 
 

 
適量的運動 

 

 
發展社交及 
人際關係 

 

多參與活動 

 
 

保持樂觀 
積極的心 
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健康運動三步曲 

1. 熱身運動 
2. 正式運動 
• 運動形式應包括：耐力訓練及重力訓練 

3. 靜止運動 
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漸進式放鬆法 

• 鬆弛練習每次約15分鐘 
• 若能每天做一次，對身體很有益處。 
• 熟練後可隨時進行，但在吃飽後2小時內不
適宜進行。 
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參考資料 
• 八段錦 
沙田醫院胸肺科物理治療  

• 「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 

• 身心靈全人健康模式 
中國輕工業出版社 
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