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  我們生存在這個世界上，必然遇到大大小小問題，情緒可能

亦受到影響。怎樣可以改善我們的身心健康呢？青山醫院高級職

業治療師賴榕蓉介紹「樂天生活在五常」給大家。另外，九龍西

聯網老人精神科資深護師梁秉信分析一下如何可以改善長者的精

神心理健康。 

  認知障礙症很多時候都會帶給照顧者不同程度的壓力，照顧

者看見家人記憶力漸漸衰退，甚至乎認不到自己，這個「失去」

是怎樣的呢？香港西聯網資深護師黃珮嘉在「漫長的告別」分享

了這方面的情況。 

  我希望大家遇到不開心的時候，多想想「辦法總比困難多」

嘗試用一些正面的方法，回想一些開心的片段，從而希望把問題

慢慢解決﹗ 

  在此，祝大家在新一年身心靈健康﹗ 

 May 2023 



  

    

 

 

 

 

 

  

3 頁 

  這一年，大家也辛苦了。先是社會環境動盪，繼而受到疫症來襲。不

論你是什麼年紀、什麼階層、什麼崗位，必定受到影響。影響不只限於停

工停課，生活上大大小小的不方便，更甚是大家的身心健康也被拖垮。 

  或許我們沒有拯救香港的能力，但至少我們有「自救」的方法。 

  2008 年英國學者檢討來自世界各地的科學研究，目的在找出一些有

科研實證為本的方法，使人們能建立及融入日常生活中，以提升身心健

康，活出正向人身。報告中指出了五個方法 (5 ways to well-being)，香港一

群職業治療師把它引入並翻譯為「樂天生活在五常」，現時更廣泛應用於

精神健康服務。  

何謂「五常」呢？ 

一﹑常連繫 

  常連繫身邊的人，包括於家中、學校、工作間、社區裡的家人、朋友、

同事和鄰居。正所謂「在家靠父母，出外靠朋友」。人是群體動物，必然

要與他人接觸，所以與別人有良好的關係對自己心靈上及實際上必定有

幫助。 

  你可以：增加連繫對象，與久違的老朋友或舊同事通電話、傳短訊，

分享經歷，表示關心。  

     樂天生活在五常 

 Nov 2023 
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賴榕蓉 

青山醫院 高級職業治療師 



  

    

 

 

 

 

 

  

4 頁 

二﹑常參與 

  到户外走走看看，嘗試一些令你感覺良好的活動，重點是發掘一些

合適自己能力及享受的活動。同時，將精神專注在活動上，能將煩憂短

暫忘卻，幫助我們放鬆自己。 

  你可以：與志同道合的朋友一起參加活動，如踏單車、園藝、舞蹈或

運動。嘗試踏出第一步，有些人會越來越喜愛這活動，最後可以培養到自

己的興趣。  

三﹑常細味 

  放慢你的腳步，保持好奇心，在平凡中發掘不平凡，捕捉每段美好時

光。時刻對自己的經驗作出檢視，令自己懂得欣賞事物。於步行中、飲食

中、與朋友共聚暢談中，細味生命的每一刻。 

  你可以：放慢節奏，細心觀察，善用五官去體驗及感受。在欣賞歌曲

時，除柔揚的旋律外，可細味當中的歌詞，也許有另一番體會。  

四﹑常學習 

  嘗試新事物，重新發展一些久違了的興趣，並參與當中。樂於面對合

適的挑戰，不斷學習新事物令你更自信，更快樂。 

  你可以：嘗試烹調喜歡的食物、學習學器或修理損毀的物件等。 

     樂天生活在五常 
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 五﹑常施與 

  常感恩、常微笑，您會感覺富足並增進與他人的聯繫。培養推己及人

的態度，除了關懷自己，亦要關懷別人，從中得到自己所需要的滿足感，

而達到內心的真正喜悅。 

  你可以：對親人及外人寬容一點；抽空參與義務工作或社區組織；

做一些對別人好的事，並感謝別人對自己所作的好事。 

  古語有云﹕「修身、齊家、治國、平天下」。現在，就由我們自身出

發，照顧好自己的身心靈健康，在這新常態下繼續「樂天生活」。 

     樂天生活在五常 
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  香港長者自殺是一個非常重要且值得關注的議題。隨著人口老齡化

的加劇，許多長者面臨孤獨、失去意義感和身體健康問題等壓力，這些因

素都可能導致他們產生自殺念頭。根據世界衛生組織的報告，每年有將近

80 萬人死於自殺，這意味著每 40 秒就有一人自殺。自殺是一種可預防的

死因，但我們要採取積極的措施，幫助自己和他人渡過困難的時期。  

  在社區層面上建立支援網絡對於長者的心理健康至關重要。社區組

織、社會服務機構和志願者可以一起合作，提供定期的社交活動、休閒娛

樂和心理支持服務。這些活動可以幫助長者建立社會連結，減輕孤獨感，

增加他們的自尊心和生活滿足感。 

  首先重視長者的心理健康教育和宣傳。定期舉辦講座、工作坊和培訓

課程，提供關於心理健康和憂鬱症等問題的相關知識。這樣可以幫助長者

和其家人更好地了解心理健康問題，並提供適當的支持和幫助。 

  在專業服務上加強醫療服務和精神健康支援。醫療機構應該提供專

業的精神健康服務，包括定期的身體檢查、心理諮詢和心理治療等。醫生

和護士應該定期關注長者的心理狀態，並提供適當的治療和藥物管理。 

 
     辦法總比困難多  

 Nov 2023 

 梁秉信                                   

九龍西聯網老人精神科資深護師 
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  在照顧角色上家人和社區成員的關愛和支持也至關重要。長者需要

感受到他們的存在和重要性。定期拜訪、陪伴和關心長者，讓他們知道他

們並不孤單，並且有人願意聆聽和幫助他們。 

緊急支援上建立緊急救助機制。提供 24 小時的危機熱線和專業的危機處

理團隊，以應對長者可能面臨的緊急情況。這樣可以提供即時的支持和援

助，幫助他們度過困難時期。 

  總括而言，防止長者自殺需要社會各界的共同努力。通過建立社區支

援網絡、提供心理健康教育、加強醫療服務、家庭和社區的關愛，以及建

立緊急救助機制，我們可以幫助長者維持身心健康，減少自殺風險，並為

他們提供更好的生活質量。 

 
     辦法總比困難多  
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  對大部分人而言，摰親離世是人生中最難面對，卻又無法避免的告

別。心理學家 J. William Worden 指出，摰親離世伴隨的哀傷情緒主要源自

於「失去」，除了失去重要他人之外，亦失去了與該親人的依附關係。而

事實上，輔導長者如何面對「失去」在老人精神科服務亦是重要的一環。

人到老年，陸續要面對各種失去，例如因退休而失去工作及身分地位，失

去健康，生活自主能力，喪偶等等。有效的輔導，能助長者面對及適應這

些無可避免的失去，改善精神狀況，減低長者自殺的風險。 

 

  星期三的上午，老人精神科日間中心內如常坐着前來上課的長者。席

間主要是中後期認知障礙症的患者。雖然患相同的疾病，但各自有着不同

的性格和特質，可幸正好互補不足，小組瀰漫着一片歡樂的氣氛。得以維

持良好的氣氛，陳婆婆可謂功不可沒。陳婆婆是一名晚期認知障礙症患

者，雖然短期記憶欠佳，但語言能力仍得以維持，口齒伶俐的她，經常在

小組裏說笑話，令小組氣氛變得歡樂。 

 
      漫長的告別  
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  婆婆有女兒三名，大女兒和小女兒均定居於美國，照顧陳婆婆的重任

落在二女兒的身上。幸運的是，二女兒對陳婆婆關愛非常，除了報讀了不

少認知障礙症照顧技巧的課程，也不辭勞苦地接送陳婆婆到不同的中心

接受訓練。雖然二人在相處期間亦偶有磨擦，但整體而言，二人的相處沒

有太大的問題。 

 

  這天，二女兒如常送陳婆婆到日間中心上課，陳婆婆依舊掛著一幅天

真無邪的笑容，反之二女兒卻見眉頭深鎖。細問之下，原來二女兒感覺陳

婆婆最近的認知能力急速轉差，雖然對認知障礙症及其照顧技巧已有一

定認識，但實踐起來卻感困難，當中最令二女兒難受的，是陳婆婆的認知

能力逐漸轉差，雖每天共處，但卻越走越遠，就感覺尤如一場漫長的告別。

二女兒認為，這種無限期且漫長告別，比起面對親人疾病離世更為難接

受。她擔心在不久的將來，陳婆婆會完全忘記她，視她為陌生人。 

 
      漫長的告別  
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  文章開首提及到各種失去，是筆者在老人精神科輔導長者時，長者道

出導致他們情緒困擾的常見原因。然而，原來認知障礙症患者的照顧者亦

同樣受到「失去」的影響，就陳婆婆二女兒而言，母親肉體雖在，但已失

去昔日的靈魂。她慢慢失去了昔日疼愛自己的母親，如摯親逝世中，失去

依附關係。以往，筆者在認知障礙症患者照顧者的輔導中，著重於照顧技

巧的內容。與陳婆婆二女兒的一席話，令我重新思考認知障礙症支援服務

的重心所在，除了有關認知障礙症知識及照顧技巧的傳授，如何為照顧者

對認知障礙症病情發展建立合理期望與心理預備，以及支援照顧者面對

可能出現的各種失去，亦應是認知障礙症輔導工作中重要的一環。 

 

  護士專業化，是近年護理事行業中的趨勢。除了不斷增進專業知識

外，病人及家屬的分享亦能令護士更加了解病人及其照顧者的需要。如能

有效利用專業知識及同理心為病人及家屬提供針對性的治療，護理人員

必定能成為病人及家屬康復路上的明燈。 

 
      漫長的告別  

 Nov 2023 

 黃珮嘉 

香港西老人精神科資深護師 
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本刊由老人精神科速治服務快訊編輯委員製作。 
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