
⾝⼼啟「晴」

⼩錦囊



1.�感⾃空虛，⽣活沈悶，提不起勁做任何事

2.�情緒低落，感覺無助，無價值，絕望

3.�睡眠困難，例如難以⼊睡、易醒、嗜睡

4.�感到疲倦、活⼒不⾜

5.�胃⼝減退、體重下降

6.�不喜歡⾃⼰，感覺內疚

7.�專注⼒及記憶⼒下降、思考困難

8.�容易煩躁及焦慮

9.�有⾃殺想法

10.�原因不明的疼痛

情緒檢閱

若有兩項或以上症狀，或過去兩年內，⼤部份時間感

傷⼼或鬱悶，請向信任⼈⼠或相關專業⼈⼠求助。同

時，請繼續閱讀餘下部份，看看有否啟發 !



放鬆⾝⼼

吸氣時腹部脹起

腹式呼吸練習影⽚ � �

腹式呼吸練習圖⽰

腹式呼吸練習

呼氣時腹部縮回去

在安靜的地⽅，舒適地坐著或躺下

以 � � � � � � � � � � � � � � �， � � � � � � � � � � � � � � � �的⽅式進⾏

呼氣時腹部要微微收縮

吸氣時腹部要脹起

每⼀次呼氣時，內⼼輕說「放鬆」

⽇ 常 ⾯ 對 不 同 困 難 ， 難

免 會 感 ⼼ 煩 意 亂 及 緊 張

憂 ⼼ ， 進 ⾏ 腹 式 呼 吸 練

習 有 助 緩 和 情 緒 及 改 善

繃緊感覺。
影⽚來源 : �

衛⽣署家庭健康服務

三秒吸氣 六秒呼氣



伸展運動
 

頸部

頭垂下 � > �還原

頭轉右 � > �還原 � � �

頭轉左 � > �還原

1 .

2 .

3 .

來源 : �

康樂及⽂化事務署

普及健體運動

每個動作做 2 - 4次

每次維持 1 0 - 3 0秒

保持正常呼吸，不要閉氣

注意事項

⽇ 常 有 否 感 到 肌 ⾁ 關 節

僵硬或繃緊 ?進⾏伸展運

動 有 助 改 善 關 節 、 肌

⾁ 、 筋 腱 等 的 柔 韌 性 ，

更 有 助 放 鬆 ⼼ 情 。 事 不

宜 遲 ， ⿑ 來 動 起 來 ， 使

⾝⼼放鬆。

伸展運動影⽚

�



伸展運動
 

背部

坐著，⼿指互扣放於胸前，掌背向外，

雙⼿慢慢向前推出

坐前少許，腰背稍離開椅背，保持腰背

挺直，前臂提起平腰，上⾝慢慢向後右

⽅轉

還原後，再做另外⼀邊

1 .

2 .

3 .

肩膊

雙肩向上聳 � > �還原

左⼿放在右肩上，右⼿托着左⼿肘拉向

⾝前 � > �還原 �

轉換右⼿再做

1 .

2 .

3 .



伸展運動
 

坐前少許，腰背稍離內開椅背，腰背挺直 � � � �

左腿伸直，腳跟觸地，腳尖向上，緩慢彎

腰伸⼿向腳尖 � �

還原，做另⼀邊

1 .

2 .

3 .

腿部

插圖 : �

腰側

兩腳保持與肩膊同⼀寬度，左⼿叉腰，右

⼿臂盡量向上伸展，同時將腰部向左拉 � �

還原，再以反⽅向重複動作 � � �

1 .

2 .

 JOYCE LAM



香蕉

適量攝取含 � � � � � � � �、 � � � � � � � � � � � � �、 � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � �、 � � � � �、 � � � � �和 � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � �的⾷物有助穩定及改善情緒。

以上⾷物建議只供參考，需控制飲⾷的⻑期病患者

如有疑問，請諮詢醫⽣或營養師。

多穀麵包

改善情緒

⿊朱古⼒⾖製品

堅果

⾊胺酸 維⽣素 B雜 ⾼纖維

碳⽔化合物 鈣質 鎂質 O M E G A - 3
�肪酸



轉換⼼情

看美麗⾵景
⼼累了

豁然開朗

#雲下
暴⾬

，終
有盡

時 � �

#雲上
太陽

，總
在前

⽅

#⽣⽣不息 �# �天朗氣清#活在當下 �



調節思維

什麼情況下讓你較放⼼外出?

你有什麼興趣?運動?寫字?畫畫?

填⾊?玩⼿機遊戲?聽歌?

還可能有什麼其他原因⽽少了來

探你?

除了探訪外，仔⼥有什麼⾏為讓

你覺得佢⼼裏有你/關⼼你?

除了探訪外，有什麼⽅法可以增

加你與⼦⼥聯繫?視像通話?

仔女近排少左來探我，
可能唔想理我。

唔敢出咁多街，留在家
對住四面牆好悶!



轉換⾓度

沒有任何辦法1.

辦法總⽐困難多
 

2. 絕對做唔到/學唔識

相信⾃⼰，

世事無絕對

3. 我冇用

天⽣我才必有⽤，請列舉

兩項在過去兩天⽣活中，

你⾃⾏完成的事情



⿎勵⾃我



社區資源
 

�香港家庭福利會 -躍動晚情計劃

�社會福利署

�⽣命熱線

�香港撒瑪利亞防⽌⾃殺會

�醫院管理局精神科電話諮詢

�利⺠會《即時通》

� � � �⻑者抗抑鬱關懷專線

� � � � 2 7 9 3 � 2 8 2 2

� � � � 2 3 4 3 � 2 2 5 5 � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � 2 3 8 2 � 0 0 0 0 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � 2 3 8 9 � 2 2 2 2 � � �

� � � � 2 4 6 6 � 7 3 5 0

� � � � 3 5 1 2 � 2 6 2 6

�
�

熱線服務

如果嘗試了上述建議的⽅法後，情

緒 上 仍 感 困 擾 ， 或 希 望 能 取 得 協

助，請再⾛多⼀步，參考以下社區

資源，為⾃⼰找新的出路 !



各區⻑者鄰舍中⼼

各區⻑者地區中⼼

各區綜合家庭

服務中⼼

各區精神健康

綜合社區中⼼

社區資源
 

中⼼服務


