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常言道：「月有陰晴圓缺」。生活亦總難免有受挫、沮喪，甚至失去
希望的時候。面對人生的高低順逆，我們都曾經驗過抑鬱情緒。有些
朋友可能在這種狀態中停留得久一點，深一點，面對著許多掙扎和困
惑。對抑鬱症患者而言，理解、接納和肯定是至為重要的。一個關切
的眼神，一個溫馨的微笑都是很好的安慰；持續的關心、陪伴和聆聽
就是最佳的支持。  

本書結集了一群長者經歷情緒困擾的故事，以圖像和文字闡述他們的
心路歷程。在看似平凡的故事裡縱然藏著艱難和眼淚，卻也同時展現
了不凡的堅強和勇氣！ 非常感謝一眾義工熱心參與採訪和攝影，一起
聆聽和細味每個寶貴的分享。這些一頁又一頁的哀與樂，也可能是你、
是我或者身邊某個他或她的際遇和感想。 

謹以此書獻給曾經或正在跟情緒困擾打交道的朋友。生命的希望，並
非只屬於未嘗抑鬱或者不曾沮喪絕望的人，其實也屬於跌跌撞撞但卻
永不放棄的人！希望長者們能感受到身邊人所給予的關懷和鼓勵，領
會濃濃的人情味。 

鄧守廉醫生

香港家庭福利會

長者服務委員會主席
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受惠人數

4,645人

受惠人次

18,482人次

關懷熱線電話

6,391次

義工

466名

本會先後承蒙滙豐銀行慈善基金、滙豐 150 週年慈善計劃及香港公益

金的慷慨支持，自 2015 年起舉辦「躍動晚情 -- 長者抗抑鬱地區計劃」，

一直致力協助長者改善抑鬱情緒及提升社區人士對長者抑鬱的關注。

社工根據為支援抑鬱症而設計的個人情緒管理計劃提供到戶服務，協

助長者進行愉快活動、加強解難能力和改善社會連繫，同時亦舉行有

關預防抑鬱及促進情緒健康的社交心理活動和社區教育活動。在義工

的熱心支持下，關懷熱線服務、上述各項家訪和教育活動均運作順暢。 

計
劃
簡
介 

服務統計 (2015-2020)
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抑鬱是常見的情緒困擾之一，在長者當中亦然。其成因往往與身體健康或心理社交
方面的問題有關，例如長期病患、心腦血管疾病以及腦退化等等都可能直接或間接
導致抑鬱。部分長者的社會支援薄弱，當遇到生活或環境上的重大變化，例如至親
離逝，亦可能會出現情緒困擾。 

每個人都有機會遇上情緒低落。然而，如果抑鬱情緒持續一段長時間便值得關注。
俞醫生建議可以留意身邊的長者有否以下情況：長期出現負面情緒 ( 並非因為短期
因素而誘發暫時性困擾 )、近來曾否發生突然或重大的生活轉變而難以適應？睡眠質
素或食慾是否明顯轉差 ( 例如對平日喜歡的食物也失去胃口 ) ？ 

不少受抑鬱情緒困擾的長者，可能對於求助、求醫或服用藥物卻步。俞醫生見證過
許多長者從抑鬱中成功轉變：有長者最初十分猶豫，後來願意嘗試求診服藥，又接
受社工輔導和參加長者中心活動。結果他的抑鬱情況大大改善了，並且感謝所有曾
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專訪 : 俞家駒醫生 ( 老齡精神科醫生，「躍動晚情—長者抗抑鬱地區計劃」顧問 )
訪問 / 撰文 : 周志恒、黃潔瑜
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經幫助他的人。也有長者表示，經過治療後的他仿如「重生」：從完全欠缺動力到
積極做義工，甚至以「過來人」的經歷，鼓勵正受抑鬱困擾的人士。其實正如面對
其他身體疾病一樣，「病向淺中醫」。如能及早察覺、診斷並接受治療，對抑鬱情
緒的療效將會更佳。 

非藥物治療亦有助改善抑鬱情緒，例如由社工或心理學家提供個人輔導或小組輔導
都是常見的非藥物介入方法。此外，做運動、健體操、培養興趣、參與社交活動等
對於改善情緒也有幫助。俞醫生建議，如果暫時未想參加活動或與其他人傾談，可
以嘗試到長者中心坐一會兒，先讓自己慢慢習慣接觸一些人和事，這已經是重要的
一步。許多時候，增加社交互動往往是抑鬱情緒得以改善的轉捩點，例如遇上關心
自己的親友、工作人員，或者得到過來人的鼓勵，和同行群體的支援等。部分人甚
至成為義工，將自身抑鬱的經歷轉化成為對他人的幫助。 

其實抑鬱情緒在社會上相當普遍，無分階級或背景，也不是長者群體所獨有的。若
能主動了解和加深認識，便能以平常心去對待。對長者如是，對社會大眾亦如是。
希望大家繼續關心長者的情緒需要，這將會成為他們克服困擾和達致轉變的動力！ 
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你、我、他的故事
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丈夫過身和兒子結婚搬走後，嫻姐頓時失去了心靈和財政上的依靠。每當想起辛勞一
輩子，老來卻落得孑然一身，便不禁潸然淚下。寂寞、徬徨無助終日縈繞於懷，對所
有事情也提不起興趣。她更曾經一度把自己關閉起來 — 家中的床成為了逃避的處所。 

幸好親人在嫻姐多次冷淡回應下仍然持續地致電關心，讓她知道自己並非孤單一人。
在親人的鼓勵及陪伴下，她終於踏出一步，到醫院求醫。不但抑鬱情緒得以紓緩，
她也透過轉介獲得資源和服務，現時經濟狀況改善了，生活也變得更充實。她逐漸
在黑暗中看到了曙光。她還參加由社福機構所舉辦的活動，當中不少是與音樂和手
工藝相關的，期間更有機會遠赴台灣，讓她眼界大開！ 

重新接觸社區和重建社交聯繫，是嫻姐改善情緒的良方。雖然活動能力已經不及從
前，難以遠行，但她現時仍會每天到樓下閒逛，參加能力可及的活動。閒來她又會
透過簡單的佈置裝飾家居，使自己活得更加自在和精彩！ 

脫
 「宅」看 世界
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庸碌半生，
徒勞無功…
只剩下自己獨個兒，
活於空洞中！

空
洞
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什麼也不想做！
要離開這床
也得那麼費勁，
倒不如
就這樣子窩在床上
到死算吧！

窩
在
床
上

的
日
子
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原來，
我仍然未被遺忘。
也許，
生活中還有些甚麼
是可以改變的…

持
續
的致

電
與
關
心
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外出看世界…
附近公園也好，
遠赴外地也好，
路途
雖然充滿未可知， 
但仍然讓人期待！

放
眼
看
世
界
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簡單的佈置
也能為家居添生氣 !
愛自己，
也愛自己的家，
我，可以活得
更自在 !

活
得
自
在
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阿清早年喪夫，痛失至愛，加上沒有信心獨力養育年幼的子女，她曾經一度想過

自殺。幸而在尋死一刻想起亡夫的說話，使她決定帶著逝者的愛繼續活下去。親

友鄰里的關心亦成了支持她的動力。其後，阿清親自照顧一位患病的朋友數年，

並提供財政支援。可是朋友竟然在病癒後跟她斷絕聯絡，而女兒亦誤會她寧願秏

費金錢在朋友身上卻對家人往外地升學支援不足，因而種下了難解的心結。對他

人真心付出卻落得如此境況，阿清逐漸封鎖內心，與人保持距離，以免再受傷害。

往後數年，搬離了熟悉的社區，加上被迫退休和子女離巢，她亦變得更為被動和

退縮。 

心鎖能開
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回到過去

沒有丈夫的陪伴，

叫我如何度日 ?

時光可否倒流停頓，

讓我定格於昔日的美好 ?
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回到過去

沒有丈夫的陪伴，

叫我如何度日 ?

時光可否倒流停頓，

讓我定格於昔日的美好 ?

心鎖

不再真心付出，

便不會再受傷害 !

將心鎖起，

距離是最佳的保護 !
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後來因著親友的鼓勵，阿清嘗試以智能手機和平板
電腦接觸外界，保持社交聯繫。姊妹時有透過通訊
和視像軟件跟她聊天，子女送贈的平板電腦亦讓她
能於閒時觀看影片。她間中會到訪昔日居住的社區，
重拾往時自選布料並托人製作衣物的樂趣。這成為
了她外出的動機和從掌控感之中獲得滿足的方式。
要重新建立對他人的信任當然並非易事，不過阿清
仍然願意嘗試接受義工探訪和長者中心職員的接觸。
但願這些新的體會，能讓她的心扉再次敞開。 
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掌控感

愛美之心，

人皆有之。

選布料，

造衣物，

總帶來莫名的喜悅！
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掌控感

愛美之心，

人皆有之。

選布料，

造衣物，

總帶來莫名的喜悅！

怕，
但仍會試

依然害怕受傷，

但仍會嘗試，

也許

一些新的體會，

能讓心鎖逐漸打開…
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尋 「新」回 心

當年阿倩兒女尚幼，丈夫患病無法養家。在物質匱乏的年代掙扎求存，惟有以勞
力「撐起頭家」。一心抱持「夫妻患難與共」，子女為「上天托己之重任」等信念，
盼望苦盡甘來。豈料，換來的竟是夫離逝、子學壞、女移民。夜闌人靜處，倍感
孤寂無助，陪伴自己的只有眼淚和痛苦…
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靜瓶單音 孤身無人
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不堪回首

櫃內仍然放著的，

是先夫塵封了的酒版。

仿如

那不堪回首的過去：

不觸碰，不梳理，

卻又不願捨離。
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蒼白

愁光化開照片

悲苦浸泡思憶

孤曲獨奏鳴

誰願細聽？

當日吾赴共患難

今有誰惜 ?
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珍愛生命 惜花以情 

阿倩常說：「我是從不栽花的！」。然而，為了社工的托付，她願意嘗試照顧一
盆受傷的蘆薈。因著她的用心，植物逐漸康復過來，而栽種者的心也在不知不覺
間得著療癒。某天，她喜孜孜地展示以公園的落花悉心點綴家居。能珍愛者亦能
顧惜自己，她做到了！
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覓得心安

從前獨自淚暗流

苦事心頭常八九

今以吾昔勸君憂

孤身不如同路行

患得患失有人懂

覓得平靜心安穩
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八旬獨居的江姐習慣了潔白的衣著－秉持「耶穌服侍人」的信念，年輕時選擇投
身作醫護。惟方才退休，卻遇上不明病症，終日頭暈失眠。雖然求醫多時，病因
卻仍然未明。因著醫生一句「妳無得醫」，她形容自己曾經 「顛狂」地尋求醫治。
昔日的自己希望能給予病人盼望，但現在卻連日常外出和社交生活也大受限制。
江姐因而常常自我輕視，情緒低落，感覺尤如「烏雲壓頂」。絕望下，她借酒消愁，
甚至與安眠藥同服，藉此逃避內心的痛苦。雖說為加強睡意，卻也是「但願長醉
不願醒」… 

經歷盼望絕處
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轉換了角色，躺在病床上。江姐凝視床邊
熟悉的「牌板」( 病房病歷紀錄 ) ，彷彿寫
著罪狀：酒精依賴。羞恥、無助、混亂和
迷失驟然湧至。「我覺得自己好無用，好
似垃圾！」心靈就像花瓣般，一片片被擘
開，又如冰冷的雪片向下墜落。
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沉

酒入愁腸  借杯解憂

激盪千緒  如潮覆舟

重重浪湧  遮蓋心頭 

意念眩暈  志向沉沉 
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江姐曾聽說「上帝會看顧的」。艱難深處，她向上天發出呼求。一次酒醉倒地昏睡，
醒來後，恐懼戰慄湧上心頭。她告訴自己：不能夠再這樣下去！「那一刻很奇妙，
就像凝望著上騰的太陽，給我希望，重新開始」。於是，她主動求助。

「在社工身上，我感到被關心，像錨一樣穩住了我的船，讓我對改變有『實在』
的感覺」。在社工陪同下，她接受精神科醫生的治療，戒除酒癮。她感謝醫生「很
有心，肯聆聽我內心的想法，明白我飲酒背後的掙扎」。她深深地感受到被接納。
之後，她在社會服務中心遇上同路人，大家可以放下忌諱，無所不談，令她感到
絕處不孤單。

「雖然病患無法根治，但幸好有他們的關懷和幫助。內心的混亂再次如砌拼圖般
逐漸變得清晰。現在我對生活有期待，沉沉的心情終於浮上水面來了！」
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破曉

決定改變的瞬間

如上騰的太陽，

衝破黑雲的晨光，

希望和力量

原來是這麼靠近！
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 社工送贈的祝福卡

心錨

關懷和幫助

像錨般穩住了船，

讓改變的可能性

變得更『實在』。
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淑楠是越南華僑，年青時因戰亂來港。父母在越南從事

茶葉生意，生活富足無憂。受父親影響而培養了勇敢堅

韌的品格，令她一路走來都十分順利。可是人生無常，

一次骨科手術後她被告知可能終身再不能行走，世界頓

時變色，終日陷於痛苦、彷徨與埋怨。出院不久，陪伴

多年的小狗又突然離世，心灰意冷的她想到了死。

福禍相隨

醫院的社工將淑楠轉介到地區福利機構，以解決生活

基本所需。丈夫細心的照顧給予她支持和勇氣，社工

的關懷和鼓勵也帶來了安慰。緩過氣來的淑楠開始思

考：我該如何面對以後的路？耳邊彷彿響起了父親昔

日的教導－ 努力求生！

低迷處
遇上愛

奇一個 跡還生活
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當生活無法像

           從前那樣自由，

眼中就只剩下褪色的世界。
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       朋友是溫暖的源泉，

               一個眼神、一個招呼，

就是一道陽光。
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努力鍛煉，積極生活

          生活給我壓力，我還它一個奇跡！
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嘗試從抑鬱中走出來的淑楠學懂活在當下。縱使身體有

限制，她仍然每天在家中做運動、拉筋，以強化肌肉和

鍛煉身體。愛整潔的她把家中物品整理得井井有條，地

板潔亮如鏡。雖然無法長時間站立，但她仍然想辦法給

自己做飯，更把鄰居送的盆栽照顧得生氣盎然！

她有個願望：努力讓自己走出家門，重新看看外面的街

道，感受大自然。她還鼓勵病友不要放棄自己：「許多

事情既然改不了，就選擇開心面對吧 ! 」

你先給生活意境，生活才會給你風景。

活在當下
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望花解語傳真情，

            花香縷縷沁君心。

種子不落在肥土而落在瓦礫中，

有生命力的種子決不會悲觀和嘆氣，

因有了阻力才有磨練。

──夏衍
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義工有話兒
一點鼓勵 無限祝福
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有人把長者比喻為人生的夕陽，
但因著你的關心支持，
有你的相互同行，
有你的誠心欣賞，
夕陽也可以發出絢麗奪目的光彩！

崔宜好
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康梁秀賢

能夠治癒情緒病的神藥，
就是開放自己，
接受病患，與病同行！
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馮錦華

原來窗外有藍天，
窗開得闊一點，
看到的藍天也更廣。
我們生活在同一天空下，
盼望大家都能多些享受和
欣賞大自然景色。
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鄭奕源

正如其中一位抑鬱人士所言，
透過社工們的愛心，
以適當方法從旁拉一拉，
逐一將其心結解開，
令患者走出困境。
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我手牽着您的心，
陪您一起
走過心路歷程

程敏儀
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梅美美

我們都要學會
不再留戀過去，
不再擔心未來。
當不能隨心所欲時，
便要隨遇而安！
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夕陽無限好！
衷心希望每位長者都能自我創造美好的黃金歲月！
好像艷麗的晚霞，色彩繽紛，變化奇特，
令人讚嘆欣賞！

謝美華
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