
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

嶺南衡怡紀念中學長者學苑

「精神健康心靈導航」網上課程

第一堂：認識精神健康及相關應用程式之使用（教學短片）

視像文字稿

大家好，今堂我們會一起談談關於「精神健康」這個課題。

我們留意到，隨著年紀漸長，生活與以往有所不同，不少長者會不自覺地

思緒萬千，開心的事情會想，不開心的更是反覆思量，煩惱因此變得愈來

愈沉重，影響情緒，甚至降低了生活質素。因此，今天我們會一起了解一

下什麼是精神健康，並介紹三款可以幫助減壓和放鬆心情的手機應用程式，

希望能讓大家的心情變得輕鬆一點，減少煩惱。

根據世界衛生組織（ WHO）對「精神健康」的定義：精神健康並不只是

沒有精神病，而是指一個人能夠：發揮自己的潛能、應對日常生活的壓力、

有效率地工作和學習、並能貢獻社會。具備以上條件，才算是真正的身心

健康。

精神健康與身體健康同樣重要，無論年齡多大，都應該得到妥善照顧。尤

其對長者而言，生活上可能經歷許多轉變，而這些轉變，有時會帶來一種

「失去」的感覺 —好像內心出現了一個洞，空落落的，不知道如何填補。

這些「失去」可能來自退休後失去每日工作的節奏，或是失去如往日般日

夜照顧家庭與孫兒的生活，現在突然靜下來，反而不知道可以做些什麼。

朋友各有各忙，身體也不像從前那樣靈活，有時會感到孤單、失去目標，

甚至懷疑自己的價值。

根據世衛的研究，全球約有 15%的 60 歲以上人士，會面對某些情緒或精

神健康的問題，換句話說，每 7 位長者中便有 1 位受到影響，當中最常見
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的是抑鬱症和焦慮症。然而，很多時候大家會選擇將情緒壓抑下來，不敢

向人傾訴。為什麼呢？因為怕被批評，怕被說太敏感、太脆弱，於是就選

擇忍耐，不敢尋求協助。但事實上，照顧自己的內心，一點也不羞恥，反

而是一種智慧。

現代人講究養生，春夏秋冬都懂得選擇合適的食材來補身，但除了補身，

更要學會「補心」。因為心情不好，身體也難以真正健康；唯有當內心平

靜下來，身心才能真正安穩。那麼，我們可以怎樣「補心」呢？

現今科技發達，有一些免費的手機應用程式，可以幫助我們舒緩情緒、減

壓放鬆。

第一個想介紹的是由醫院管理局推出的《減壓情識》，當中包括精神健康

評估、深呼吸練習、正念冥想和音樂放鬆等內容，適合在家中慢慢練習。

第二個是《心導遊 +》，這是由香港賽馬會支持的計劃，應用程式設計簡

單易用，當中包括精神健康評估、短片和心情記錄等內容，有助大家認識

自己的情緒，逐步建立正面思維，不再被負面情緒困擾。

第三個是由香港心理衛生會開發的，「輔負得正 2.0」程式，它提供專業

的線上輔導服務，使用者可以在服務時間內，由專業社工提供輔導，幫助

處理情緒困擾。此外，程式還包括以「認知偏向矯正」作為設計概念的遊

戲，從輕鬆的遊玩過程中建立正向思維，並有情緒測試功能，讓使用者即

時了解自己是否處於壓力或抑鬱狀態。

現在，我們來看看如何下載並使用這些程式。這三個程式都可以免費下載，

讓我們一步步來操作。
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第一步：打開手機的應用商店

如果你是 iPhone 用戶，請打開「 App Store」；如果你是 Android用戶，

請打開「Google Play」或者「華為應用市場」。

第二步：搜尋程式名稱

在應用商店的搜尋欄中，輸入程式的名稱，例如「減壓情識」、「心導遊 

+」或者「輔負得正」。確保你輸入的名稱正確，這樣就能找到你想要的

程式。

第三步：下載並安裝程式

找到程式後，點擊「下載」或「安裝」按鈕。程式會自動下載並安裝到你

的手機上。

第四步：啟動程式

安裝完成後，你只需要點擊「開啟」來啟動程式。然後，根據螢幕上的指

示進行操作，開始使用程式來幫助你管理情緒，放鬆身心。

精神健康需要時間慢慢培養，每天給自己幾分鐘時間，做深呼吸，靜靜坐

一會，聽聽音樂或做些自己喜歡的事情，都是一個良好的開始。

今天的分享就到這裡。如果你覺得有幫助，歡迎與家人或朋友分享，讓更

多人一起學懂「補身」亦「補心」。
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  溫馨提示：本教學影片僅供一般示範及參考之用。影片於 2025年 12月製

作，所示範之流動應用程式或網站介面、功能及操作流程，均為該日期之

版本狀況。應用程式或網站其後或會更新，實際情況可能改變。如與最新

版本有所差異，請以官方最新版本為準。

本影片由嶺南衡怡紀念中學長者學苑提供內容及製作。
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