
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

嶺南衡怡紀念中學長者學苑

「精神健康心靈導航」網上課程

第二堂：精神健康評估工具及線上輔導服務（教學短片）

視像文字稿

在上一堂課中，我們提到，隨著年紀增長，除了注重「補身」，更要學懂

「補心」。

今堂，我們將會介紹幾個實用的「補心」工具，幫助大家了解自己的壓力

與情緒狀況，並了解如何即使身處家中，也能尋找到專業而可靠的傾訴管

道。其實，關心自己的情緒，就如定期量度血壓一樣，不應等到情況嚴重

才處理，而是應及早察覺、及早照顧自己。

現時有兩個免費的手機應用程式，能協助進行基本的自我情緒評估：第一

個程式是由醫院管理局推出的「減壓情識」，當中設有「壓力指數測量」。

現在，我們一起看看如何使用這個功能，來幫助你了解自己近期的壓力情

況。

第一步：在你的手機上，點擊「減壓情識」程式圖標，打開應用程式。

第二步：進入程式後，你會看到主畫面，上面有不同的功能選項。

第三步： 在主畫面上，點擊「我有壓力 ?」功能。這個功能可以測量你的

壓力指數。

第四步：根據螢幕上的問題，回答與你近期情況有關的問題，例如，是否

擔心別人如何評價自己的表現，或是否出現記性差及難以集中精神等情況，

這些問題貼近日常生活，十分容易回答。
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第五步：完成第二十條問題後，按右下角的「結果」按鈕。系統會提供不

同程度的壓力指數結果，讓你掌握當下的壓力狀況。

第二個程式是「心導遊 +」，由香港賽馬會支持，當中包含一份「心理健

康狀況問卷」，幫助你了解過去一星期的情緒變化。接下來，我會示範如

何使用「心導遊 +」的「心理健康狀況問卷」功能。

第一步：打開「心導遊 +」應用程式並註冊登入。當你首次使用時，會需

要進行登記再登入帳戶。或者，你可以選擇透過現有的 Facebook 或 

Google 帳號直接登入。

第二步：進入主畫面並回答問題。登入後，首先你需要回答兩條問題。這

些問題會詢問你過去是否使用過精神健康服務。回答後，按下「繼續旅

程」，就會進入與機械人「阿本」對話的畫面。

第三步：與阿本對話並開始問卷。在這裡，阿本會問你如何稱呼，可以輸

入你的名字。例如「阿美」或「阿強」，然後按旁邊的箭頭送出回應。接

著，阿本會繼續帶領你填寫「心理健康狀況問卷」。你只需要在對話框內

選擇「明白，咁我而家做」，然後按旁邊的箭頭送出回應。

第四步：回答情緒與行為的問題。阿本會繼續向你提問，這些問題包括你

是否感到沮喪，焦慮，或是否有情緒波動等。這些問題幫助你了解自己近

期的心理健康狀況。

第五步：查看結果並獲得建議。完成 17 條問題後，阿本會再問你一些背

景資料。完成後，系統會顯示你的評估結果。問卷設計經科學研究驗證，
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可以初步評估抑鬱與焦慮症狀。阿本會簡單解釋結果，並指示你觀看程式

提供的課程，這些課程將幫助你改善情緒。

同時，亦想提醒大家，這些測試並非正式診斷工具，但有助你提高對自身

心理狀況的認識，及早察覺變化，讓自己有時間調整與適應。若你發現自

己難以獨力處理壓力或情緒問題，切勿壓抑或隱藏。

現時有一些便捷的支援平台，免費、匿名、毋須露面，讓你隨時有人可以

傾訴。

第一個平台是「輔負得正 2.0」，由香港心理衛生會開發，旨在提供網上

心理健康支援服務。倘若老友記希望與人傾訴，可以在應用程式主頁選擇

「線上輔導」。填寫簡單的個人資料後，按下「確定」鍵，系統便會引導

您進入一對一的對話介面，等待當值的註冊社工與您聯絡。不過請留意，

該服務僅於指定時間內提供，使用前記得先查閱服務時間呀。

第二個服務是「Chat 窿」，由撒瑪利亞防止自殺會提供，無需撥打電話、

無需提供姓名，只需進入網站，即可透過文字訊息與輔導員即時對話。無

論你是晚上失眠、情緒低落，或感到孤單無助，你也隨時可以去「 Chat

窿」網站，按「開始聊天」按鈕，然後填寫簡單個人資料及你當下的困擾，

再按「開始對話」，等待輔導員聆聽你的心聲。這服務全年無休，隨時提

供陪伴。

若使用上述平台後，仍覺情緒困擾持續，建議考慮進一步尋求專業輔導員、

心理學家、社工或精神科醫生的協助，他們會根據你的需要提供適切支援。

各位老友記，請記住，無需一個人默默承受所有壓力，社會上有很多有心

人樂意陪伴你同行，陪你重新尋回生活的色彩。我們不會標籤你、不會嘲
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笑你，更不會否定你。我們會用心傾聽，默默支持。你知道嗎？願意打開

心窗、說出感受，已經是非常勇敢的第一步！

請牢記：照顧自己的心情，絕不丟臉，反而是一種活得通透的智慧。

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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