
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

嶺南衡怡紀念中學長者學苑

「精神健康心靈導航」網上課程

第三堂：精神健康輔助資源（教學短片）

視像文字稿

各位老友記，又見面了！

今堂我們要學習一套特別的「補心」方法 —靜觀練習。「靜觀」，意指

「安靜觀察」。我們有意識地專注當下的每一刻，不批評、不逃避，靜靜

地觀察自己與周遭發生的事，透過觀察來放鬆身心。平日我們忙碌過後，

自然會想坐下喝口茶，休息一下 ⋯⋯靜觀練習就如同這口茶，讓我們的心

跳、呼吸和整個人逐漸慢下來，重新感受生活與自己的連結。

這究竟是怎樣的感受呢？不如我們一起做個小練習，親自體驗一下。現在，

請您想像 —您的腹部有一個氣球。我們將進行三個深呼吸，目標是慢慢將

氣球吹脹，再輕輕放鬆。找個舒適的姿勢，緩緩閉上雙眼。

我們一起做第一個深呼吸：慢慢吸氣 ⋯⋯注意空氣經過鼻腔、喉嚨，進入

肺部，再將腹部的氣球慢慢吹脹。停留一秒，然後緩緩呼氣，腹中的氣球

漸漸放鬆。

第二個深呼吸，再次慢慢吸氣，感受腹部升起 ⋯⋯然後緩緩呼氣，將我們

的緊張與壓力一同呼出。

第三個深呼吸，繼續慢慢吸，慢慢呼，專注於自己的呼吸，不必急於做什

麼，或改變什麼，只需靜靜地陪伴自己。
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練習結束後，可以慢慢睜開眼睛，感受一下，是否覺得輕鬆了些？心情平

靜了些？其實，這種狀態就是靜觀。

臨床研究發現，靜觀對長者有很大幫助。身體方面：參加靜觀課程的長者，

血壓明顯下降。心跳更穩定，夜間睡眠品質更好。情緒方面：大腦處理情

緒的杏仁核運作更穩定。情緒復原力提升，若出現負面情緒，我們也能更

快平復心情！也就是說，每天只需幾分鐘，持之以恆，您會逐漸發現：身

體不易疲倦，情緒不易波動，整個人變得更加沉穩！

老友記們若未曾嘗試，可能不知如何開始。請放心！現在有兩個免費且簡

單的手機應用程式，提供廣東話導引的靜觀練習，非常適合初學者。

第一個是由青山醫院精神健康學院推出的「減壓情識」，當中「鬆一口氣」

功能，提供多種情境與背景音樂，讓您跟隨資深治療師的廣東話語音指引，

進行輕鬆的身心放鬆練習。現在就一起試試吧：

打開「減壓情識」，在主畫面選擇「鬆一口氣」，按右下角「進入」。

接着，選擇「自選樂曲」。今次我選擇了樂曲二，按「返回」。

再選「自選情境」，這次選擇「沙灘」。

再按「返回」。確認選擇無誤後，便可按「開始」。

我們現在一同聽著治療師的聲音，進行身心鬆弛練習 —你可以選擇平躺，

或坐在有靠背的座位上。雙手可自然置於身側，或輕放於腹部上方。
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第二個平台是「心導遊 +」，由香港大學團隊開發。在首頁，您可以選擇

「練習」旁的「查看更多」。這是一個自助線上課程，包括安頓練習、靜

觀伸展及慈心練習等。由臨床心理學家透過影片、語音導航和文字，循序

漸進地幫助您培養當下覺察。

先揀選一個練習，以「靜觀伸展練習」作例子。然後開始播放語音導航，

跟隨指引進行靜觀。「心導遊 +」還附有「練習手帳」，幫助您規劃與深

化不同練習。許多學員認為這個課程能帶來舒適的體驗。

事實上，靜觀，不僅是一個練習，更是一種生活智慧。很多時候，老友記

們的心會不自覺地飄向過去或未來：想著以前做得不好、未完成、有遺憾

的事，或是擔心未來身體變差、許多計劃無法實現。

但靜觀提醒我們：過去無法改變，將來尚未發生；而我們真正能掌握的，

是現在。當我們學會專注「此時此刻」，感受陽光、聆聽鳥鳴、品味茶香，

情緒就不會如此糾結。

老年生活雖有困難，但仍存在許多美好的人和事物。若您也想進一步認識

對生活有正面啟發的想法，其實有許多精神健康資訊文章能夠提供幫助：

例如，「減壓情識」的主畫面就可以找到「處理壓力基本法」。按進去後，

就有許多短文，由資深臨床心理學家及精神科醫生，提供各種處理壓力的

小技巧。

此外，「心導遊+」還提供許多「深度文章」，在主頁下方的「活動 /文章」

按鈕中，選擇「文章」，您可以看到各種內容，涵蓋「失眠」、「人際關

係」及「靜觀」等領域。這些文章以輕鬆及貼近生活的方式，深入淺出地

介紹心理學研究、概念及冷知識。
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而「輔負得正 2.0」程式主畫面的「有用資訊」，亦提供多種主題的心理

健康文章，長者可以按入文章慢慢閱讀。如果想尋找某些社區服務，亦可

參考它的「求助資訊」工具包。網站亦有不同主題的教育短片，教授如何

處理壓力、改善睡眠及建立情緒管理技巧等。操作簡單，即使不太熟悉電

腦的長者，也可慢慢學習使用。

好的，今天的影片內容就到這裡。遇到煩惱時，不妨停下來、深呼吸，給

自己一個平靜的空間。一口呼吸，一念轉變，心情就能更加安穩。再次提

醒！「補身」之餘，也要學懂如何「補心」。照顧自己不是自私，而是一

種智慧、活得通透的表現。

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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