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維持生活規律 
有規律的活動，能提升個人對生活的掌控感。 

訂立時間表：定時起床、進食、做運動、透過
電話/互聯網與親友保持聯繫、睡覺 
每日只劃分一個短暫的時段去思考和記錄讓你
擔心或憂慮的事情，其餘時間放下所有掛慮，
讓身心放鬆下來

行動

1

2
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保持適量運動 
每日15-20分鐘的運動有助鬆弛肌肉及神經，
有好的身心才能面對外間的挑戰。 

在家中來回散步 1

進行伸展運動 2

QR code

運動影片參考
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https://jcjoyage.hk/media/


建立健康飲食習慣 
定時進食，吃新鮮蔬菜及水果，慢慢咀嚼食物。
如果偶爾需要以冰鮮或罐頭食物取代，也請謹記
維持低鹽、低糖、低油的健康飲食原則! 

*記得要選擇適合自己的食物

推薦食物

杏仁 菇類 奇異果 黃豆類
製品
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培養在家興趣 
可以重拾舊興趣或作新嘗試，進行讓自己感到
身心愉悅的活動。

畫畫、園藝、聽歌、看電視劇、
為家人下廚等

悠然自得

活動推介
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嘗試將專注力放在疫情以外 

抽離自己，避免接受過多與疫情相關的
資訊和新聞，不要將無法改變的東西變
成過分的壓力，活在當下。 

適當時候關掉電視、放下手機  

與身邊親友談論疫情以外的話題 

行動

1

2
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停一停，諗一諗 
作決定前先了解自己的處境，考慮更多可能性後，
才開始行動，不要擔心自己能力範圍以外的東西。  

適當時候關掉電視、放下手機  

與身邊親友談論疫情以外的話題 

問自己：
你能想到更多的解決方案嗎？ 

行動

方案一

方案二

方案三

方案四
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時常感恩 
讓自己重新聚焦在身邊美好的事物，維持幸福感。  

每天記錄低讓你感恩的三件事，
例如：感恩自己此刻安好、感恩
有水可清潔、感恩有足夠的食物  

行動
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幾好啊!

好易啫!

實得嘅~

無問題呀~

保持心情開朗 
不要把事情災難化，保持樂觀和笑容，
好好照顧自己。  

說話時多用正面句子 
行動
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保持社交活動 
善用通訊科技，保持與親友的聯繫，多關心
親友的近況，缺乏社交的情況下容易令人
感到孤單無助。  

向3位親友問好

行動
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留意自己和親友的情緒健康狀況，若發現有
很大的情緒變化，可找信任的人傾訴。

留意情緒變化  

聆聽自己的身體和心靈發出的訊號，
好好消化自己的情緒 

照顧好自己的情緒後，才關心身邊親
友，向他們表達關懷和支持 

行動

1

2
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QR code

18區中心提供的情緒支援 

若發現自己出現過度焦慮、絕望情緒，應立即
主動尋求專業人士協助。 

主動尋求協助  

電話簿

李Sir

張姑娘

陳姑娘

黃醫師
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https://drive.google.com/file/d/1xfiLPFZWdCylGDPctP4fUsqQHz7HmDiP/view?usp=sharing


除每日簡單運動，5-10分鐘的放鬆練習亦有助
改善精神，從而更有能力面對日常的各種活動。

放鬆呼吸練習  

先找一個舒適和寧靜的地方坐下，閉上
眼晴，把注意力集中在自己的呼吸上，
呼吸要慢，自然暢順 

吸氣同時心中數1、2、3，停，然後呼氣 

盡量把注意力集中在呼吸上，可合上眼想
像空氣由鼻子吸入，經咽喉去到肺部，然
後慢慢排出  

1

2

3

QR code

呼吸練習參考1

QR code

呼吸練習參考2
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https://www.youtube.com/watch?v=cenlW1O5b9A&ab_channel=familyhealthservice
https://www.facebook.com/JCJoyAge/videos/900071517390120/


「賽馬會樂齡同行計劃」正於全港18區提
供服務。除了為受抑鬱症困擾的長者提供
介入服務，更積極培訓50歲以上人士成為
「樂齡友里」義工，學習長者精神健康實
務知識，成為社區精神健康生力軍！

「樂齡友里」義工培訓費用全免，有興趣參與的
朋友，歡迎瀏覽我們的Facebook專頁，或於辦公
時間致電，獲得課程最新資訊。

立即下載
「賽馬會樂齡同行」

應用程式

賽馬會樂齡同行計劃 JC JoyAge

查詢電話：3917 1759

https://apps.apple.com/us/app/jc-joyage/id1522810330
https://play.google.com/store/apps/details?id=hk.hku.teli.JoyApp



