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疫情下長者的情緒壓力
由香港賽馬會慈善信託基金策劃及捐助，並由香

港大學統籌，聯同17間社福機構，合作推行的「賽
馬會樂齡同行計劃」，特別為受抑鬱困擾的長者提
供預防和介入服務，也為50歲或以上的長者提供有
關培訓。完成精神健康急救（關懷長者版）課程的長
者，能以「樂齡友里」義工身份於社區籌辦不同活
動推廣精神健康。可惜目前疫情嚴峻，不少實體活
動需延期舉行。長者義工們希望在忙於防疫的同時，
也能照顧區內長者的精神健康，因此積極籌備線上
的推廣活動。於線上分享這段抗疫日常時，他們表
現感觸，有義工留意到身邊不少長者有長期病患，
染疫風險比一般長者更高，到醫院覆診時也有困難，
令身體問題日積月累。欠缺社交活動亦令本來有情
緒壓力的長者找不到抒發的渠道，內心積壓的情緒
和憂慮令精神健康危機一觸即發。「賽馬會樂齡同
行計劃」高級臨床心理學家及項目經理（臨床）郭韡
韡小姐分析，長者的心理壓力可以分為幾個方面，
「身體因素是最首要的，長者既擔心自己染疫，也
擔心家人健康。另外疫情資訊氾濫，對長者來說不
容易消化，恆常的生活節奏和習慣被打亂，都會增
加長者的焦慮感。而減少外出也會令長者身體的疼
痛增加，身體痛症加上生活苦悶，則容易引致擔憂
和煩躁的情緒。」
香港大學研究團隊整理了長者在這波疫情的壓力

源頭，發現他們的擔憂主要圍繞在染疫風險、社會
民生、物資短缺、政策變動、疫苗政策、心理健康
及疫情訊息氾濫這七方面，其中長者對抗疫政策的
變動和接種疫苗的考慮則成為新一波疫情的主要壓
力來源。面對接踵而來的抗疫挑戰，各位老友記有
甚麼應對方法緩解焦慮的心情？

重整生活作息 緩解焦慮不安
郭小姐建議長者平日要多花時間覺察自己的情緒，

留意自身有沒有出現以下過度擔心的情況：「第一，
你發現自己的思緒一直圍繞疫情的消息，無法停止
感到擔憂和焦慮。第二，你發現自己無法安定下來，
有些長者每隔數分鐘就會量度體溫，不斷清潔家居，
令自己很疲累。第三，長期感到不安，即使沒有事
情發生，但仍然會覺得坐立不安、茶飯不思。」過
度擔憂可能會影響長者的食慾和睡眠質素，要重拾
健康精神狀態，郭小姐建議長者重新建立恆常的生
活作息，讓生活重返規律，身心也會安定下來。除
此以外，也可以用創意的方法「苦中作樂」，留在
家中找尋興趣和活動，長者甚至可以學習新事物，
例如學習運用資訊科技與親友聯繫，或在家進行肌
肉伸展運動，舒展身心。

郭小姐提到維持社交聯繫的重要性，「網絡可以
縮短人與人之間的距離。即使無法親身見面，也可
利用電話保持聯繫。尤其是在這段時間，向身邊的
人表達關心，成為互相支撐的力量。」最後，長者
也可以參與長者中心舉辦的網上活動，與其他老友
記線上見面聊天，緩解孤獨感。
今年「賽馬會樂齡同行計劃」的服務拓展至全港

十八區，在疫情中一直為社區的長者提供情緒支援，
計劃的各合作機構亦正籌備免費的網上長者精神健
康課程，陸續培訓義工推廣精神健康。如果各位老
友記有興趣學習精神健康知識，並投身成為社區精
神健康生力軍，可以掃描二維碼登
入計劃網站 https://jcjoyage.hk/ 查
閱合作中心聯絡方法，或者直接致
電3917 1759聯絡香港大學團隊了
解更多。

疫情下的情緒管理
應對長者焦慮有良方
隨疫情在社區爆發，市民都要習慣居家抗疫，生活方式難免有所轉變，不但社

交聚會減少，也要避免與親朋好友見面減低染疫風險。多了獨處的時間，孤獨感也
可能油然而生，尤其是踏入退休生活的長者，心理和生理更容易受疫情影響。疫症
似乎未見盡頭，我們可以如何幫助自己及身邊人渡過擔憂焦慮的時期？

▲長者要多觀察自己情緒，留意有否出現以上三種焦
慮徵狀，適時在家放鬆身心。

▲疫情下，長者義工、社福機構同工及香港大學團隊
利用網上會議討論精神健康的推廣活動。


