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•壓力是都市人生活一部分。

•壓力可以推動我們提升工
作效率及表現；

•長期處於過大的壓力下，
身體、精神和社交健康便
會受到影響，因此適當地
處理壓力對維持身心健康
很重要。



1. 長者常見的精神壓力來源

1.身體功能衰退

2.家庭角色轉變

3.長期病患或痛症

4.缺乏社交支援

5.自我照顧能力減弱



1. 長者常見的精神壓力來源

6.長期照顧子孫或患病家人

7.退休後出現經濟困難

8.伴侶或親友逐一離世

9.失去生活寄託

10.需要入住院舍



2. 壓力反應：應戰或逃跑

當人面對壓力時，身體的自主神經系統及內分泌系統便會
啓動，使身體出現自然反應，即是「應戰」或「逃跑」的
反應，包括：

1. 頭痛、呼吸及心跳加速、出汗、瞳孔擴張、肌肉收緊、
血壓及血糖上升、坐立不安及消化系統受抑制等。

2. 若壓力只是維持一段短時間，當壓力過後，以上的反應
也會逐漸減退，生理系統便會回復正常狀態。

3. 不過，當人長期處於過大的壓力下，便會引致身體、情
緒、行為及認知方面出現一些症狀，而它們之間也會互
相影響，造成惡性循環。



3. 長期處於過大壓力的影響

•身體方面：頭痛、肌肉疼痛、免疫力下降，以及增加
患上心臟病、胃潰瘍、高血壓及中風等疾病的風險



3. 長期處於過大壓力的影響

•情緒方面：焦慮、抑鬱、脾氣暴躁、挫敗感及無助感



3. 長期處於過大壓力的影響

•行為方面：睡眠失調、食慾轉變、工作表現下降、
增加吸煙及飲酒次數、逃避社交生活



3. 長期處於過大壓力的影響

•認知方面：健忘、難以集中精神及判斷力下降



4. 減壓有妙法

1. 實踐健康生活模式，即是維持充足睡眠、恆常體
能活動、均衡飲食、培養興趣及避免煙酒等等



•亞哈把以利亞一切所做的和他用刀殺眾先知的事都告訴耶洗
別。 2耶洗別就派使者到以利亞那裏，說：「明日約這時候，
我若不使你的性命像那些人的性命一樣，願神明重重懲罰
我。」 3以利亞害怕，就起來逃命，到了猶大的別是巴，把
僕人留在那裏。4他自己在曠野走了一日的路程，來到一棵
羅騰樹下，就坐在那裏求死，說：「耶和華啊，現在夠了！
求你取我的性命吧，因為我不比我的祖先好。」 5他躺在羅
騰樹下睡着了。

•看哪，有一個天使拍他，對他說：「起來吃吧！」 6他觀看，
看哪，頭旁有燒熱的石頭烤的餅和一壺水，他就吃了喝了，
又再躺下。 7耶和華的使者回來，第二次拍他，說：「起來
吃吧！因為你要走的路很遠。」 8他就起來吃了喝了，仗着
這飲食的力走了四十晝夜，到了 神的山，就是何烈山。
（王上19）



4. 減壓有妙法

1. 實踐健康生活模式，維持充足睡眠、恆常體能
活動、均衡飲食、培養興趣及避免煙酒等等



4. 減壓有妙法

2. 訂立適切期望、學習時間管理及問題處理的方法

12地震後有火，耶和華也不在火中；火以後，有輕微細
小的聲音。 13以利亞聽見，就用外衣蒙臉，出來站在洞
口。聽啊，有聲音向他說：「以利亞，你在這裏做甚
麼？」 14他說：「我為耶和華—萬軍之 神大發熱心，
因為以色列人背棄了你的約，毀壞了你的壇，用刀殺了
你的先知，只剩下我一人，他們還要追殺我。」 15耶和
華對他說：「……我在以色列中留下七千人，是未曾向巴
力屈膝，未曾親吻巴力的。」（王上19）



4. 減壓有妙法

3. 與信任的人傾訴，不但可以抒發情緒，又可學習
到各種應付壓力的方法

耶斯列人拿伯在耶斯列有一個葡萄園，靠近撒瑪利亞，亞哈
王的宮。 2亞哈對拿伯說：「把你的葡萄園給我作菜園，因
為它靠近我的宮，我就把更好的葡萄園換給你。你若要銀子，
我就按着價錢給你。」 3拿伯對亞哈說：「耶和華不准我把
我祖先留下的產業給你。」 4亞哈因耶斯列人拿伯說「我不
把我祖先留下的產業給你」，就生氣，憂悶地回宮，躺在床
上，臉轉向內，也不吃飯。（王上 21）



4. 減壓有妙法

4. 保持積極的思想，多欣賞自己的能力和優點，亦
可不時數算一下值得珍惜的人和事

• 20那時，耶穌在一些城行了許多異能。因為城裏的人不
肯悔改，他就責備那些城……25那時，耶穌說：「父啊，
天地的主，我感謝你！因為你把這些事向聰明智慧的人
隱藏起來，而向嬰孩啟示出來。 26父啊，是的，因為你
的美意本是如此。…….28凡勞苦擔重擔的人都到我這裏
來，我要使你們得安息。 29我心裏柔和謙卑，你們當負
我的軛，向我學習；這樣，你們的心靈就必得安息。
30因為我的軛是容易的，我的擔子是輕省的。」（太11）



4. 減壓有妙法

5. 進行身心鬆弛練習，如覺察呼吸、腹式呼吸及漸
進式肌肉鬆弛練習

耶和華—我們的主啊，你的名在全地何其美！

你將你的榮耀彰顯於天。2你因敵人的緣故，從孩童和吃
奶的口中建立了能力，使仇敵和報仇的閉口無言。
3我觀看你手指所造的天，並你所陳設的月亮星宿。4人
算甚麼，你竟顧念他！世人算甚麼，你竟眷顧他！（詩8）



4. 減壓有妙法

5. 進行身心鬆弛練習，如覺察呼吸、腹式呼吸及漸
進式肌肉鬆弛練習
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