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總序

安享晚年，相信是每個人在年老階段最大的期盼。尤其經歷過大大小小的風浪與歷練之後，

「老來最好安然無恙」，平靜地度過。然而，面對退休、子女成家、親朋離世、經濟困頓、生活作息

改變，以及病痛、體能衰退，甚至死亡等課題，都會令長者的情緒起伏不定，對他們身心的發展帶來

重大的挑戰。

每次我跟長者一起探討情緒健康，以至生老病死等人生課題時，總會被他們豐富而堅韌的生命所

觸動，特別是他們那份為愛而甘心付出，為改善生活而刻苦奮鬥，為曾備受關懷而感謝不已，為此時

此刻而知足常樂，這些由長年累月歷練而生出的智慧與才幹，無論周遭境況如何，仍然是充滿豐富無

比的生命力。心理治療是一趟發現，然後轉化，再重新定向的旅程。在這旅程中，難得與長者同悲同

喜，一起發掘自身擁有的能力與經驗，重燃對人生的期盼、熱情與追求。他們生命的精彩、與心理上

的彈性，更是直接挑戰我們對長者接受心理治療的固有見解。

這系列叢書共有六本，包括三本小組治療手冊：認知行為治療、失眠認知行為治療、針對痛症的接

納與承諾治療，一本靜觀治療小組實務分享以及兩本分別關於個案和「樂齡之友」的故事集。書籍當

中的每一個字，是來自生命與生命之間真實交往的點滴，也集結了2016年「賽馬會樂齡同行計劃」開

始至今，每位參與計劃的長者、「樂齡之友」、機構同工與團隊的經驗和智慧，我很感謝他們慷慨的

分享與同行。我也感謝前人在每個社區所培植的土壤，以及香港賽馬會提供的資源；最後，更願這些生

命的經驗，可以祝福更多的長者。

計劃開始後的這些年，經歷社會不安，到新冠肺炎肆虐，再到疫情高峰，然後到社會復常，從長

者們身上，我見證著能安享晚年，並非生命中沒有起伏，更多的是在波瀾壯闊的人生挑戰中，他們仍

然向著滿足豐盛的生活邁步而行，安然活好每一個當下。

願我們都能得著這份安定與智慧。

香港大學社會工作及社會行政學系

高級臨床心理學家

賽馬會樂齡同行計劃  計劃經理（臨床）

郭韡韡

2023年3 月
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前言

有研究顯示，本港約有百分之十的長者出現抑鬱徵狀。面對生活壓力、身體機能衰退、社交活

動減少等問題，長者較易會受到情緒困擾，影響心理健康，增加患上抑鬱症或更嚴重病症的風險。有

見及此，香港賽馬會慈善信託基金主導策劃及捐助推行「賽馬會樂齡同行計劃」。計劃結合跨界別力

量，推行以社區為本的支援網絡，全面提升長者面對晚晴生活的抗逆力。計劃融合長者地區服務及社

區精神健康服務，建立逐步介入模式，並根據風險程度、症狀嚴重程度等，為有抑鬱症或抑鬱徵狀患

者提供標準化的預防和適切的介入服務。計劃詳情，請瀏覽http://www.jcjoyage.hk/。

「賽馬會樂齡同行計劃」提供與精神健康支援服務有關的培訓予從事長者工作的助人專業人

士（包括：從事心理健康服務的社工、輔導員、心理學家、職業治療師、物理治療師和精神科護

士），使他們掌握所需的技巧和知識，以增強其個案介入和管理的能力。本手冊屬於計劃的其中一部

分。製作本手冊的主要目的，是期望提供有系統的實務指引，協助助人專業人士和社區，以認知行為

治療理論作為小組介入的手法， 針對有抑鬱及失眠徵狀長者的情況作出介入，從而達到有效改善情緒

及睡眠情況。

此手冊包含了多年來參與這項計劃中的長者與社工在應用認知行為治療的歷程與心得。當中的物

資、故事、解說、練習與活動，都是經過長者們與社工多次的分享與回饋，不斷的改進，以至更能切

合長者的言語、文化、思維與生活模式。至於他們的經驗，反映了很多西方實證的心理治療手法，實

在需要與受眾一同共建，達到一個本土化、與受眾群體文化共融的體現方式。在此，衷心感謝長者們

與同工的參與，更願此手冊，可以讓更多的長者受惠。

此手冊分為三部分：第一部分為小組基本資料及開組前預備；第二部分為小組每節內容及具體流

程；第三部分為小組物資、工作紙、附錄練習及參考資料。工作員應在開組前詳細閱讀及理解當中的材

料，以便更好地掌握整個小組的結構及進程。

請留意，工作員在運用此手冊前，必須先接受相關失眠及認知行為治療的培訓。未受相關培訓的
工作員並適不合使用此手冊；本手冊內容亦非供失眠或抑鬱症人士自主閱讀的材料。

有 關 「 賽 馬 會 樂 齡 同 行 計 劃 」

有 關 本 手 冊

如 何 運 用 此 手 冊
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課 節 內 容 概 覽

 節數 主題 大網

1 知己知彼 • 互相認識+ 訂立小組守則
• 介紹小組目標及內容
• 介紹睡眠與失眠
• 了解組員期望
• 訂立個人目標
• 安排睡眠日記式

2 一整天的準備 • 睡眠規律與生活習慣
• 日常飲食與運動
• （睡眠衛生）睡眠環境、床的運用及睡前準備

3 睡眠新習慣 • 睡眠效率
• 訂立新的睡眠時間表
• 放鬆練習（腹式呼吸 + 肌肉鬆弛）

4 情緒與睡眠 （一） • 學習放鬆與睡眠的關係
• 學習不同的鬆弛練習：腹式呼吸及肌肉鬆弛法

5 情緒與睡眠 （二） • 思想、情緒與失眠的關係
• 明白不同的解讀（思想／想法）會帶來不同的感受
• 意像鬆弛練習

6 思想新角度 （一） • 認識不同的思想陷阱／地雷，以及它們對情緒的影響
• 學習改變想法，懂得欣賞周遭事物和培養感恩之心

7 思想新角度 （二） • 捕捉及挑戰自己的負面想法，並建立健康且有助紓緩情緒的
想法／句子

• 協助組員建立有效紓緩情緒的方法

8 堅持可變成習慣 • 協助組員重溫及鞏固之前的學習，以及建立處理失眠的工具
• 讓組員分享於這八星期中的改變與得著，互相欣賞和鼓勵
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目 標

小 組 內 容

1. 讓組員互相認識，訂立小組守則
2. 簡介小組目標及內容，協助組員訂立個人目標
3. 了解睡眠的規律與失眠的因素
4. 讓組員明白睡眠日記的重要及懂得填寫

我是誰？ （自我介紹）

      目的： 讓組員互相認識，並介紹工作人員

      物資：
• 名牌
• 筆

      步驟：
1.	派發名牌及白板筆給各組員
2.	請各組員在名牌上寫上自己的稱呼
3.	工作員作簡單的自我介紹
4.	邀請組員輪流自我介紹（例如：稱呼、嗜好等等）

f 長者大多對治療有一定的忌諱。建議小組不使用「治療」或「認知行為治療」
等字眼，改以「參與課程」來命名小組能減低污名，增加積極性之餘，更能讓
組員覺得自身的能力及成就感

f 工作員可於這個活動中識別有特別需要之長者，如不識字、聽力問題等，並加
以協助。在往後的小組內容與物資，亦可因應組員的需要而調整

10分鐘

經 驗 分 享

1

第 一 節 知 己 知 彼




