
你有這樣的經驗？在忙碌的日子裡，明明想完成很多事，大腦卻難以集中精神。有些時候，甚至

會感到胸口隱隱作悶、頭痛發作，感覺自己煩躁又焦慮，甚至莫名發脾氣，坐立不安，完全無法

完成想要做的事。事實上，這些行動力變差的表現，並不是能力不足，而是個人身心壓力過大，

壓力進一步牽著你的情緒與行為表現。

或許你也認識一些人，他們的抗壓能力高，同一件事情 /遭遇，你與他的處理方法可以是截然不

同，得出的結果亦會有很大的差異。這個現象可以怎樣理解？根據「青山醫院精神健康學院」* 網

頁對壓力的解讀，指出壓力的感覺取決於一些內在因素，包括性格、思想模式、面對問題的態度

及自我放鬆的能力等，這解釋了為何上述例子對處理壓力有不同的應對。換言之，壓力處理是因

人而言，縱使我們未能改變環境，如果我們嘗試去學習面對壓

力的方法，並以多角度去看待壓力來源，並改以

正面的思想和態度去處理困難和轉變，壓力的

感覺應該會隨之遞減。

每年10月10日為世界精神衛生日，藉以提

高大眾對精神健康的關注。而今期通訊內

容，亦會從正面處理壓力的角度去帶領

大家認識不同的減壓小錦囊及心理健康

手機應用程式，希望達致抗壓舒壓。

祝願大家身心健康，抗壓有法！

東區尤德夫人那打素醫院
精神健康資源中心
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只要利用智能手機掃描以下這個二維條碼，亦能夠馬上在手機看到家友站的最新動向！

認清壓力徵狀
重拾健康生活

青山醫院精神健康學院網頁



多角度看事情

壓力的重量，往往取決於看待事情
的角度。正如眼前的半杯水，焦慮
於「只剩半杯」會徒增負擔；慶幸於
「還有半杯」則能帶來從容。試著換
個全新的視角面對生活中的挑戰，
心念一轉，壓力成為動力。

2
對自己的要求和期望要合理

追求完美與過度承諾，往往會讓無
法達成的期望變成沉重的壓力。不
妨卸下完美主義的枷鎖，將目光收
窄至能力範圍內。試著把龐大的任
務拆解成微小目標，當期待變得合
理且易執行，壓力自然能輕鬆迎刃
而解。
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抗壓舒壓抗壓舒壓
有妙法有妙法

實踐健康的生活方式

4

● 此外，我們可以讓身體攝取均衡的營養，為身體提供充足的能
量和各種營養素，幫助身體對抗壓力。

● 建議大家定期安排一些能為自己帶來喜悅和滿足感的活動，藉
以培養正面情緒，從而令自己更輕鬆地面對壓力。

東岸板道 山頂盧吉道 愛秩序灣公園

運動時，腦部會釋放一種叫「安多芬」的物質，
能助我們舒緩情緒。港島有不少步行徑，可以透
過散步及呼吸練習來幫助自己減壓：

減壓
小錦囊



開放跟別人傾訴

每個人也有困難的時候，開放地尋求協助，記
著辦法總比困難多，尋求幫助是勇敢的表現。

3

諮詢及輔導服務 精神健康綜合社區中心

定時做身心放鬆練習

當我們感到緊張時，身體會有不同反應，
例如呼吸變得短促、肌肉不自覺地拉緊。
透過身心放鬆練習來照顧自己的身體，我
們就能從壓力中放鬆。

6

自我關懷練習
（香港中文大學）

意像鬆弛練習
（香港大學）

腹腔式呼吸練習
（新生精神康復會330）

建立良好的睡眠習慣

良好的睡眠習慣有助改善睡眠質素，
幫助減輕壓力。

5

「失眠自療」自助課程
（浸信會愛羣社會服務處

Re: Fresh）

樂眠無憂計劃
（賽馬會）

全城興「瞓」– 
睡眠健康推廣 
（香港大學）

心理健康手機應用程式免費

香港新生精神康復會 
「newlife.330」

想透過手機程式 
照顧自己的身心靈健康？

掃描QR code獲得更多資訊

青山醫院精神健康學院 
「減壓情識」

想透過手機程式 
了解自己的情緒變化？

掃描QR code獲得更多資訊



有關借閱詳情，歡迎親臨本院東座一樓 精神健康資源中心或致電 2595 4008 查詢

攰了，躺躺吧 –  
為超載心靈減重
作者：伍詠光

「躺下，是為了創造
心靈空間。」

365天減壓秘笈
作者：香港心理衛生會

「找到合適的減壓方法， 
一年365天都有精神健
康！」
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當靜觀遇上頌缽

日期： 27/11/2026（星期五）

時間： 下午4:00-5:30

地址： 北角渣華道123號 
北角福利服務設施大樓4樓 
香港家庭福利會北角綜合家庭服務中心

內容： 透過練習靜觀，學會以更平和與自省回
應生活中的挑戰。這工作坊還會運用一
點頌缽的聲音，幫助引領大家進入寧靜
與放鬆。

合辦機構：東區醫院精神健康資源中心
  香港家庭福利會

對象： 東區醫院精神科覆診人士

報名及查詢：25954008 精神健康資源中心

全身鬆一鬆

日期： 2/12/2026（星期三）

時間： 上午10:00-11:30 

地址： 石水渠街85號12字樓 
聖雅各福群會灣仔綜合家庭服務中心

內容： 結合呼吸練習及伸展運動，紓解壓力，
達到身心平衡。伸展活動可以在室內 /
外進行，以建立伸展習慣。

合辦機構：東區醫院精神健康資源中心
   聖雅各福群會灣仔綜合家庭服務中心

對象： 東區醫院精神科覆診人士

報名及查詢：25954008 精神健康資源中心

活 動 推 介

新書推介

活動與東區社會服務機構

合作，藉以提升康復者

的自我關懷及認識社區資

源。


