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何静雯博士 香港大埔医院 职业治疗师

2019 年疫情发展以来，大家的生活受到不同程度的影响。久而久之，我们都

慢慢改变了固有的生活习惯，例如，卫生习惯、饮食健康、运动、上课学习，工

作及社交生活。生活模式的转变会对部分人带来适应困难、焦虑和困扰。世界各

地亦有研究指出疫情与情绪、睡眠、生活质量的影响。有研究指出，香港大约有

19%的市民有抑郁症状，亦有 14%的人有焦虑症状。在 500 个参与者中有 25%表示

他们的精神健康有下滑的迹象。因此，为面对未知的挑战，能有效地调息生活节

奏以达至身心健康是重要的课题。

为减低传播风险，精神科的医疗服

务在疫情期间亦有所改变。网上治疗及

诊症方法因而急速发展。我们一班职业

治疗师明白平衡生活对身心健康的重要

性，所以设计了「爱。生活」2.0 网上

学习平台，包括 28天的网上学习短片、

自学练习和生活故事分享。让有需要的

人可跟从建议课程，在家中亦可以一步

一步重整生活，积极面对疫情保持身心健康。
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重整生活课程主要分四个重点：一、认识生活平衡及生活角色的重要性；二、

疫情中的减压小活动；三、疫情中的正向心态；四、持之以恒建立有意义的生活

模式。

一、认识生活平衡及生活角色的重要性

生活平衡：

首先，我们根据职业治疗对生活活动 (occupation) 的定义将生活作息分为

八部分，包括：自我照顾、家务、休息与睡眠、工作、学习、娱乐、兴趣及社交

活动。我们的生活往往都由这八类活动组成，如要达至平衡的生活应注意三大重

点。第一，能够根据自己的生活角色，喜好及能力参与不同类型的生活活动。例

如在职人士亦需注意休息与自我照顾；退休人士可多培养兴趣及社交活动，以免

生活活动过于单一、欠缺平衡。第二，能根据生活角色安排合适的时间参与各类

生活活动；例如好好安排平日与假期的活动。第三，保持生活活动类型的多元化，

例如动态及静态的活动，亦包括个人同群体的活动。

生活角色：

生活角色一般会根据我们的年龄和能力去担当生活上不同的角色。而生活角

色大约可分为十种，包括：家人、朋友、伴侣、自我照顾者、照顾者、家务照料

者、义工、学生、在职人士、团体参与者，及业余爱好者或兴趣参与者。当我们

选择重整生活的活动时，可以从我们的生活角色入手，这样就更容易因应角色及

时间去改变生活模式。



The Chinese OT e-Newsletter 2022.12

5

建立目标：

清晰的目标在生活重整的过程中非常重要。我们可以用SMART的原则作协助。

而 SMART 里面的每一个字母都代表了我们订立目标时的每一个原则。首先是 S是

Specific, 代表目标是要具体的。M是 Measurable, 代表目标是可以量度的。A

是 Achievable, 指目标是可以达成的。R是 Realistic, 代表目标是可以实行的。

而最后是 T代表 Time 即目标是有时限性和时间性的。我们可以尝试从订立短期

目标开始。目标例子：每天晚上做 10分钟的静观活动，以保持心理健康。然后

用手机或笔记簿做记录。一星期后再翻阅自己是否能达成以上目标。如果未能达

到以上目标再考虑是否与生活角色、能力及喜好有关，因而需要调整目标。若能

达到以上目标，我们可以一步一步将目标拓展，覆盖更多的生活范畴。

二、疫情中的减压小活动

压力的影响：

疫情中，我们会面对不同

压力，如未能处理适当会影响

健康及情绪。压力的产生主要

来自对自己的期望、对别人或

社会的期望、自身的不愉快、

经历和环境的转变。压力能影
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响我们的情绪包括焦虑、不安、慌张、发怒及闷闷不乐等。另外还会有思想反应

包括不能集中精神、记忆力衰退及消极等。最后可能还会有行为反应包括逃避、

失眠、暴饮暴食、食欲不振、抽烟饮酒等。虽然压力会带来负面作用但适量的压

力是成功的推动力，能令我们做事更有效率，亦可以激发我们的潜能，令我们进

步。日常生活中难免会有压力，我们要相信有压力未必是一件坏事，最重要的是

怎样面对压力，令我们在压力之下能好好生活实现自己生活中的目标。

减压活动：

大家可以考虑多做八段锦健身气功、禅绕画、和谐粉彩、园艺活动、静观及

瑜伽等活动。以上活动皆有文献指出能减压、调息身心及保持身心健康。

三、疫情中的正向心态

快乐方程式：

美国心理学家沙利

文博士曾经列出一条快

乐方程式「H 等于 S 加 C

加 V」。H 是 Happiness，

快乐指数越高代表你越

快乐。S是 Set Range, 这

是与生俱来的快乐幅度。
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研究证实有些人生性乐观，有些人则偏向抑郁。S对快乐的影响大约占 50%。C

是 Circumstances, 即环境和个人际遇。如果环境和际遇都顺利会比较快乐，但

这个影响只占 10%。V即系 Voluntary Activity, 是自发性安排的活动，是个人

可控制的范围。从这个快乐方程式我们可以了解到天生因素及环境因素并非完全

主宰我们的快乐。我们仍能安排一些快乐的活动去过幸福的生活。

幸福感的活动主要元素：

拥有幸福的活动要包括五大元素。第一，要全程投入。即集专注及享受当下

的活动，不要被烦恼和困难骚扰。第二，人际间的联系。我们必须多重视人与人

之间的沟通和互动，从而在疫情中得到安慰及陪伴，鼓励同提醒，增加快乐和幸

福感。第三，活动的深层意义。若能进行一些对自己或他人有意义的活动或贡献，

这个快乐就会双倍增加。在困难中我们更必须好好照顾自己照顾他人，为社会做

出一份贡献。第四，成就感。假若活动能令你获得认同及赞赏，这个满足感就能

令你觉得更快乐。

四、建立有意义的生活模式

我们在生活重整的过程中探讨过不同类型的职业活动，并学习了怎样订立生

活目标去重建身心健康。我们明白压力对我们的影响，多参与减压活动能保持身

心健康。最后，我们亦讲解了何谓快乐与幸福感，及如何在选择生活目标时增强
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活动中的幸福感。希望大家谨记学过的知识，持之以恒及加以实践，从而过着一

个有意义有平衡的生活。
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