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患病、喪失及創傷會帶來什麼？

身體: 疲倦,食慾不振, 身體症狀/不適,
醫療/ 治療副作用, 睡眠問題, 失去工作
/自我照顧能力，需要依賴別人…

心理: 害怕、沮喪、焦慮、壓力過大
；受到孤獨、憂慮、無助、家庭/人際
關係不佳……

精神: 不公平、憤怒、絕望、失去生
命意義、失去自我控制和尊嚴、成為負
擔、無力感、自卑/自信心低……



疫時自我照顧 ?



｢香港人於疫情下的生活」網上問卷調查

https://github.com/CSSEGISandData/COVID-19 (28/4/2021)

第一期
12/3-
8/4

N=761

第二期
24/4-
12/5

N=617

第三期
15/7-
22/7

N=1457

第四期
22/1-
28/1

N=2733
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香港疫情
一周年

https://github.com/CSSEGISandData/COVID-19


疫時自我照顧 ?
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經歷喪親之痛後復原?
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持續性抑鬱 (7.8%)

持續性哀傷(15.6%)

普遍性哀傷(10.7%) 

抑鬱改善 (10.2%)

抗逆力 (45.9%)

George Bonanno et al. (2004)



創傷後成長 (Post-traumatic growth)
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心理上震撼性的事件

建設性的思考: 
尋找意義、正面的影響

合宜的性格、建設性的互
動、於具同理心的環境下

表露自己的傷痛

癌症、重病、天災人禍、
嚴重意外、親人離世…等等

Tedeschi RG, Calhoun LG (2004) Posttraumatic Growth: Conceptual Foundations and Empirical 
Evidence. Psychological Inquiry 15:118. 
Source of slide: Dr. Bobo Lau presentation

創傷後成長



疫情的正面影響

Wave 1 
Means 

(Range = 1-7)

Wave 2 
Means 

(Range = 1-7)

1. 疫情讓我有更多時間休息及放鬆 4.09 4.19

2. 疫情讓我更關心我的家人/朋友 4.87 5.06

3. 疫情中，我學懂了一項新技能 / 知識 4.48 4.49

4. 我變得更留意自己及家人/朋友的健康 5.24 5.22

5. 我變得更注意政府的政策 5.24 4.98

6. 我變得更相信群眾的力量 5.12 5.20

7. 透過疫情，我覺得我與自己的社區更親近 4.13 4.16

8. 疫情中，我曾主動幫助社區上有需要的人 4.17 4.44

9. 疫情中，我遇上了令我感動的人和事 4.53 4.78

10. 我從疫情中，對自己有更深刻的了解 (如自己的力量、弱點等等) 4.45 4.74

11. 疫情讓我更了解生活中什麼價值才是重要的 4.83 4.99

正面影響
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疫情中的成長
(第二、三期 : 20年5月 - 20年7月)
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創傷後成長以Post-traumatic growth inventory (PGTI) 量度，
以4/5分作為有顯注成長的臨界。
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什麼人會有較多成長?
(第一、二期 : 20年3月、 5月)

Lau, B. H. P., Chan, C. L., & Ng, S. (2020). What doesn’t kill you makes you stronger: 
Sense of coherence moderates growth from stress amidst the first wave of COVID-19 
outbreak. https://doi.org/10.31234/osf.io/xn84z

烈日:
↑ 較多創傷後壓力徵狀

合宜的土壤：
- ↑ 意義感

- ↑ 處理能力
- ↑ 理解能力

雨水： ↑自覺疫情嚴重
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你的需要

在一天２４小時之中，

平均花多少時間

照顧自己的需要？

Presenter
Presentation Notes
Reflect, as early as the day since the child is born in the family. 





Self-
Compassion

自我關懷



我們自己就是最好的工具！



長期病患者的生命晚期
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非癌症病人由确診至死亡
的時間較長，對於醫生和
社區服務需要較大

Murray, et al. (2005); HA (2017) 舒緩治療服務策略

短期迅速衰退--主要是癌症

器官衰竭--主要是慢性病

功能差，長期緩慢衰退--主要

是體弱長者和認知障礙症病人

高

功
能

低

死
亡

時間



精神上的絕望：病人和家屬

為什麼是我？



情緒多面睇
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• 當我表面很生氣的時候…
心裡其實害怕甚麼？



Inner fear  恐懼

Worry & Anxiety  擔心



傳統中醫養生原則

• 平衡和諧

• 滋養身心

• 少私寡慾
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簡易呼吸放鬆法
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身心靈運動

• 「一秒鐘技巧」・「顏色呼吸練習」

• https://youtu.be/iqqmg24tkLY

https://youtu.be/iqqmg24tkLY




https://www.youtube.com/watc
h?v=kztr-4mXROU
https://youtu.be/WRCYL5dIGko
https://www.youtube.com/watc
h?v=anFU71qjdzQ
https://www.youtube.com/watc
h?v=FXJWD4EdiyM

《1秒學識身心靈健康秘笈》
(一) 身心靈練習為何幫到你
(二) 拍手及拉氣功 (三) 甩手功
(四) 站樁 (五) 提腿 (六) 轉念
(七) 拍打功 (八) 哈功 (九) 踢腿
運動 (十) 膝蓋摩擦 (十一) 十巧
手介紹 (十二) 健康長壽十密訣
(頭部)

https://youtu.be/WRCYL5dIGko
https://www.youtube.com/watch?v=anFU71qjdzQ
https://www.youtube.com/watch?v=FXJWD4EdiyM


To learn more about IBMS… e-learning
27https://learning.hku.hk/ibms/



JCECC Materials in Website

• 賽馬會安寧頌計劃香港大學團隊《心安家寧系列：安寧
概念篇》Website of the JCECC   http://foss.hku.hk/jcecc/

• Work Books: 
http://foss.hku.hk/jcecc/en/resources/publication-2/
Innovation. Impact: The Foundation of community-based 
end-of-life care in Hong Kong.

• Video: http://foss.hku.hk/jcecc/en/e-
cases2/

• Evaluation: http://foss.hku.hk/jcecc/en/evaluation-of-
community-based-eolc-programmes/

http://foss.hku.hk/jcecc/en/
http://foss.hku.hk/jcecc/en/resources/publication-2/
http://foss.hku.hk/jcecc/en/e-cases2/
http://foss.hku.hk/jcecc/en/evaluation-of-community-based-eolc-programmes/


預防勝於治療：褥瘡、跌倒、便秘、感染、
營養不良、電解質失衡、抑鬱

• 預防設施

• 運動、遊戲

• 飲食、益生元和益生菌、健康的微生物體環境

• 習慣、生活方式、日常

• 按摩

• 傷口處理

• 社會參與度、接觸、親密関係

體弱長者和生命晚期病人



重新演繹
危難逆境、病患的意義

「天將降大任於斯人也

，必先苦其心智，勞

其筋骨，餓其體膚，

空乏其身…」

孟子



心寬自如
稱心如意

Forgiveness – Be with (broaden) your Heart



美好的感覺、美好的人生

在我的生命中，
我最難忘、珍貴的回憶：
我感到自在、心滿意足的時候：
我要感謝的人：
我感謝上天賜給我：
我欣賞自己：







我們自己就是最好的工具！



Self-
Compassion

自我關懷



練先生-選擇生活品質

• 溝通在臨終關懷中的重要性

• http://foss.hku.hk/jcecc/en/%e5%bf%83%e5%ae%89-
%e2%80%a7-%e5%ae%b6%e5%af%a7-2/

http://foss.hku.hk/jcecc/en/%e5%bf%83%e5%ae%89-%e2%80%a7-%e5%ae%b6%e5%af%a7-2/
http://foss.hku.hk/jcecc/en/%e5%bf%83%e5%ae%89-%e2%80%a7-%e5%ae%b6%e5%af%a7-2/


人生畢業典禮的準備



Thank you 
Take Good Care of Yourself and Each Other

cecichan@hku.hk
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Source : http://sjtw.net/pictures/2014/9/living_well_and_dying_well_pic-2.png
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