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1. 引言 

近年於疫情和社會爭議的陰霾之中，香港人的情緒健康該如何自救？自 2012 年，香港

人 2021 年度情緒健康指數為歷年最低 [1, 2]，多項調查亦顯示港人對情緒病的認識、

求助方法及關注度不足 [2, 3]。除此之外，我們察覺到身邊的中大人不單因學業，工作

和生活亦引致更多負面情緒及壓力。無奈的是我們未能切身分擔憂慮，而他們仍需要

尋找合適、有效的舒解渠道。縱使每個人的解壓方式不同，但研究指出音樂有助抒發

情緒，以及減少焦慮、抑鬱等症狀，促進長期情緒健康 [4]。有見及此，本研究將探討

香港人「情緒健康」的現況並推廣音樂治療，從而制定先導計劃「音 ꞏ 晴」，提升香

港人對情緒健康及音樂治療的認識。本計劃將舉辦三個活動：1) 網上宣傳; 2) 大型裝置

藝術 —「奇念之樹窿」 及 3) 音樂治療體驗工作坊，望為港人提供一個嶄新的減壓選

擇。 

 
1.1 計劃名稱 

「音 ꞏ 晴」的概念有二：一、名字取自「陰晴」的同音。每個人的情緒和天氣一樣，

總會有晴天與陰天。即使一開始天氣不似預期，但陰天過後總會放晴，希望令大家明

白負面情緒並不可怕，並寓意情緒問題總會有方法改善。二、名字取自「音樂治療」

的「音」字。在現今香港社會，不少人對「音樂治療」的認識尚淺。我們希望透過是

次計劃加深大眾對「音樂治療」的認識， 讓大家知道「音樂治療」是其中一個應對精

神健康問題的專業方法。  
 

1.2 標誌設計概念 

圖案設計方面，標誌上面的半隻唱片代表了「音」字，象徵著「音樂治療」；下面的

半個太陽代表了「晴」字，象徵著「情緒健康」。用色方面，橙色象徵溫暖、喜悅、

熱情、舒適、放鬆等，橙色放在唱片後的太陽、以及光芒四射的線條上，寓意經「音

樂治療」後尋找到的快樂時光。紫色象徵神祕、哀傷、孤單、複雜、壓迫感等情感，

把紫色放在唱片之上，寓意「音樂治療」將負面情緒帶走。 

 
1.3 研究對象 

本計劃的宣傳工作對象為香港市民，而實體音樂治療體驗活動（奇念之樹窿、音樂治

療體驗工作坊）主要針對中大本科生。基於普遍香港市民生活壓力大，我組原意是把

計劃活動及其成果推廣至香港社區，但考慮到時間、人力及資源的限制，我們希望先

從網上宣傳工作向香港市民推廣音樂治療，並同時於中大進行實體音樂活動或音樂治

療體驗的初步研究。由於兩大社交平台 Instagram 與 Facebook 都是對外開放，我們能使

用了 hashtag 功能，例如：#音樂、#音樂治療、#精神健康等，增加專頁在兩大社交平

台的瀏覽人數，推廣至香港社會不同界別的人士認識。若然實體活動能夠順利推行，

我們將參考活動成效、數據及意見回饋，與其他校內及校外機構聯絡合作，以擴展受

眾層面及服務規模。 
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2. 背景及市場調查 

2.1 香港人的情緒健康惡化 

香港人的情緒健康一向為大眾社會關注的議題。綜合近年由香港政府及其他機構舉辦

的多項全港精神健康研究，香港人的情緒健康持續欠佳及出現下降的趨勢。根據立法

會「精神健康政策及服務」文件 [5], 截至 2018 年底，受情緒困擾並接受醫管局治療的

人數高達 226,000。同一年度（2018-2019），衛生署精神健康諮詢委員會調查反映 8%

的受訪者在過去一個月有嚴重精神困擾，12 至 75 歲的受訪者認為在過去六個月精神健

康狀況是一般、非常差或差 [6]。最新的三項研究包括 1）於國際醫學權威期刊《刺針》

刊登的「影響心理健康的社會政治決定因素：香港的新挑戰」[3]；2）全港精神健康

指數調查 2020 [1] 及 3）全港抑鬱指數調查 2020 [2]，均反映以下社會實況：一、患有

創傷後壓力症、抑鬱症或焦慮症人數上升[1, 3]； 二、只有少於半數甚至一成人士願意

向專業人士求助 [2, 3]。調查當中，超過半數（58.9%）受訪者的精神健康指數不合格 

[1]，受訪市民的精神健康指數更是為近 6 年最低或抑鬱指數再創新高 [1, 2]。受訪者遇

上精神問題時，較傾向自我管理、尋求家人或朋友的幫助，或擔心隱私問題 [3] 而不選

擇尋求專業協助。 

 
2.2 香港人情緒健康欠佳的成因 

香港人情緒健康欠佳的成因主要有四項：1）疫情及社會爭議；2）不健康的職場文化

及壓力；3）專業精神健康支援短缺及 4）情緒健康教育不足。 

 
疫情及社會爭議方面，兩項研究「全港精神健康指數調查 2020」及「全港抑鬱指數調

查 2020 」中，分別有 38.4%和 54.5%的受訪者指出疫情和社會爭議對其精神健康有非

常負面或頗負面的影響，或表示壓力來源主要是政治社會環境和疫情，分別有 65%和

62% [1, 2]。不健康的職場文化及壓力方面，香港人缺乏實際上和心理上的空間、缺乏

休息時間、工作不穩定，以及因為職場衝突或上司緣故造成緊繃的職場文化  [7]。再

者，香港在工作與生活平衡排行榜 2020 中排第 45 位（共 50 個地區參與），並在工作

過勞排行榜中排首位 [8]，可見香港人工作過勞以致壓力過大的問題嚴重。專業精神健

康支援短缺方面，本地醫療系統中，每 100,000 名香港人僅有平均 4.8 名精神科醫生為

其服務， 為世界衛生組織（WHO）就香港人口建議數量的一半。即使患者願意約見精

神科醫生，輪候時間可以長達將近兩年，但每次會面時間平均僅有 6-8 分鐘 [9]。於短

短幾分鐘的會面之中，患者又怎能輕易地解釋自己的精神問題？而醫生又如何了解患

者需要？可惜的是，綜觀以上環境、職場文化及醫療支援的因素，這些問題都無法短

時間內解決，並需要政府和商界的資源共同協力，才有機會為香港人於繁忙工作中維

持更理想的心理健康，以及患病後得到適切的治療。故此，本計劃的切入點將針對第

四個成因—情緒健康教育不足。 

 
從本組組員自身經歷反思，香港中小學中的情緒健康教學元素限於一至兩節的生命教

育課。翻查教育局的網頁資訊，中小學教育政策的工作重點主要圍繞於教學質素及學

習成效、教學環境等等 [10, 11]。最接近全人教育的政策為中學教育中的生涯規劃課程
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及價值觀教育，而心理健康的資源只於「特殊教育資源中心」頁面列出 [12]。此外，

香港學校輔導專業人員總工會會長章景輝接受傳媒訪問時提到，現時學校的心理健康

政策多是「重治療而輕預防」。雖然教育局在 2017 年修訂《中學教育課程指引》，明

確規定心理、精神健康教育的課時和教學重點，但每以「校本」為主導，缺乏一個全

面統籌、檢視不同學校的心理教育發展的工作流程 [13]。 可見，香港中小學生的心理

健康教育並不全面，莫論大學教育（推動者主要為校內心理健康關注組別/輔導機構）

及職場對情緒健康的關注度。 

 
2.2.1 精神健康素養 

為進一步理解何謂「情緒健康教育不足」及其影響，我們可以由「精神健康素養」一

詞解釋。東華學院副校長（學術）林德明於「疫情下香港人的精神健康」2020 的研究

發佈報導中提及，受訪者求助意識偏低，反映社會缺乏「精神健康素養」（mental 

health literacy），當中涉及識別能力、認知能力及態度三個層面的問題 [14]： 

 識別能力：個人及群體識別精神健康問題的能力； 

 認知能力：對構成精神健康問題的危機意識、對病因的了解，以至自我調節和

尋找專業幫助的能力； 

 態度：個人、群體和社會對精神健康問題和就此尋求幫助的觀感 

 
不單此研究，以上提及過的情緒健康調查及其他文獻資料均能加以引證香港人的情緒

素養不足。從識別能力而言，學者曾於 2016 年進行「香港精神健康素養」的研究，調

查結果指出比其他情緒病，香港人更能分辨強迫症和抑鬱症（正確答案率分別得

40.1%及 36.3%)。但其餘的 11 種精神病的正確答案率少於 15%，而過半數的精神病正

確答案率少於 5% [15]。針對認治能力中的「自我調節和尋找專業幫助的能力」，衛生

署精神健康諮詢委員會調查顯示，正經歷精神健康問題的人中，七成半的人並不會尋

求專業協助 [9]；只有少於半數甚至一成人士受情緒困擾時願意向專業人士求助 [2, 3]。

態度方面，社會上對精神病的污名及誤解仍嚴重。MindHK 與香港大學、倫敦國王學

院和 Time to Change UK 合辦的調查中，71% 受訪者表示不願意與精神病患者居住，而

三分一的人更表示會與被診斷有心理疾病的人斷絕來往 [16]。 

 
基於以上的背景資料，可得知香港人的情緒健康持續下降，而了解其成因有助我組奠

定可行的計劃方向和解決方法—透過網上情緒健康教育，加強香港人的精神健康素養。 

 
2.3 何謂音樂治療？ 

音樂治療是以一種音樂為研究主導的專業自然治療方法，透過音樂活動、輔導技巧及

心理學去改善參加者的生理、心理、社交及行為問題 [17]，目前已備受 40 多個國家認

可。此自然療法在澳洲、美國、英國和加拿大已有強大的基礎，目前亦在香港開始發

展。一般音樂治療師需要擁有認可學術機構的學位，同時必須要註冊及獲取相關專業

機構認證 [18]。 
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使用音樂治療的目的： 

在專業治療中使用音樂，是以提升個人生活質素（包括提升參加者的生理和心理健康）

為目標，解決身體機能（生理）、情緒（心理）、認知和社交需要 [19]。 

 
音樂治療與自己玩或聆聽音樂的不同：  

自己彈奏樂器、唱歌， 或者聆聽音樂目的是為了分享音樂帶來的喜悅、提供娛樂和陶

冶性情，但這僅僅只是音樂上的一種交流。反觀音樂治療，是以訂立並實行治療目標

為重心，音樂只是一種媒介 [18]。音樂治療師需要和治療者在音樂上建立一種互信的

關係，並透過這種關係去達到治療目標。音樂治療師在評估每一位治療者對音樂的基

本認知及治療需求後，會為治療者度身訂造一個適合的治療計劃，以確保提供最有效

的治療 [18] 。 

 
音樂治療的好處： 

音樂治療適合任何年齡及能力的人，無需擁有特定的音樂技能。音樂治療既能改善身

體機能，也能滿足治療者的心理需求。同時，音樂治療亦能減少對藥物的依賴及減低

副作用的風險。有研究顯示，此自然療法對於有語言和表達困難的病人也有幫助 [18]。 

 
音樂治療的類型： 

第一種類型是「接受型音樂治療」(Receptive Music Therapy)，  意指治療者能夠通過聆

聽音樂作出不同反應以表達情感。內容包括：透過聆聽音樂放鬆身心靈  (Music 

Relaxation) 、透過聆聽音樂引導聯想 (Guided Imagery and Music) 、透過聆聽音樂勾起

對舊事的回憶 (Song Reminiscence) 及透過聆聽音樂獲啟發繪畫 (Drawing to Music)  [19]。 

 
第二種類型是「表達型音樂治療」(Expressive Music Therapy)，意指治療者能夠積極參

與創作音樂的活動。內容包括：即興創作音樂 (Improvisation) 、打鼓 (Drumming) 、唱

歌 (Vocalization) 、彈奏或敲打樂器 (Instrument playing) 及作曲 (Composition) [19]。 

 
音樂治療的治療範疇 [19]： 

 語言、表達能力 

 認知能力、專注力 

 溝通技巧及社交能力 

 身體機能，例如：肌肉發展 

 情緒管理能力 

 
最常見適合接受音樂治療的對象 [19]：   

 精神病復康 (精神分裂症、抑鬱症、躁鬱症、癮症等）[18] 

 自閉症患者 

 弱能人士、認知障礙症 (阿滋海默氏症、柏金遜症等）[18] 

 腦退化症患者 
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 中風人士 

 特殊需要兒童 (發展遲緩、過度活躍、專注力不足等）[18] 

 寧養服務  [18] 
 

2.4 音樂治療用於舒緩壓力及復康治療 

雖然音樂治療廣泛應用於以上所提及的治療範疇及對象，但近年尤其於疫情中，音樂

治療的應用亦逐漸延伸到醫療人員、大學生的工作及學習壓力 [20] 紓緩，並減少成年

學生的抑鬱症狀 [21]。Giordana et al., 2020 的研究針對意大利抗疫的醫療人員，並選用

「接受型音樂治療」 (Receptive Music Therapy)和透過聆聽音樂引導聯想  (Guided 

Imagery and Music)  ，為期五週。結果發現所用的音樂治療活動顯著地減低醫療人員的

疲勞、悲傷、恐懼及憂慮指數，同時也能幫助情緒表達、增強自我認知、社交連結及

提供個人助力  [22]。另一研究 Aalbers et al., 2020 則使用屬於「表達型音樂治療 

(Expressive Music Therapy) 的 Emotion-regulating Improvisational Music Therapy (EIMT) 

減低成年學生的抑鬱症狀並幫助控制情緒 [21]。與其他研究結果相似，音樂治療都能

改善研究對象的情緒健康，包括減少悲傷、壓力、焦慮等負面情緒，並提高對事物的

興趣及能量等正向效果。我組認為音樂治療的效用不止於病患，而能夠融入於一般健

康人士的生活之中。因此我組確立了另一項目的—推廣音樂治療，並透過活動嘗試引

導香港人加入音樂治療元素於日常生活中，以改善及維持精神健康。 

 
2.5 前期問卷調查分析 

上述的文獻回顧為研究建立了基礎。我們參考了文獻提出香港人精神健康欠佳的普遍

性，可能成因和音樂治療的內容、好處及服務對象，設立一項問卷調查，希望能藉調

查數據了解香港人及中大本科生 1）精神健康；2）對音樂治療的認識；3）對音樂治

療的接受程度和可行並有效的推廣模式，支持文獻所提出的理論，以及為我們日後的

先導計劃提供基礎。是次網上問卷調查於 6-10/10 月進行，我們採用了簡單隨機抽樣及

滾雪球抽樣方式，主要在各大社交平台、通訊軟件等方法發送網上問卷的超連結

（Hyperlink）予香港人及中大本科生。我們也發送問卷給認識的中大生，並提醒同學

可以替我們轉發至有興趣做問卷的中大同學。使用網上問卷可以解決實體問卷經常會

遇到的地理和時空限制，從而加大我們的樣本容量（Sample Size）和接觸更多來自不

同背景的香港人及中大本科生。最後我們一共接收了 209 份有效的表格回覆，詳細題

目請見附錄一。 

 
受訪者精神健康欠佳 

問卷結果得知，66% 受訪者認為個人精神健康達 6 分或以上（圖一）。為更客觀量度

受訪者的精神健康，是此問卷加插了「一般健康問卷」（General Health Questionnaire-

12, GHQ-12) [23]，總分最高可得 36 分，得 15 分或以上可界定為受精神困擾，得分越

高表示困擾情況越嚴重 [24]。整體受訪者的 GHQ 平均分為 16.3， 得分等於或超過 15

分者高達 63.1%（圖二）。縱觀而言，72% 受訪者認為香港人壓力指數高達 9 分或以上

（圖三）。 
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遇到精神困擾時，少於一半受訪者會主動尋求協助 

雖然 82.3%受訪者比較關心情緒健康（達 6 分或以上）（圖四），只有 46.9%受訪者情

緒欠佳時會主動尋求協助改善情緒健康，當中尋求專業人士協助僅有 35.1%（圖五）。

89.2%及 48.6%的受訪者會分別向關係親密得朋友和家人協助，相反過半數不尋求協助

的原因包括「認爲壓力大很平常」、「情況不至於看醫生」、「難以啟齒」或「認為

尋求協助是軟弱的行為」（圖六）。以上的數據與全港情緒健康調查吻合，而受訪者

不主動尋求協助的原因可能源於社會壓力及對精神病了解不足，更讓我們相信情緒健

康教育有其價值。 

 

圖一 

圖二 

圖三 
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受訪者對音樂治療了解不足 

大部分（73.7%）受訪者認為自己對音樂治療的了解不足 （ 5 分）（圖七），普遍受

訪者對音樂治療的內容及用途不太了解，平均正確答案率分別只得 53.9%（圖八）及

45.4%（圖九）。可見音樂治療於香港並不普及，並需多加推廣。 

 

圖四 

圖五 

圖六 
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過七成受訪者會考慮以音樂治療舒解壓力 

除了現有的解壓方式，大部分（75.6%）受訪者會考慮以音樂治療舒解壓力（ 6 分）

（圖十），82.3%受訪者願意嘗試音樂治療工作坊（ 6 分）（圖十一）。本組曾考慮

到每個人解壓方式不同，而憂慮香港人有多需要音樂治療。從調查得知，受訪者對音

樂治療接納程度頗高，而計劃亦希望能為受眾帶來新選擇和音樂治療的體驗機會。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖七 

圖八 

圖九 

圖十 
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選用社交媒體、學校作為推廣媒介 

100%及 96.7%受訪者分別認爲音樂治療推廣不足及香港人對精神健康關注不足（圖十

二），與本組的日常觀察對應。調查所得，受訪者認為透過社交媒體、學校、家人/朋

友/同事最能提升香港人對音樂治療的認識和精神健康關注（圖十三）。因此，為擴大

受眾及計劃的影響力、並確保宣傳方法有效並可行，本組選用及作為宣傳媒介，並於

中大舉辦實體體驗活動，冀能以群眾力量，由參加者將體驗的感想分享給身邊的家人、

朋友和同事，提升香港人對音樂治療的關注。 

 

                                                              

                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

學校/院校 政府機構 宗教團體 傳統媒體 

學校/院校 政府機構 宗教團體 傳統媒體 

圖十一 

圖十二 

圖十三 
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3. 先導計劃意義、目的及構想 

3.1 計劃意義 
我們希望透過了解中大人對音樂治療及精神健康的認知程度、認知途徑和接受程度，

找出目前中大人普遍對兩者的了解，從而制定相應的方案，提升香港人對兩者的關注

及認知。我們會先以先導計劃一一「音. 晴」作起步，先以中大作試點，以中大人為主

要服務對象。是此計劃意義有二，現闡述如下： 

 
一，據問卷調查發現，大部份香港人的精神健康欠佳，並在處理此問題時欠缺主動性，

較少主動尋求協助。因此，我們期望以網上的社交媒體宣傳，以及實體的資訊性攤位，

向受眾宣傳精神健康的重要性，同時主動提供各類的處理方法，藉此達到公眾教育的

目的。 

 
二，因音樂治療在香港社會推廣及支援嚴重不足，令到大部份港人對音樂治療的認知

不足，甚至有誤解。我們期望透過一系列的網上（社交媒體）和實體（宣傳攤位及音

樂治療工作坊）的活動，提升港人對音樂治療的認知，同時宣傳音樂治療，主動為香

港人提供一個專業的解決方法。 

 
3.2 計劃目的 

目的 活動一： 
網上專頁數位

推廣 

活動二： 
音樂治療工

作坊 

活動三： 
實體宣傳攤位 

《奇念之樹窿》

1. 提升香港人對精神健康的關注 ✔   

2. 提升中大學生對精神健康的關注   ✔ 

3. 增加香港人對音樂治療 的認知 ✔   

4. 增加中大學生對音樂治療的認知  ✔ ✔ 

5. 為中大的學生提供親身體驗音樂

治療的機會 
 ✔ ✔ 

 
3.3 參考類似項目及研究 

情緒健康/音樂治療宣傳 

為了解如何宣傳情緒健康，我們參考了香港公開大學 2017 的 WeCare Fund Project — 

「Open Care, Open Heart  開心 • 關心 • 同理心」[25]。由大學生自發的計畫中，他們透

過四個情緒健康宣傳攤位，舉辦了不同活動及遊戲，例如向途人介紹自殺成因及誤解、

減壓方法資訊版、busking 表演，分別提升參加者對情緒健康的關注、情緒病的認識和

解決方法。為量行活動成效，他們派發問卷量度參加者對自殺成因及求助方法的認識。
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計劃最終能達到提升情緒健康的關注和預防自殺的目的，受惠人數高達 10200 名公開

大學學生。 

 
另外，我們亦參考了美國波士頓大學 (Boston University)一年一度的情緒關注項目 

“Wellness Fair”。Wellness Fair 的目的包括介紹情緒健康資源及貼士、令同學能自信地

討論情緒健康及及積極維持精神健康。計劃達到 100%參加者更關注情緒健康、100%

參加者更了解改善精神健康的方法、98%參加者認爲自己更能幫助情緒受困的同學、

93%參加者會在情緒低落時，更願意尋求協助等成效。Wellness Fair的舉辦組織 Student 

Health Services 於 2021 年亦有舉辦 Mindfulness Workshop，教導學生靜觀中的呼吸練習

及靜觀療法 (mindfulness) [26] 。 

 
雖然音樂治療的宣傳參考甚少，我們留意到近年中大組織對音樂治療的關注及推廣，

包括中大情緒關注組織 uBuddies 2021 年 10 月底於社交媒體介紹音樂治療的資訊，以

及 11 月舉辦的音樂治療體驗工作坊 [27]、伍宜孫書院於 2020 年 2 月舉辦由註冊音樂治

療師帶領的 ”Emotion Wellness Support through Music”工作坊 [28]，以及 2021 年 10 月舉

辦的靜觀體驗工作坊 [29]。 

 
從以上搜索可見，情緒健康及音樂治療推廣於外國及本地大學，甚至中大有其市場及

必要性。因此，我們的先導計畫的兩個活動 — 網上專頁數位推廣及實體宣傳攤位介紹

情緒病的成因和症狀等、音樂治療的好處和形式等，鼓勵同學參加音樂治療，或用音

樂配合靜觀的呼吸練習放鬆和減壓。  

 
「奇念之樹窿」— 音樂治療體驗 

「樹窿」裝置參考了美國、加拿大流動靜觀室的概念，志在提供一個既平靜及隱密的

環境、方便及合宜的方式減壓及放鬆。例子包括 2018 年成立的 BeTime （美國紐約）、

The Zen Project 改裝校巴建成的流動靜觀室（美國）、The Meditation Station （美國）、

Meditation Works (加拿大)等等 [30-33]。  

 
參考以上流動靜觀室所提供的靜觀課程，我們的聲音導航聲帶望能達到放鬆、減壓及

平靜的效果。聲帶主要兩個元素 — 1） 背景音樂，2）呼吸練習及聲音導航。坊間例如

YouTube、Spotify、Apple Music 已存有無數放鬆音樂清單。網上都有不少聲音導航的

呼吸練習的資源，其中一例子爲美國心理博士及治療師 Margaret Wehrenberg 網站中的

呼吸練習錄音 [34]。 

 
從以上搜索可見，流動靜觀室的市場價值有上升的趨勢，同時配合都市人的精神需求。

而我們的「樹窿」裝置更揉合創新的外觀，名稱更帶有「接收所有不快和抱怨」的寓

意，與香港人文化連結。聲音導航和呼吸練習的做法都是音樂治療師或情緒治療師沿

用的方法，有助確立我們聲帶的基礎。 
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音樂治療工作坊 

我們有參考其他不同關於音樂治療對情緒病或精神健康的計劃及研究，並了解他們的

成效。一個關於以音樂為媒介治療特殊兒童的研究中，研究人員以即興音樂、音高聽

辨能力訓練、歌曲接唱方式等不同的方式去嘗試改善不同類別的特殊兒童，當中包括

嚴重自閉症、學習障礙及情緒障礙等 [35]。而另一個研究則探討音響治療對憂鬱症患

者的成效，當中的研究結果發現音樂治療對於有正面成效，例如增加患者愉悅感、緩

不適的身心症狀，如胸悶，心悸 [36]。整體而言，這些研究肯定音樂治療對於情緒健

康及精神健康的成效，有助確立我們計劃的基礎。  

 

4. 先導計劃—音晴 

我們已通過網上資料、文獻和問卷調查找出音樂治療及情緒健康於香港的現況及成因。

先導計劃會以一個網上活動及兩個實體活動為主導，包括網上 Instagram 及 Facebook 專

頁推廣、宣傳攤位—「奇念之樹窿」和音樂治療工作坊來嘗試推廣情緒將康和音樂治

療。 

 
4.1 活動一：網上專頁數位推廣 

日期 10-12/2021，為期 3 個月 
社交媒體平台 Instagram 與 Facebook 

對象 使用 Instagram 及 Facebook 的學生與及社會大眾（不只限於中大

學生） 
專頁總瀏覽次數 Instagram 2652 次; Facebook 657 次 

目的 活動呼應計劃其中 2 個目的 
1. 提升香港人對精神健康的關注 
3. 增加香港人對音樂治療的認知 
 

 進行多媒體宣傳 
利用兩大社交平台，宣傳並加強大眾對音樂治療的認識及

對精神健康的關注 
 

 作為一個學習平台 
深入淺出地介紹與音樂治療及精神健康相關的專業知識，

為大眾提供學習額外知識的機會 
 

 促進交流  
為大眾提供應對情緒問題時的方法，創造平台予大眾分享

知識及透過問答環節進行交流 
 

 活動推廣 
宣傳並推廣本計劃的活動，從而提高大眾參與度 
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4.1.1 帖文內容 
工作實行時間線  
10 月上旬  背景調查及貼文設計  

10 月中旬  帖文 1-3：  
o 研究項目簡介  
o 預期活動簡介  
o 名稱及 Logo 設計介紹    

10 月下旬  帖文 4-6：  
o 音樂治療的定義解釋  
o 活動介紹  
o 對音樂治療的常見誤解  

11 月上旬 帖文 7-9：  
o 音樂治療體驗工作坊 宣傳 x 3  

 
帖文 10-12：  

o 音樂治療的對象            
o 音樂治療定義解釋（音樂層面及治療層面）  
o 音樂治療的類型  

11 月中旬  帖文 13-15： 
o 精神健康的定義  
o 常見精神健康問題  
o 導致精神健康問題的因素   

11 月下旬  帖文 16-18：  
o 宣傳攤位 – 《奇念之樹窿》 宣傳  x 3 

11 月下旬後  待續  

選 擇 Instagram

及 Facebook平台

的原因 

 

1. Instagram 及 Facebook 為坊間普及使用，並設有多種互動功

能，可提高接觸率及活動趣味性 

2. Instagram 用戶年齡層較年輕，例如：小學生至大學生；而

Facebook 用戶年齡層更廣，例如：成年人及中年人士；可

進一步加大宣傳效果 

3. Instagram 及 Facebook 也能透過定期（每月）問卷調查和投

票功能收集意見回饋，繼而檢視並持續改善專頁質素 

形式  定期發佈帖文及限時動態，分享音樂治療和精神健康的知

識 
 除發佈帖文以外，還會以投票、問答、短片、小遊戲等方

式推廣音樂治療及提高社會大眾對精神健康的關注 
專頁內容  音樂治療的定義、種類、受眾與治療模式 

 有關精神健康的資訊，例如：導致精神健康欠佳的因素、

不同的精神健康問題等 
 活動宣傳帖文及限時動態 
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有關中大音晴 

帖文

1-3: 
10 月

中旬 

 

 

 
 

有關音樂治療 
帖文

4-6: 
10 月

下旬  
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帖文

10-
12:  
11 月

上旬 
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有關精神健康 
帖文

13-
15:  
11 月

中旬 
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有關活動宣傳 
帖文

7-9:  
11 月

上旬 
 
音樂

治療

體驗

工作

坊宣

傳  
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帖 文

16-
18：  
11 月

下旬  
宣傳

攤位 
–
《奇

念之

樹

窿》 
宣傳 

    

 
 
4.1.2 活動成效 
 預期成效 實際成效 達

標 
分 享 帖 文 的

頻率 
設每月最低帖文數目要求(每月 5
個或以上)，確保達致宣傳目的 

平均每月帖文數目達致 9
個，比預期高出 80% 

✔ 

社 交 平 台 流

量數據 
Instagram 達到 200 人或以上的追

蹤人數 
截至現在，Instagram 有 362
名追蹤者，比預期高出 81% 

✔ 

Facebook 達到 50 人或以上的追蹤

人數 
截至現在，Facebook 有 17
名追蹤者，比預期低 66% 

X 

反思 
原因： 

o Facebook 較少年輕受眾使用，根據數據顯示：我們

Instagram 專頁內 18-24 歲的用戶佔 64.4%，反映出大部

分年輕用戶主要集中使用 Instagram，導致 Facebook 的追

蹤人數比 Instagram 及預期低 

o Facebook 專頁並沒有跟 Instagram 互相追蹤用戶功能，因

此未能與 Instagram 一樣，以追蹤用戶的方式增加曝光

率，導致 Facebook 的追蹤人數未如理想 



 
 

 22

o 有些 Facebook 受眾可能是靠別人分享帖文或#hashtags 的

方式接觸到帖文，這些受眾未必有追蹤我們的專頁。根

據 數 據 顯 示 ： 雖 然 我 們 只 有 17 名 追 蹤 者 ， 但 我 們

Facebook 帖文的總瀏覽次數是 674 次，比原來的追蹤人

數高出 3865%，反映出我們的受眾不限於追蹤人數，我

們的宣傳效果未必受追蹤人數的影響。 

改善方案： 

o 因為 Instagram 的追蹤人數比 Facebook 多，在 Instagram

專頁亦同時宣傳 Facebook 專頁，例如：引用 Facebook 連

結方便受眾追蹤 Facebook 專頁 

o 用自己的個人 Facebook 帳戶把專頁帖文分享給朋友及家

人，推而廣之，希望擴大宣傳效果 

o 繼續善用#hashtags，甚至增加更多不同的關鍵字，例

如：#香港、#健康等字眼，增加專頁曝光率 

 
Instagram 每個限時動態有 100 人

或以上觀看 

截至現在，Instagram最多人

觀看的限時動態有 170 人，

比預期高出 30% 

✔ 

Facebook 限時動態有 25 人或以上

觀看 

截至現在，Facebook 最多人

觀看的限時動態有 54 人，

比預期高出 116% 

✔ 

Instagram 帖文的讚好數量有 30 人

或以上 

截至現在， Instagram 最多

讚好的帖文有 72 個，比預

期高出 140% 

✔ 

Facebook 帖文的讚好數量有 15 人

或以上 

截至現在， Instagram 最多

讚好的帖文有 21 個，比預

期高出 40% 

✔ 

問卷調查 期望受眾對專頁分享的內容滿意 根據問卷調查結果，49則回

應中，全部人對專頁的平均

評分為 8.75 分（10 分為最

高），反映出觀者對專頁滿

意度高 

✔ 

 
新增數據： 
 Instagram Facebook  
專頁總瀏覽次數 2652 次 647 次 

專頁接觸到的用戶數量 1008 次 

追蹤者：288 個 

非追蹤者：720 個 

N/A 
（Facebook 未能提供這

方面的數據） 
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追蹤用戶年齡層 13-17 歲： 3.9% 

18-24 歲：64.4% 

25-34 歲：21% 

35-44 歲：6.2% 

45-54 歲：2.3% 

55-64 歲:1.1% 

65+：0.7% 

**追蹤者主要集中在大學生及

年輕成年人的年齡層 

追蹤用戶性別 男：51.7% 

女：48.2% 

**男女比例比較平均 

追蹤用戶地區 香港：94.1% 

倫敦：0.7% 

澳門：0.7% 

悉尼：0.3% 

布里斯班：0.3% 

**主要受眾是香港用戶 

帖文總瀏覽次數 1331 次 

限時動態總瀏覽次數 374 次 

最多人瀏覽的帖文主題 有關精神健康問題 

（372 人） 

有關精神健康問題 

（347 人） 

最多人瀏覽的限時動態 有關音樂治療體驗工作坊 

（170 人） 

有 關 實 體 宣 傳 攤 位  - 

《 奇 念 之 樹 窿 》 （ 54

人） 

 
4.1.3 意見回饋 
以網上問卷（Google Form）形式收集大家對專頁推廣的意見，問卷連結放置於專頁簡

介頁面，題目一覽收錄於附錄二。 

 
總共收到：49 則回應 

 量度專頁在「音樂治療」上的宣傳效益 

 量度專頁在「精神健康」上的宣傳效益 

 量度專頁在「推廣活動」上的宣傳效益 

 了解受眾對專頁內容的興趣 

 量度受眾對網上專頁的整體滿意度 

 收集受眾對專頁的意見作参考並加以改進 
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網上問卷調查結果 
量 度 專 頁 在

「 音 樂 治 療 」

上的宣傳效益 

你有多大程度認同該專頁能提高你對音樂治療的認識？（1-10
分，10 分為十分同意；1 分為十分不同意） 

 
你有多大程度認同該專頁能達到「推廣音樂治療」的效果？（1-
10 分，10 分為十分同意；1 分為十分不同意） 
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量 度 專 頁 在

「 精 神 健 康 」

上的宣傳效益 

你有多大程度認同該專頁能提高你對精神健康問題的關注？（1-
10 分，10 分為十分同意；1 分為十分不同意） 
 

 
你有多大程度認同該專頁能達到「提高社會大眾對精神健康問題

的了解」的效果？（1-10 分，10 分為十分同意；1 分為十分不同

意） 
 

 
 
 

量 度 專 頁 在

「 推 廣 活 動 」

上的宣傳效益 

你有多大程度認同該專頁能達到「宣傳活動」的效果？例如：音

樂治療體驗工作坊、《奇念之樹窿》等。 
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（1-10 分，10 分為十分同意；1 分為十分不同意） 

 
了 解 受 眾 對 專

頁內容的興趣 
以下哪一項是你最感興趣的專頁內容？ 

 
量 度 受 眾 對 網

上 專 頁 的 整 體

滿意度 

總括而言，1-10 分，你會給該專頁多少分？ 
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收 集 受 眾 對 專

頁 的 意 見 作 参

考並加以改進 

你認為專頁有甚麼改進的地方？ 
o 已經好好！ 
o 沒有，做得很好。 
o Good good! 
o Post more stories to keep the account active and get the 

attention of more people 
o 發佈更多限時動態 
o 很好 
o Can advertise the promo earlier 
o 可再多加宣傳 
o 可以加上活動的照片和找參加者作分享 
o Very good and informative! Maybe more interaction could be 

done 
o 可以推廣至更多人 
o Nice 
o Can make poll about the question on music therapy 
o May make some videos to further attract followers 
o 我欣賞有許多 mental health 的相關訊息，但我會想更了解

音樂治療，比如香港哪裡有音樂治療，或者有一個歌單會

更好。 
o More interactive posts n story will be better 
o More simple poster about facts related to music therapy! 
o more updates please!! very inspiring 
o 提高互動 
o 可以在專頁設立互動問答 以有趣方式去測試看專頁的人是

否透徹了解專頁介紹過的內容 
o ig story 可以整 poll interact 下(?) 

 
反思 
 
受眾對網上專頁的評價大致正面。根據問卷調查結果，87.8%的人認為我們的專頁

能達到「推廣音樂治療」的效果（獲 7 分或以上）；87.8%的人認為我們的專頁能

達到「提高社會大眾對精神健康問題的了解」的效果（獲 7 分或以上）；89.8%的

人認為我們的專頁能達到「宣傳活動」的效果（獲 7 分或以上）。100%的人給我們

專頁的評分為 7 分或以上。 

對於專頁改進的意見，大多是關於宣傳密度及方式，我們會仔細參考並加以改善，

務求令香港人更了解音樂治療及提高大家對精神健康問題的關注。 
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4.2 活動⼆：⾳樂治療體驗工作坊  

 
日期 11/11/2021 （星期四） 
時間 17:30-19:00 
地點 伍宜孫書院 創意實驗室 (c!ab) 
對象 中大學生 

參與人數 15 人 
導師 吳以琳 註冊音樂治療師 

目的 
 

活動呼應計劃其中 2 個目的 
4. 增加中大學生對音樂治療 的認知 
5. 為中大的學生提供親身體驗音樂治療的機會 
 

 提供機會予參加者親身體驗音樂治療 
 與註冊音樂治療師互動 
 從註冊音樂治療師身上直接獲得關於音樂治療的正確資訊 

 
 
4.2.1 工作實行時間線 
 
10 月上旬 招募註冊音樂治療師 
10 月中旬 與音樂治療師商討活動流程及細節 
10 月下旬 預訂場地 

預訂停車場車位予音樂治療師 
借樂器 
準備物資 

11 月上旬 宣傳 
11 月 11 日 音樂工作坊活動日 (詳見 4.2.2) 

訪問音樂治療師 (詳見 4.2.3) 
活動後 收集意見回饋 (詳見 4.2.4) 

 
4.2.2 活動流程及內容 

1. 音樂治療簡介(15 分鐘) 

a. 吳以琳音樂治療師簡單介紹音樂治療，講解音樂治療的種類、受眾等，

好讓參加者對音樂治療有基本的認識 

 
2. 互動體驗活動(60 分鐘) 

a. 包括部份音樂治療常見活動，如利用不同樂器輔助情緒抒發及改善身體

運動肌能等  

b. 示範及講解如何用音樂治療達至不同的治療目的  
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活動當日主要包括表達型的音樂治療 (Expressive Music Therapy) （附錄八 – 工作坊影

片連結）: 

 
1. 即興創作 (Improvisation) 

 吳以琳音樂治療師訂一個題目，大家用手上的樂器一起創作一首歌 

 參加者分為四組，共同演奏樂器去表達一個情境 

 
2.  打鼓 (Drumming)  

 閉上眼，聆聽敲擊聲，學習用耳朵感知四周，共同完成人浪 

 
3. 彈奏或敲打樂器 (Instrument playing) 

 參加者以不同樂器介紹自己 

 參加者嘗試以樂器溝通和交流 

 
3. Q&A 環節 (15 分鐘) 

a. 參加者可以自由向吳以琳 註冊音樂治療師發問 

 
4.2.3 訪問音樂治療師 

我組有幸於活動後與 註冊音樂治療師吳以琳進行訪談。希望透過是次訪談，從音

樂治療師的角度了解音樂治療目前於香港的發展、所遇到的困難以及香港市民對音樂

治療的常見誤解，以便於日後能更有效、更有針對性地向香港市民宣傳音樂治療。詳

細訪談內容如下： 

 
Q1: 你認為香港市民對於音樂治療最大的誤解是什麼？ 

Ａ:   普遍香港市民對音樂治療的理解 /看法停留於聽音樂、玩樂器，用音樂治療病症。

但大部份時候音樂治療不像食藥那樣服用完就會好，例如有咳嗽症狀，服用咳藥水就

會痊癒。以患者有自閉症或者過度活躍症為例子，他們接受音樂治療後不會很神奇地

痊癒，這是其中一個常見的誤解。另外，香港人普遍追求效率，他們希望用很少的節

數就能看見成效，接受 2 節治療後沒有看見效果就認為音樂治療沒有成效，這是另一

個誤解。其實音樂治療是一個長期療程，需要持續的治療才會見效。還有，音樂治療

其實是針對徵狀作治療，例如一個腦退化患者，有自我形象低落的問題，我們會透過

音樂治療令患者的自我形象改善，而不是令到患者的腦部痊癒。 

 

Q2: 音樂治療在香港的風氣、普及程度及研究價值?  

Ａ: 音樂治療在香港未算普及，但開始變得普及，因為社會對 SEN 及對精神健康的關

注增加。部分學校及長者中心開始請音樂治療師去舉辦活動。但因音樂治療於政府未

有認受性，所以甚少機構會請全職音樂治療師。 音樂治療於香港的研究價值很大。 一，

因為香港人的壓力真的很大，許多香港人容易出現不良的精神健康情況，以及社會對

SEN 的關注增加。 二，音樂治療有很多的科學研究，但大多於外國完成，為外國資料。



 
 

 30

於香港未有任何科學研究。文化背景有差異可能會對研究結果造成影響，如外國人喜

歡分享，但華人則較為內歛，較不願意分享。 因此值得於香港作科學研究，將外國研

究作果改善至適用於香港人。  

   
Ｑ3: 吳以琳音樂治療師的服務對象？  

Ａ:主要為幼稚園學生至中學生以及長者中心。不一定為 SEN 或有精神健康問題的人。

若老師發現學生需要更多社交或者不善於表達，亦會建議該同學接受音樂治療。 

 
Ｑ4: 香港沒有政府認可的發牌制度，你認為政府對音樂治療有甚麼障礙／能提供甚麼

幫助予音樂治療師？  

Ａ:  障礙為政府未有認可的制度，因此醫院或學校未會有一個註院或註校的音樂治療

師，大部份於香港的音樂治療師為自由工作者，收入較不穏定，工作機會較少，要自

己尋求工作機會。若有機構想嘗試音樂治療，亦可能找不到途徑聯絡，只能以ＧＯＯ

ＧＬＥ的方式尋找。另外，政府亦未有足夠的資助，長期的音樂治療費用不菲，亦甚

少保險有包音樂治療，價錢會是一個使人卻步的因素。  

   
Ｑ5: 有人認為音樂治療對嚴重情緒病患者未有太大幫助，你認為音樂治療能對嚴重情

緒病患者起甚麼作用？  

Ａ:  這是一種對音樂治療的誤解，音樂治療的確不能使疾病立即消失。若將有沒有用

定義為能否使病痛立刻消失，音樂治療的確沒用。但音樂治療通常為針對病徵作改善，

如抑鬱症常情緒低落，音樂治療可以使病人情緒好轉，會是輔助角色。音樂治療需要

配合精神科的診治及藥物，加快康復進度，不能取代普通醫療。  

 
4.2.4 活動成效 
 
1. 參加人數 
預期成效 實際成效 達標 
20 人 15 人 X 
原因 
C!ab 因疫情原故，最多容納 20 人，包括導師及組員。除去導師及組員，可

供開放的參加者人數為 15 人。所以實際參與人數已達 C!ab 上限。 

 

 

 
2. 網上問卷調查 
預期成效 實際成效 達標 
比較問卷前後分數，期望能提升參

與者對音樂治療的認知度 3 分，10

分為滿分。 

 

受訪者認為參加工作坊後對音樂治療的

理解平均得分上升 5.2 分。實際成效達

預期成效 173%。 

   

✔ 

 
 



 
 

 31

活動結束後以網上問卷（Google Form）形式收集大家對音樂治療體驗工作坊的意見，

題目一覽收錄於附錄三。 

 
總共收到：10 則回應 

- 量度活動在「音樂治療」上的宣傳效益 

- 收集參加者對活動的意見 

 網上問卷調查結果 
量度活動在「音樂

治療」上的宣傳效

益 
 

 
參加工作坊前，你認為你對音樂治療的理解有多少? (10 分為滿

分) 

 
參加工作坊後，你認為你對音樂治療的理解有多少? (10 分為滿

分) 

在多大程度上，你會考慮以音樂治療來減壓/改善情緒健康? (10
分為滿分) 
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收集參加者對活動

的意見 
 

o Despite not being very therapeutic, the workshop was indeed 
interactive and relaxing, hence quite helpful for alleviating 
stress :D Would be intrigued to know whether there would be 
more positive effects for long term therapies 
 

o Well organized activity; understand much more about music 
therapy; will use it in the future to relieve stress, especially 
during these stressful assignment and exam period 

 
反思 
 
參加者對音樂治療體驗工作坊的評價大致正面。根據問卷調查結，受訪者認為參加

工作坊後對音樂治療的理解平均得分上升 1.8 倍。 (工作坊前:2.9 分 VS 工作坊後:8.1

分)。另外，參加工作坊後，受訪者平均有 8.7 分在日後會考慮以音樂治療來減壓/改

善情緒健康。 

 
在參加者的意見回饋方面，有參加者認為雖然工作坊未有治療作用，但具互動性及

使人放鬆，並想知道更多關於音樂治療的長期好處；亦有參加者認為工作坊令他增

加了音樂治療的認識，並表示在日後會以音樂治療減壓。 

 
總括而言，是此活動能有效提高參加者對音樂治療的認知，並吸引他們了解更多音

樂治療的資訊，同時考慮於日後使用音樂治療服務，達致宣傳之效。 
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4.3 活動三：宣傳攤位 –「奇念之樹窿」 

 

日期 23/11/2021 （星期二） 

時間 14:30-16:30 

地點 中大文化廣場 

對象 中大學生 

參與人數 24 人 

名稱由來 「奇念之樹窿」的名稱靈感來自東野圭吾的著作「祈念之樹」。故事

中，有一棵具有神奇力量的樹，只要向它祈念，就可以實現心願。

「樹窿」是廣東話對「樹洞」獨有的稱呼。「樹窿」意指聆聽者，人

們會把所有不快或抱怨都傾訴於樹窿。藉著「奇念之樹窿」的名稱，

我們寓意裝置和體驗能營造一個放鬆自然的環境，能讓參加者體驗靜

觀及音樂療法，並接收他們的不快和抱怨。 

目的 活動呼應計劃其中 3 個目的 

1. 提升中大學生對精神健康的關注 

4. 增加中大學生對音樂治療的認知 

5. 為中大的學生提供親身體驗音樂治療的機會 

 

 透過「樹窿體驗」中的音樂治療活動，推廣音樂和情緒的關

連，以及初步了解音樂治療的療法 

 短時間內以輕鬆的方式引起中大同學對音樂治療的興趣 

 設置推薦音樂清單，讓音樂療法更容易融入中大人生活 

 設置情緒健康及音樂治療資訊版，深入淺出分享精神健康/音

樂治療的專業知識、提供大眾交流平台 

內容 以聲音導航引領參加者練習靜觀（mindfulness)，並加入音樂及音樂

治療元素，同時以大型裝置營造氣氛及增加宣傳效果 

 靜觀元素：呼吸練習 

 音樂元素：三段背景音樂供中大同學選擇 

 音樂治療元素：細心聆聽音樂、隨音樂作出聯想及畫畫、隨音

樂運用木箱鼓拍打節奏 

 大型裝置：樹窿裝置，提供黑暗及寧靜環境 

 
4.3.1 工作實行時間線 

 
10 月中旬 

 

確認活動內容、細節及組員分工 

與書院、OSA 聯絡預訂場地（康本國際學術園/文化廣場/伍宜孫書院

大堂） 

10 月下旬 樹窿裝置組裝試驗、修訂裝置組裝方法 (詳見 4.3.2) 
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11 月上旬 社交媒體平台宣傳 (詳見 4.1.1) 

11 月中旬 確認場地 （文化廣場） 

向伍宜孫書院音樂學會租借木箱鼓 

購買及收集裝置物資、活動物資 

完成樹窿裝置組裝 

完成聲音導航聲帶剪接工作、向音樂治療師及四位中大學生收集意見 

(詳見 4.3.3) 

完成音樂治療及情緒健康資訊版、音樂清單 QR Code 及印刷工作 (詳

見 4.3.4) 

擬訂活動問卷及訪問問題 (詳見附錄) 

11 月 23 日 「奇念之樹窿」活動日（詳見 4.3.5) 

 透過網上問卷（Google Form）收集中大同學意見及訪問參加

者  

後續工作 整理及分析數據（詳見 4.3.6) 

活動反思（詳見 4.3.7) 

使用無版權限制的音樂，把聲音導航聲帶上傳至社交媒體賬號 
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4.3.2 前期準備工作（1）– 樹窿裝置 
 

        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
樹窿裝置組裝 

 
1. 木製框架 

 切割 6 條 155 cm 長，4 cm 寬及 6 條 100 cm，4 cm 寬的木條 （圖十四） 

 用熱熔膠合併木條，形成正方形，得出 3 個 155 cm x 100 cm 框架（圖十五） 

 活動當日以索帶固定框架、並用電線膠紙固定於地面（圖十六） 

 
  

樹窿裝置概念圖 

圖十四：切割木條 圖十五：預先組裝框架 圖十六：活動當日合併三個框架 
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2. 外牆 

• 用熱熔膠、封箱膠紙合併 8 張大型紙皮（圖十七） 

• 活動當日再以電線膠紙、封箱膠紙包圍紙皮和框架之間的間隙，防止漏光 

• 樹窿入口以黑色厚布作遮光（圖二十二） 

 
3. 頂部及裝飾 

• 頂部以 1 張大型紙皮製成，用報紙製成樹葉狀、塗上綠色顏料（圖十八）， 並

加上「奇念之樹窿」招牌（圖十九） 

• 裝飾方面，我們盡量運用自然顏色，增強樹窿的真實感，有助加強宣傳效果和

提升人流，並增加參加者的投入感 

• 紙皮塗上泥黃色，背面畫上樹窿標誌（圖二十一） 

• 內部加上掛燈，營造舒適的氛圍（圖二十） 

 
 
 

圖十七：外牆 圖十八：頂部製作 圖十九：頂部製成品 

圖二十：樹窿內部 圖二十一：樹窿標誌 圖二十二：樹窿完成圖 
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樹窿裝置 — 價值及完善工作 

樹窿裝置的用料、組裝及功能方面均能爲宣傳攤位增加其價值。用料方面，材料容易

獲得，花費能控制於合理範圍內。例如，木條、熱熔膠等由 c!ab 提供，超級市場則提

供廢棄的紙皮。裝置的製作支出僅爲$52（圖二十三）。組裝方面，我組曾嘗試用原木

板製作，但發現裝置過於沉重，無法搬運至文化廣場、或更多人流的地點，例如康本

國際學術園。再者，若於攤位場地使用電鑽等工具組裝，我組預見不少困難，包括需

要租借電源、組裝耗時、裝置會受到破壞及增加受傷風險。因此，我組最後決定使用

木製框架及索帶組裝，簡化組裝流程，加強裝置的流動性。樹窿裝置的設計便於拆卸，

因此可以重複使用 3-5 次，減少資源浪費（圖二十四）。功能方面，相比參加者於攤

位前聆聽聲音導航聲帶，裝置能增加投入感及減少噪音。  

 
樹窿裝置的安全性、功能及外觀方面能加以改善。安全性及功能方面，雖然裝置容易

組裝及搬運，但紙皮和熱熔膠安裝的木架容易損壞，隔音效果亦不足。我組將考慮使

用混凝土作牆身，加固裝置。針對隔音不足，我組於活動中使用降噪耳機進行聲音導

航，效果不俗。外觀方面，裝置的視覺效果上能更美觀。 

 

 

 
  

組裝物資 來源 費用 
木條 c!ab 免費 

熱熔膠 c!ab 免費 

索帶 文具店 $ 13 

紙皮 超級市場 免費 

黑色厚布 c!ab 免費 

顏料 c!ab 免費 

報紙 伍宜孫書院 免費 

封箱膠紙 x 2  文具店 $ 16  

電線膠紙 文具店 $ 23  

掛燈 組員自備 免費 

圖二十三：樹窿裝置組裝物資列表 圖二十四：可拆卸部件 
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4.3.3 前期準備工作（2）— 聲音導航 

「奇念之樹窿」的稱號別具意義 — 我們期望「樹窿」的作用相似於流動靜觀室，提供

一個隱密的空間及私人的時間讓中大同學於忙碌之中放鬆。因此，我們的聲音導航流

程及背景音樂選曲均經鋪排及挑選，並參考音樂治療師的資源及文獻，創造聲音導航

聲帶。為確保此活動能揉合音樂治療活動的元素，我們向音樂治療工作坊導師—吳以

琳音樂治療師，及四位中大同學對聲帶的意見。 

 
1. 聲音導航內容（詳見附錄四 - 聲音導航講稿、附錄八 – 聲帶檔案連結） 

 介紹樹窿 ‐ 與外界隔絕的空間，邀請參加者投入到體驗當中 

 帶領參加者調解呼吸，放鬆並專注於背景音樂 

 以下活動其一： 

 引導參加者注意音樂的節奏、旋律，並反思音樂所帶來的感受 

 指示參加者以音樂聯想畫面，並用紙筆畫下來 

 指示參加者音樂的節奏拍打木箱鼓 

 最後引導參加者注意四周的聲音，再深呼吸, 體驗完結   

 
2. 選曲（附錄八 – 聲音導航曲目連結） 

我們選擇了三段運用不同樂器及風格的背景音樂，包括鋼琴及電子音響合成器、結他

和色士風。我們分別錄製了三段聲音導航聲帶，對應三種音樂治療元素體驗 （圖二十

五）。選曲的準則包括有旋律的音樂、比較簡單及重複節奏、速度則較慢 (<80 拍子/分

鐘)。 

 
聲帶 曲目 樂器 音樂風格 配合活動的特點 對應的音樂治療活動 

1 Ambient 1: 
Music for 
Airports by 
Brian Eno 

鋼琴、電子音

響合成器、鐘 
流行曲 空靈的音樂帶出平靜

的氛圍、簡單及重複

的節奏與人體生物節

奏相近，幫助放鬆 

純音樂聆聽 

2 Soothing 
Relaxation 
Study Sleep 
focus BGM 
by Monoman 

結他 指彈結他、

原聲音樂 
柔和的結他聲、雨聲

及白噪音能擴闊想像

空間 

以音樂聯想畫面、畫

畫 (Guided Imagery) 

3 Relaxing Jazz 
Music by 
Café Music 
BGM 
Channel  

鋼 琴 、 爵 士

鼓 、 腳 踏 鈸 
(Hi-hat) 

爵士樂、原

聲音樂 
腳踏鈸及鼓的不規則

的節奏有助參加者自

由發揮地拍打木箱鼓 

隨音樂節奏拍打木箱

鼓 (Rhythmic 
Entrainment) 

 
3. 聲音導航內容 – 文獻參考 
 

圖二十五：列表説明選曲運用的樂器、風格、以及音樂特點以配合相應的音樂治療活動 
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3. 聲音導航內容 – 文獻參考 

放鬆療法 – 呼吸練習、導引式圖像有助放鬆 

放鬆療法 (Relaxation Therapy)的目的是幫助身體放鬆，當中的指標包括呼吸速度下降、

血壓下降及心跳減慢。放鬆療法的種類繁多，包括漸進式肌肉放鬆法 (Progressive 

Muscle Relaxation)、導引式圖像 (Guided Imagery)、呼吸練習(Breathing Exercises) [37, 

38]。我組於聲音導航選用了呼吸練習及導引式圖像引導參加者放鬆，因以上技巧需時

較短、較容易與背景音樂配合。 

 
文獻搜集反映呼吸練習及導引式圖像能幫助減少壓力。2019 年的一份文獻回顧中報告

（共收納三份研究；共 880 名參加者）[39]，呼吸練習能幫助減少壓力，並正面地改善

皮質醇水平和血壓  [39, 40]。眾多呼吸法之中，4-4-4 呼吸法或盒子呼吸法  (Box 

Breathing) 為常見呼吸法，沿用於美國海豹部隊的訓練中。步驟為透過鼻腔呼吸 4 秒、

屏住呼吸 4 秒、呼氣 4 秒、屏住呼吸 4 秒，再重複 [37]。我們的聲音導航聲帶中亦有運

用 4-4-4 呼吸法帶領參加者放鬆。另外，導引式圖像的運用基於思想和身體是互通並互

動  [41]。因此，導引式圖像不但有助參加者由侵入性想法中分心  (distraction from 

intrusive thoughts) [40]，並能減少身體疼痛、促進康復。導引式圖像的步驟為 1) 設立治

療目標，2）找一個放鬆的姿勢，3）調節呼吸，4）創造想像空間，5）引領參加者體

驗導引式圖像 [41]。由於活動的性質為宣傳攤位，並非提供治療服務，我們的聲音導

航聲帶選用了第 2 至 4 項步驟。 

 
音樂治療元素：純音樂聆聽 、導引式圖像、節奏帶動 

音樂治療普遍用於舒緩壓力及復康治療（詳見 2.4）。音樂治療活動能簡單分為接收型

及表達型（詳見 2.3），我們選用的音樂治療元素均包含兩類活動（接收型：純音樂聆

聽 、導引式圖像；表達型：節奏帶動），望能更全面宣傳音樂治療內容。於音樂治療

研究沿用的技巧包含口頭建議 (verbal suggestion)、音樂聆聽及呼吸練習 (combination of 

music listening and breathing exercise)、導引式圖像  (imagery)、節奏帶動  (structured 

improvisation) 等等，確保我們的音樂治療元素的真確性 [42-45]。  

 
我們參考了網上音樂治療活動資料庫，並選用了「音樂放鬆活動」(Music Relaxation 

Exercise) 的內容作為講稿依據。流程包括讓參加者於昏暗的環境中放鬆，介紹體驗的

流程，導航參加者想像自然環境及減慢呼吸等等 [46]。 我們加入了中大的元素，例如

「做紙」、「文廣」等字詞與參加者連結，增加投入感（圖二十六）。 

 
網上「音樂放鬆活動」講稿摘錄 [46] 聲音導航聲帶講稿節錄 
Become aware of your breathing. Feel 
what happens when you breathe in…and 
breathe out…Feel the flow of your 
breath entering your body and leaving it 
again, like a wave washing up onto the 
beach and then back down into the 

歡迎你黎到奇念之樹窿，唔知你係咪啱啱食完

個靚飯，定係上完堂又趕住返去做紙呢？無論

如何，係樹窿入面，你係可以同外界隔絕，請

你享受下得你同埋音樂呢個 moment。 
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ocean… As you breathe out, you let 
go… and relax. Now you begin to feel 
very light, with soft breathing helping 
you to relax more and more… 

首先合埋雙眼，跟住我一齊深呼吸（breathe 

in），再呼氣（breathe out）。好慢咁再重複

一次，（breathe in）（breathe out）。係每一

次既抖氣入面，你都會感受你既身體越黎越放

鬆。每一次既呼氣，你的壓力同會一齊呼出。

慢慢你既注意力唔再係出面文廣，而係呢段

background music 。 （ breathe in ） （ breathe 

out）。 

The music has finished now…become 
aware of your body lying on the couch/in 
the chair/on the mat…become aware of 
the sounds around you…give your body 
a stretch…stretch your arms…your 
legs…and take a deep breath in and 
out…and in your own time sit up nice 
and slow, gently opening your eyes. 

音樂就完結啦，將注意力集中係你既身體，環

繞你既聲音，伸展一下身體，再深呼吸，慢慢

坐返起身，同埋擘大雙眼。 

 

 
 
 
4. 選曲 – 文獻參考 

我們參考了三份文獻，確定了選曲的準則有三 1）有旋律的音樂，2）比較簡單及重複

節奏，3）速度則較慢 (<80 拍子/分鐘)。Dvorak et al., 2019 提到參加者分別聆聽四種不

同的錄音（講稿、拍子、和聲、旋律），而參加者最能接受和聲及旋律的曲目[47]。

de Witte et al., 2020 表示重複和簡單的節奏、緩慢的速度都能帶有減壓的效果 [44]。 

Davies et al., 2016 提到少於<80 拍子/分鐘及重複的節奏能令身體節奏與音樂節奏一致，

使得人平靜 [48]。基於以上準則，我們選定了三首曲目，望能符合更多人的音樂口味

及達到減壓、放鬆的效果。詳細曲目內容和特點已於以上篇幅闡述。 

 
5. 聲音導航聲帶 – 音樂治療師及中大同學意見 

除了網上資料，我們亦獲得註冊音樂治療師 吳以琳確認三段選曲都適用於放鬆用途、

音樂治療元素都能反映真實的音樂治療活動（圖二十七）。音樂治療師提出了兩個疑

問：1）爵士樂的節奏會否限制參加者使用木箱鼓的自由？如果能讓參加者拍打裝置內

部，並和裝置外的工作人員互動會否更好？2）聲帶的時間會否過短？回應木箱鼓的疑

問，我組的裝置比較脆弱，以音樂錄音引導比較容易舉辦活動，因此上述留待日後活

動加以完善。回應聲帶時長的問題，我們加長錄音至 5-6 分鐘，希望能讓參加者聆聽

音樂後有更多緩衝的時間。 

 
隨後我們以短信發放聲帶給 4 位中大人，其中一位曾參加音樂治療體驗工作坊，分別

聆聽 3 段錄音。題目一覽收錄於附錄五。回應詳見圖二十八、圖二十九。為改善體驗，

我們聽取同學對音量和白噪音的意見，重新錄製聲音導航聲帶。  

圖二十六：列表簡介聲音導航聲帶講稿及參考 
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問題 回應一覽 
聲音導航能令你放鬆嗎？ 能 

 音樂十分平靜 
聲音導航與自行聆聽音樂有分別嗎？ 有 

 導航有助聆聽者專注於音樂，並

能發揮想像空間 
 平日不會進行呼吸練習/隨音樂節

奏敲打 
 純音樂及白噪音能幫助思考 

聆聽聲音導航時，有什麼感受？整體體

驗如何？ 
 形式與靜觀類近 
 聆聽時十分放鬆及平靜，聆聽後

感到神清氣爽 
 整體感覺良好 

 
改善空間： 

 錄音聲量不一致，最後一段錄音

太多氣聲 
聲音導航能達到音樂治療的效果嗎？

（曾參加音樂治療體驗工作坊同學作

答） 

音樂治療和導航都能令人放鬆；音樂治

療共作坊鼓勵我們用擊鼓及節奏創作抒

發自己，聲音導航像靜觀，幫助專注於

自己和緩解身體壓力 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
4.3.4 前期準備工作（3）–  音樂治療及情緒健康資訊版、音樂清單 QR Code 

圖二十七：聯絡音樂治療師 

圖二十八：四位中大人的回應一覽 

圖二十九：四位中大人的回應短訊 
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為增強宣傳工作，並達到提升中大學生對音樂治療及情緒健康的認識之計畫目的，我

們製作了相應的資訊版，介紹音樂治療的背景資訊、類型、對象、常見誤解（圖三十

七）；影響情緒健康的因素、常見情緒病的症狀（圖三十一）。中大音晴 Spotify 音樂

清單的選曲如上述（圖三十二；附錄 八– Spotify 音樂清單網址連結）。 

 

         
 

        
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

4.3.5「奇念之樹窿」活動當日 

 

圖三十：音樂治療資訊版 

圖三十一：情緒健康資訊版 

圖三十二：中大音晴 Spotify 音樂清單 
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活動流程 

1. 參加者先進行 5-6 分鐘的樹窿體驗 

 向參加者解釋樹窿背景（音樂治療）、選擇其一體驗項目 

 連接藍芽降噪耳機 

 以聲音導航帶領參加者放鬆及享受樹窿的私人空間，並播放背景音樂 

 
參加者可選擇以下其中一項體驗： 

 純輕音樂  

 以音樂作引導，用提供的紙和筆畫畫 (Guided Imagery)  

 用木箱鼓隨著音樂節奏/任意拍打 

2. 最後推薦參加者了解資訊版/音樂清單 

3. 到一旁的查閱音樂治療及精神健康的資訊、進行訪問及填寫網上問卷 (Google Form) 

 
活動分工 

活動當日，我組共同搭建樹窿裝置（附錄 八– 裝置建成影片連結），並由二人分別負

責引領活動進行及問卷調查，另外二人則負責招攬途人及宣傳相關資訊（圖三十三）。

活動照片詳見附錄八。 

 

 
 
   

圖三十三：（左至右，上至下） 

樹窿體驗介紹和訪問；問卷調查；招攬中大人，

情緒健康資訊版宣傳；音樂清單 QR Code  
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4.3.6 活動成效 

「奇念之樹窿」的活動成效指標有三：1）人流，2）訪問及 3）網上問卷調查。質化

數據—訪問回應及網上問卷調查的意見將以敘述編碼 (Narrative Coding)分析，將類近

的敘述有系統地分類 [49]。訪問題目及網上問卷題目分別收錄於附錄六、七。 

 
1. 人流 

預期成效 實際成效 達標 

24 名「樹窿」參加者（5 分鐘/聲

帶，兩小時共 24 人） 

14 名「樹窿」參加者 

6 位中大人上前了解，包括中大同學及

職員） 

X 

原因 

因遇上場地預訂及時間限制的困難，以及裝置組裝所需時間比預想更長，活動延遲

一小時開始，但無法押後於傍晚及晚上用餐時段宣傳。另外，每一輪的活動至少需

時 10 分鐘去完成活動簡介、體驗、訪問及問卷調查。若同學是二人或四人一組前

來，我們會安排二人同時體驗，但同行同學或途人則需等待更長的時間。因此真實

預期參與人數應下調至 12 人（10 分鐘/輪），而我們實際的人流成效為預期的 117% 

（14/12*100）。 

 
2. 訪問 

預期成效 實際成效 達標 

20 名參加者，期望獲得 15 人的正

面回應 （75% 正面回應） 

14 人參加者，12 人提供正面回

應（85.7% 正面回應） 

  ✔ 

訪問結果分析  

Q1. 聲音導航能令你放鬆嗎? 除此之外，有什麼感受?整體體驗如何? 

 
o 個呼吸練習有幫到放鬆 

o 好想訓覺 

o 放鬆到 

o 聽緊個陣好想訓覺 

o 幾好啊 

o 都幾平靜 

o 一般，聲音太大，略嫌喧賓奪主。但簡潔易明、仍可按指示放鬆 

o 有放鬆到 

o 個音樂好平靜 

o relaxing 
o 想訓覺，所以我估都幾放鬆？個環境好暗，所以幫助到放鬆 

o 好放鬆 

綠色 

聲 帶 能 幫 助

放鬆 

 
藍色 

聲 帶 帶 來 平

靜的感覺 

 
灰色 

不 能 幫 助 放

鬆心情 
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o 因 為 我 好 專 注 落 個 音 樂 到 ， 兩 個 一 齊 坐 友 好 迫 ， 反 而 我 好

impatient 想知幾時完 

o a bit relaxing， meditation 嗰個環節有令我諗返起一 d 相同埋回憶 

 

Q2. 覺得與自行聆聽音樂有分別嗎? 如有，有何分別？ 

 
o 有，平時聽歌可能會做緊功課或者手頭上有野做緊，會無咁專心

同埋多 d distractions。但係（聲音導航）有把聲帶著你聽個音樂

同節奏，同埋多左呼吸個 part 

o 有、會按指示去感受音樂 

o 平時聽歌會聽 pop music，會嘈 d。（聲音導航）就會有 d 指示幫

你 focus。 

o 有，試過 mindfulness 個 d，但係無音樂 

o 好唔同，自己聽開 EDM (電子音樂)同 pop music，個 style 同

meditation playlist 好唔同，係自己唔會接觸到既 genre，所以都帶

比我另一種體驗，去 focus 返想像一個環境出黎。 

o 有，個音樂幫到想像畫面。我覺得好 depends on 自己既情緒，好

似夜晚既時侯 d 回憶回湧出黎。但係個呼吸係有幫助專注同埋音

樂都幫到 mindfulness 

 

綠色 

聲 音 導 航 和

呼 吸 練 習 比

較 能 幫 助 專

注 

 
藍色 

採 用 的 音 樂

能 相 對 有 靜

觀 

(mindfulness)
的 效 果 ， 並

能激發想像 

 
黃色 

採 用 的 音 樂

風 格 與 受 訪

者 日 常 的 音

樂 喜 好 不

同 ， 帶 來 新

的感官體驗 

 

Q3. 日後會嘗試用類近的模式放鬆心情嗎? 

 
o 會呀，平時都有做開瑜伽，audio track 個 breathing exercise 有 d 似

瑜伽做呼吸嗰 d 咁 

o 都會再係日常生活中再試下既 

o 會 

o 都會既 

o 會考慮吓 

o 可能 

 

綠色 

受 訪 者 都 將

用 專 注 聆 聽

音 樂 和 呼 吸

練 習 的 模 式

放鬆心情 

意見 
o 有 d 抖氣位或者口水聲會令到好「出戲」，建議可以係音樂室或者有隔音既

地方錄音，個錄音都可以加返 d meditation room（靜觀室）既回音 
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參與觀察及回饋 
14 名參加者中，7 人聆聽「聲帶 1: 純音樂」，6 人聆聽「聲帶二：隨音樂聯想及畫

畫」及 1 人聆聽「聲帶三：隨音樂拍打木箱鼓」。當中有 4 組二人組，1 組 4 人組，

其餘 2 人則獨自參與。 

 
從同學的畫作能觀察到，畫作的場景包括森林小屋，山水，海灘，薰衣草園；可見

結他音樂能讓同學作出與自然、平靜的聯想。圖中的人物有彈著結他的人，也有參

加者自己聽著音樂並用雲朵表示思考，呼應了聲帶中的結他音樂。 其中一組同學忘

了拿紙到筆在裝置內畫畫。後來，他們在攤位前花費更長的時間（>8 分鐘）慢慢構

圖並用不同顏色畫畫。途中，二人有互相討論他們從音樂聯想出來的畫面，例如聽

到白噪音會聯想到沙灘和海浪、音樂掀起了回憶而畫了薰衣草園中的情侶等等。最

後二人再分享他們創作的意念，並與我組組員互相交流。 

 

        
 

          
 
 

 
3. 網上問卷調查 
預期成效 實際成效 達標

比較活動前後分

數，平均提升參

與者音樂治療認

知度 2 分 

活動前，參加者對音樂治療的了解程度平均分為 2.93 分；

活動後，平均分為 6.5 分，上升 3.57 分。實際成效達預期

成效 178.5%。 

 

✔ 

比較活動前後分

數，平均減低參

與者壓力程度 2

分 

活動前，參加者平均壓力程度為 7.43 分；活動後，平均分

為 4.85 分， 下降 2.58 分。實際成效達預期成效 129%。 

 
 

✔ 
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70% 參加者活動

後願意以音樂治

療作為其中一種

抒壓方式 

活動後，78.6%受訪者（≥6 分）願意以音樂治療作為其中

一種抒壓方式。實際成效達預期成效 112%。 

 

✔ 

整體活動平均滿

意度達 8 分 

同學對活動平均滿意度為 8.14 分。實際成效達預期成效

101.8%。 

✔ 

網上問卷調查結果分析  

Q1. 請問同學為

幾年級生？ 
14 名參加者中，9 人為四年級生，3 人為三年級生，2 人為二年級

生。 
 

 
 

Q2. 在参與此活

動前同學對於音

樂治療的了解程

度為多少？ 

參加活動前，參加者對音樂治療的了解程度平均分為 2.93 分。 
 

Q3. 在参與此活

動後同學對於音

樂治療的了解程

度為多少？ 

參加活動後，參加者對音樂治療的了解程度平均分為 6.5 分。 
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Q4. 你多大程度

認為活動中的音

樂能夠協助你放

鬆？ 

92.9%受訪者（≥6 分）認為活動中的音樂能夠協助放鬆 
 

Q5. 在参與此活

動前的壓力程度

同學為多少？ 

活動前，參加者平均壓力程度為 7.43 分。 
 

Q6. 在参與此活

動後的壓力程度

同學為多少？ 

活動後，參加者平均壓力程度為 4.85 分。 
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Q7. 同學在参與

活動後有多大程

度願意以音樂治

療作為其中一種

抒壓方式？ 

活動後，78.6%受訪者（≥6 分）願意以音樂治療作為其中一種抒

壓方式。 
 

Q8. 同學體驗前

對 活 動 的 期 望

值？ 

體驗前，同學對活動平均期望值為 5.71 分。 
 

Q9. 同學體驗後

對活動的滿意

度？ 
 

體驗後，同學對活動平均滿意度為 8.14 分。 
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其他評語 

 
o 人聲太大 

o need extra chair 
o 要多張凳，有光透入黎 

o very good  
o more understanding to music therapy 
o audio track tone and speed are comfortable  
o 門遮唔到光 

 

綠色 

「樹窿」裝置需要多加椅子讓

兩位參加者同時體驗，門亦需

要用更大的黑布完全覆蓋 

 
藍色 

聲音導航的聲量能多加改善，

但現時的語氣、語速都能作日

後參考 

 
黃色 

參加者對音樂治療的認識加

深，達到活動的目的 

 
 
4.3.7 活動反思 

由構思裝置的搭建到實行計劃，我們遇上重重的困難，例如無法確實場地、難以收集

組裝的物料，最後有賴組員一同思考、討論及修改活動的的執行細節，才能順利舉辦

活動。當日流程大致順利，參加者的反應良好， 反映我組分工適宜。可惜的是，我組

人手不足，一人需要擔當多個工作，例如介紹體驗、訪問及問卷調查，而我們也派出

一半成員招攬途人。因此體驗的流轉比較慢，加上人流未如理想，引致活動的影響力

未達預期。慶幸的是大多數參加者都提供正面的回饋，並有提升對音樂治療的認識和

對情緒健康的關注。 

 
長遠而言，我們期望裝置能夠長期擺放於校園裡，讓同學自由地使用裝置及聲音導航

聲帶，受惠更多同學並減少計劃的人手負擔。我們有以下構思近一步改善裝置及聲音

導航聲帶。裝置而言，搭建的材料需要更穩固（例如混凝土），並設有耳機加強隔音

效果。聲帶而言，我們建議於音樂室或錄音室錄音，並學習使有混音軟件，使人聲和

背景音樂音量平衡更好，減低噪音，並增設讓參加者敲打樹窿的環節，完善體驗。 
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4.4 困難及解決方法 

4.4.1 活動一：網上專頁數位推廣 

困難 解決方法 

Instagram 一開始的追蹤人數比較低，

剛 開 設 帳 戶 時 ， 追 蹤 人 數 只 達 個 位

數。 

1. 主動追蹤不同用戶 

o 透過追蹤一些大型專頁的追蹤者，

例如：「中大人資訊專頁」，進一

步擴大宣傳效果 

2. 在帖文及限時動態中善用 hashtags  

o 例如：#音樂治療，#精神健康等 

Facebook 的受眾數目比  Instagram 要

低 ， 當 兩 個 社 交 平 台 同 時 運 行 ， 但

Facebook 的追蹤人數只有個位數，而

Instagram 的追蹤人數已達百位數。 

 
 

1. 組員使用個人帳戶分享帖文及邀請朋友

追蹤專頁 

o 透 過 分 享 帖 文 及 邀 請 朋 友 追 蹤 專

頁，讓更多人接觸到有關音樂治療

的資訊。 

2. 在帖文及限時動態中善用 hashtags 

o 例如：#音樂治療，#精神健康等 

3. 在 Instagram 專頁同時宣傳 Facebook 專

頁，因為 Instagram 的追蹤人數比 Facebook

多 

 例如：引用 Facebook 連結方便受眾

追蹤 Facebook 專頁 

 
4.4.2 活動二：音樂治療體驗工作坊 

困難 解決方法 

音樂學會停止負責租借樂器，而我們

需要借用電子琴予吳以琳音樂治療師

進行音樂治療體驗活動 

直接聯絡書院租借樂器 

‐  以電郵及電話聯絡書院職員，商討租電

子琴詳情 

限制 

1. 疫情期間 C!ab 最多容納 20 人，包括導師及組員。 

 除去導師及組員，工作坊參加人數最多為 15 人。 

 
2. 吳以琳音樂治療師工作時間為上午及下午，因此工作坊亦限制在上午或下午

舉辦。 

 音樂治療工作坊的舉辦時間無可避免地會與部份同學的上課時間有衝

突，使部份同學無法參加是次工作坊。 

 
 
 
 



 
 

 52

4.4.3 活動三：宣傳攤位 –「奇念之樹窿」 

困難 解決方法 

因為非註冊團體無法自行預訂 OSA 場

地，需由書院幫忙，導至預訂場地延

誤及宣傳攤位舉辦日期押後 

我們預留書院大堂作後備 

o 期望未來與書院及註冊團體合作，能

便於租借場地及設備 

裝置設計原定以木版組裝裝置，但發

現無法人手搬運到書院大堂或更遠的

地點，例如文廣 

改用木條作支架，並設計能拆卸部件及運用

簡單材料（索帶、紙皮），減輕裝置重量以

便於攜帶。 

當日人流不足，場地比預期隱閉，加

上正值下午茶時段，途人數量不多。 

我們主動走到 coffee con，及文廣中庭位置

主動向途人宣傳，招攬他們到裝置體驗。我

們也利用了 Instagram Story 發佈活動資訊及

情況，增加攤位曝光率。 

 
5. 計劃價值 

5.1 重要性 

此計劃之所以有其重要性是主要因為以下兩個原因，分別是大部份受眾對於音樂治療

的認識甚少及大部份受眾認為自己或身邊的人大壓力。 

 
5.1.1 大部份受眾對於音樂治療的認識甚少 

無論在計劃初期所收集的問卷調查或是在活動中參加者所填寫的問卷，大部份受訪者

都認為自己對音樂治療的了解不足（≤5 分） 

 
在前期問卷收集, 209 份回應中，73.7% 受訪者認為自己音樂治療的了解不足。 

 

      
 
在音樂治療工作坊問卷收集, 10份回應中，80% 受訪者認為自己音樂治療的了解不足。 
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在奇念之樹窿問卷收集, 14 份回應中，78.5% 受訪者認為自己音樂治療的了解不足。 

 

    
5.1.2  大部份受眾認為自己或身邊的人大壓力 

無論在計劃初期所收集的問卷調查或是在活動中參加者所填寫的問卷，大部份受訪者

都認為自己或身邊的人大壓力（>5 分） 

 
在前期問卷收集, 209 份回應中，100% 受訪者認爲香港人較大壓力 (5 分) 。 

 
 
於訪談中治療師提到認為普遍香港人的壓力都較大同時精神健康狀況欠佳，同時她所

接觸到的病人當中，大部份都欠缺適當抒發壓力的途徑同時對於自身情緒健康的認知

及關注亦不足。 

 
在奇念之樹窿問卷收集 14 份回應，71.4% 受訪者認為自己壓力較大。 
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5.2 創新精神 

此計劃所展示的創新精神主要分為兩大方面,一方面引入音樂治療工作坊,令同學能親身

體驗音樂治療,向中大同學介紹除傳統療法(藥物治療,心理治療)外的情緒健康療法。另

一方面, 我們以紙皮及木材為材料，以手作形式搭建「奇念之樹窿」，模仿一個黑暗及

寧靜的空間，讓同學能夠於短時間內對於音樂治療及靜觀有初步的體驗。可見此計劃

無論於其立意或是計劃中的活動，都能夠充分展現不拘限於傳統的創新精神。 

 
5.2.1 創造價值 

在活動完結後，本計劃會收集不同活動中所得來的意見回饋，同時統計及集合不同人

士對情緒健康和音樂治療的看法，希望能夠有系統地整合所得的數據，以衡量香港情

緒健康問題的嚴重性以及音樂治療香港有沒有更多應用的空間。希望令此計劃為往後

有關情緒健康及音樂治療的計劃提供有用的資料及參考，同時為香港人在情緒健康層

面上作出貢獻。 

  
5.2.2 迎合未被滿足的需求  

於計劃初期的問卷調查中發現，有不少同學對音樂治療感到有興趣並且願意以音樂治

療作為舒緩自身壓力途徑。而中大的 uBuddies 的一次性音樂治療體驗工作坊反應十分

熱烈，20 個名額於報名截止日期前已滿（我組同學曾嘗試活動兩星期前報名）。有見

及此，我們此計劃有作為補充中大現時沒有足夠音樂治療支援的缺口的功用，迎合未

被滿足的需求。 

 
5.3 企業家精神 

5.3.1 可行性 

從可行性而言，我們將這計劃的可行性主要劃分為三部份，分別是技術可行性、時程

可行性及財務可行性。 
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計劃的三個可行性指標如下: 

1. 技術可行性是考慮活動在規劃或執行上是否需要特定技術或專業知識，衡量活動在

現有的技術資源下是否能夠順利實行。 

  
2. 時程可行性是考慮在規劃和執行活動時，活動之間會否出現時間衝突，或者是指活

動在準備時會否佔用過多時間，令其他活動的準備受阻。 

 
3. 財務可行性是考慮活動所帶來的收入和支出，衡量在現有的財政資源下，活動能否

有足夠的財政資源舉辦，同時衡量每項活動的成本效益。 

 

技術可行性 音樂治療工作坊邀請到註冊音樂治療師，解決組員亦欠缺專業音樂治

療知識的缺陷，技術上無大問題。宣傳 Instagram 專頁及 Facebook 所

需技術和專業知識為不同的活動中最低。即使宣傳中所用到的圖片、

Instagram 和 Facebook 專頁的 logo 設計都涉及平面設計的技術，我們

組中有組員有平面設計的經驗，技術上亦無大問題。 

時程可能性 工作坊和宣傳攤位皆是一次性的活動，時間上並無衝突。宣傳

Facebook 專頁及 Facebook 專頁所需的時間並不多，主要用於平面設

計及撰寫音樂治療相關資訊，工作時間彈性。 

財務可行性 計劃主要支出為聘請音樂治療師的費用，但工作坊為一次性活動，預

算能控制在合理範圍內。 

 
5.3.2 有效性 

在活動開始之前，我們已為不同活動定立不同的成效指標（KPI)，方便我們能夠準確

地量化不同活動所帶來的成效，透過量度參加者於活動請給活動後的分別，我們能夠

判斷出此計劃的活動大致上都能夠達致其成效。 

 

網上專頁數

位推廣 

 超過 97.7%受訪者認同專頁提高他們對音樂照的認識（>5 分） 

 超過 97.6%受訪者認同專頁提高他們對精神健康問題的關注

（>5 分） 

音樂治療工

作坊 

 受訪者於工作坊後認為自己對音樂治療的理解平均得分上升

1.8 倍（工作坊前：2.9 分 vs 工作坊後: 8.1 分 ）（*10 分為完

全理解） 

奇念之樹窿  受訪者於體驗後對認為自己於音樂治療的理解平均得分上升

1.2 倍 （體驗前：2.9 分 vs 體驗後: 6.5 分 ）（*10 分為完全理

解）  

  

 受訪者於體驗後對認為自己的壓力程度下降 34%（體驗前：

7.4 分 vs 體驗後: 4.9 分 ）（*10 分為最大壓力） 
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5.3.3 可持續性 

計劃的持續性是指計劃如何能在有限的資源底下，能夠將計劃延續，將計劃的影響範

圍盡量擴張，同時增強計劃的成效。從可持續性而言，我們會從環境的可持續性以及

財務和人力資源的可持續性作討論。 

 

環境可持續性 奇念之樹窿攤位所使用的都是廢棄的木材給紙皮，可回收並且

對環境影響不大。 

財務和人力資源

可持續性 

因舉辦音樂治療工作坊所需的資源較多，難以長期舉行 。 

但希望過接下來講解的後續跟進工作增強計劃的持續性。 

 
 
5.3.4 未來發展 

持續更新 Facebook 及 Instagram 專頁 

由於此項活動所需要的財務及人力資源較少，我們希望能夠定期更新有關情緒健康及

音樂治療的有用資訊，務求令更多人唔了解到情緒健康的重要性及認識音樂治療，使

此項計劃的影響延續。 

  
撰寫建議書與中大情緒健康支援組織 

由於上述所提到的財政及人力考慮，本計劃無法持續舉行音樂治療體驗工作坊與中大

同學，但我們希望可以能夠集結我們舉辦活動的經驗及所收集的意見回饋，撰寫一份

詳盡的計劃書與中大情緒健康支援組織 (例如: 中大有晴, uBuddies)，希望他們能夠善用

所擁有的財政及人力資源，於未來能夠舉辦音樂治療體驗工作坊與中大同學參與。 

  
聯絡伍宜孫書院音樂學會，探討往後合作的可能性 

對比我們，伍宜孫書院音樂學會擁有更多的人力及財政資源，同時音樂學院的會員人

數眾多，其影響力及範圍亦更廣。我們希望聯絡到伍宜孫書院音樂學會，探討未來有

沒有合辦音樂治療體驗工作坊的可能性，結合我們之前的經驗以及他們所擁有的資源，

更好地延續計劃的影響力及成效。 

 
5.3.5 財政報告 

收入方面，我們打算向香港中文大學伍宜孫書院申請李沛良獎勵計劃，一個金額

$10000 元，用於鼓勵同學推廣健康身心的資助。但由於資助批核的不確定性，根據會

計原則，下文的財政預算報表將不會包括此收入在內。 

  
支出方面，本計劃共有三個活動，而其中兩個活動將及開支。首先是宣傳攤位，主要

開支為雜項費用(印刷海報，意見收集表) ， 為$123.2 元，而木材為現有物資，不需要

另外採購。而活動中所需要的喇叭，木箱鼓等物資都會由組員自行提供，並不涉及開

支。而音樂治療體驗工作坊所涉及開支為聘請音樂治療師的費用，為$1800 元。 
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結合的收入和支出項目，若不包括李沛良獎勵計劃$10000 收入，我們的總收入為$0，

而總開支為$2200，計劃的淨虧損為$1923.2 元。若李沛良獎勵計劃獲批，計劃便會錄

得$淨利潤$7800。而此筆利潤將用於計劃的長遠發展。 

 
財政報表 

 $ (港幣) 

總收入: 0 

    

總開支:   

    

宣傳攤位:   

雜項費用 (123.2) 

    

音樂治療體驗工作坊:   

聘請音樂治療師的費用  (1800) 

    

淨虧損 (1923.2) 

 
6. 回應問題 
 
問題 回應 
我非常欣賞大家能考慮到活

動的後續推進，希望通過長

期的努力，香港人的精神健

康狀況能有一些好轉。其實

我比較好奇，大家選擇的地

點都比較繁雜，如何保證在

樹窿裡的參加者的活動體驗

呢？如果大家的参與體驗不

好，會不會對你們的活動推

廣反而產生負面的影響呢？ 

裝置有以紙皮遮光，同時提供抗噪耳機；並且避免在

午餐繁忙時段舉行，盡量減低人流對於活動的影響。 

 

針對奇念之樹窿體驗室，音

樂治療要專業人士輔導制定

目標，而活動只能靠聲音導

航帶領参加者，建議導航內

容需要顧及不同音樂治療患

者所一需以準備不同導航內

容，以及需要明確加入治療

我們的體驗並非專業的音樂治療，而是盡量模仿其原

理讓同學有機會體驗到音樂治療的感受，同時聲音導

航中亦有引導同學使用裝置中的木箱鼓及畫筆去跟隨

音樂抒發情緒。 
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元素，避免活動變為單純聽

音樂放鬆。 

 
你們在計劃之獨特性提及中

大暫時未有组織專注或引入

音樂治療予中大同學，但其

實在 18/10 人伍宜孫書院曾

在 c!ab 舉辦壓力解鎖之旅，

當中有位 BBA 同學 Felix 曾

經舉辦帶大家體驗頌缽的聲

音，佢亦都有接受過 HKU 

Space 關 於 音 樂 治 療 的 課

程 。其實係雖然呢個只係

一個體驗工作坊，但其實呢

個活動在當天其實活動效果

也不錯。想問一下你們覺得

你們提供的音業治療有什麼

創 新 點 以 及 焦 點 ？ 

另外，其實一個音樂治療更

多的是偏向一個一系列的療

程，如果活動反響比較激

烈，除你們一次性的活動之

外，你們會否考慮舉辦後續

的活動？ 

 

 

頌 缽 療 法 其 實 屬 聲 音 療 法 ， 並 不 屬 音 樂 治 療 。

根據英國聲音療法學院，聲音療法使用各種樂器，如

西藏頌缽、銅鑼、音叉和水晶碗，以達到特定的聲音

頻率﹐引領身體進入放鬆、冥想以至沉思的狀態。

而根據美國音樂治療協會，音樂治療以臨床實證為基

礎，以音樂作媒介來達至不同的治療目標。聽音樂、

唱歌以至演奏樂器都是音樂療法所用到的工具，過程

要由合資格的音樂治療師進行 [50]。的確，音樂治療

是一個一系列的長期療程。但是次為音樂治療體驗工

作坊，主要目的為介紹和讓同學了解甚麼是音樂治

療。另外，我們將會聯絡伍宜孫書院音樂學會，探討

往後合辦音樂治療工作坊的可能性  

 

為甚麼我們要選擇接受音樂

治療，而不是自己享受音

樂？ 

 

假如參加者只是想以音樂（包括：自己彈奏樂器、唱

歌， 或者聆聽音樂）來自娛或向他人分享音樂帶來的

喜悅，那麼我們不需要選擇音樂治療。但是，如果參

加者是有一些確定的治療目標，例如：提升溝通技

巧、促進肌肉協調或使情緒平穩等，只有音樂治療才

能夠提供一個完善的治療計劃去達到治療目的，而自

己享受音樂是做不到的。在音樂治療中，訂立並實行

治療目標才是重心，音樂只是一種媒介[3]音樂治療師

亦會在評估每一位治療者對音樂的基本認知及治療需

求後，會為治療者度身訂造一個適合的治療計劃，以

確保提供最有效的治療[2] 。 
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是次計劃的受眾是香港人還

是中大人？ 

這次計劃大致分為兩部份，第一部份是網上的專頁數

位推廣（活動一：Instagram 及 Facebook 專頁），這部

份的受眾是香港的社會大眾，不限於中大學生，因為

兩大社交平台都是對外開放的，同時我們會使用常用

的#hashtag，增加我們在兩大社交平台的曝光率，務求

將音樂治療推廣至香港普羅大眾，同時提高香港社會

大眾對精神健康的關注。第二部份屬於先導計劃，當

中包括活動 2：宣傳攤位 – 奇念之樹窿及活動 3：音

樂治療體驗工作坊。我們以中大為試點，先透過以上

兩個活動增加中大同學對音樂治療的認識及提供一個

親身體驗音樂治療的機會予中大同學，進而參考其活

動成效及數據，作日後在社會推廣音樂治療的基礎。 

 
音樂治療的費用相對比較昂

貴，由$500/小時至$1200/小

時不等，與精神科醫生收費

相差不大，為何香港市民會

選擇接受音樂治療？會否擔

心有部份市民因為經濟能力

有限而未能接受音樂治療？ 

 

 

音樂治療是一對一的治療方法，每個音樂治療師的收

費也不一樣。雖然這個收費與精神科醫生收費的相差

不大，但是面對普遍香港人對於精神健康問題不敢、

亦不會踴躍地主動尋求協助的情況，接觸精神科醫生

對於香港人來說可能要跨過一個重大的心理關口。這

是由於精神健康問題污名化的情況在香港仍然常見，

很多香港人仍然認為有精神健康問題是一件羞恥的

事，因此不願意主動接觸精神科醫生。反觀音樂治

療，是一種自然療法，接受音樂治療對香港人自己的

心理壓力較低，他們亦比較容易踏出第一步，嘗試找

出一個提升自己精神健康的方法。對於經濟能力有限

的市民，社會上仍有一些機構，例如：從·心音樂治

療，免費提供音樂治療服務，如果有興趣嘗試音樂治

療的市民，亦能到這些機構申請。 

 
 
7. 從其他計劃學習 
7.1 從相關計劃學習（第一組「做 mood 嘢」） 

我們組與第一組「做 mood 嘢」的研究項目主題相類似，他們的計劃目的是普及精神健

康資訊，提升大學生對情緒健康議題的警覺；為中大同學提供情感支援和應對情緒困

擾的方法；推動負面情緒與精神疾病去污名化；及探索以藝術作為傳播情緒健康資訊

的媒介。而我們的計劃目的是提高社會大眾對精神健康的關注；增加香港人對音樂治

療的認知；及為中大學生提供親身體驗音樂治療的機會。 
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我們組與第一組的計劃目的亦有相同之處，因此我們組在提高社會大眾對精神健康的

關注時，亦會考慮如何「去污名化」，例如：指出患有精神健康疾病並不是一件可恥

的事、患上精神健康疾病是可以痊癒的等。 

 
在背景調查方面，他們組對於香港人精神健康問題的文獻參考做得非常詳盡，有具體

例子、亦有大量數據支持，例如：他們參考了「說書人」宣傳展覽的影片，繼而創作

出他們對藝術裝置。這使我們組在背景調查的部份也仿效他們組的做法，進而提供更

多不同文獻以及機構的數據支持我們的理據，例如：搜尋一些音樂治療師推薦的音樂

清單、閱讀一些有關精神疾病的文獻以及有關音樂治療的研究。 

 
在宣傳方式方面，他們組亦以藝術裝置及快閃表演藝術的形式，引起觀者對情緒健康

議題的反思討論，這是一個十分創新的宣傳方式。這啟發了我們組，再次深入思考，

如何以更為生動的方式推廣音樂治療及提高社會大眾對精神健康的關注，例如：如何

透過裝置藝術說故事，進而令我們發展出一個更為可行及有效的宣傳攤位概念。同時，

我們的宣傳攤位《奇念之樹窿》亦加入了更多與參加者的直接互動環節，例如：向參

加者講解甚麼是音樂治療以及常見的精神健康疾病、在音樂活動中加入聲音導航的，

務求令宣傳效果更突出。 

 
7.2 從往屆最佳報告學習 （2018/2019 「伍‧再拖」） 

「伍‧再拖」的前期文獻搜集及問卷分析做得相當有條理，並能充分地解釋計劃的基

礎以及活動策劃的細節。因此我們組於解釋研究對象、文獻資料也有參考他們的思路，

從自身經歷、文獻以及問卷調查闡述，望能增強計劃的說服性。另外，「伍‧再拖」

亦有訪問中大的教授去理解解決學生拖延症的方法和宣傳途徑。這也讓我組發現是此

計劃主要由我組組員推動，但真正的音樂治療師需要經過註冊，因此本計劃缺乏音樂

治療和情緒健康的專業指導及知識。由見及此，我們於音樂治療工作坊後都會訪問音

樂治療師以獲得一手資料。長遠以來，計劃的宣傳工作都可以和音樂治療及情緒健康

專家合作，例如製作影片並發佈於社交平台、合辦講座、把「樹窿」中的音樂活動部

分及社交媒體貼文由專家驗證，保障我們的宣傳及體驗內容真確。 

 
7.3 從現屆報告學習（第六組「CU We Create） 

第六組的企業家精神分析得相當詳盡。在版權與商標權的部份，有充分考慮到自己發

售產品帶來的風險及解決方法。在資金方面亦有考慮到資金來源、可能所需費用和收

益問題，更有展示利潤表作演講。雖然我們在本次計劃未有自己的產品，不需作權與

商標權的分析，但在資金方面確實能從第六組中獲益良多。我們的攤位活動需要製造

「樹窿」擺設，以及攤位佈設、物資等都有資金的需要。另外，聘請專業的註冊音樂

治療師作為我們工作坊的導師，亦要不少費用。參考了第六組的資金分析後，我們會

在往後的活動制作收益及支出表，為未來的活動作充分的資金分析。另外，我們亦會

找尋及申請合資格的資助計劃，期望得到資助，有更充足的資金舉辦活動。 
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9. 附錄 
 
9.1 前期問卷調查  
第一部分: 個人資料 

你的性別  

你的年齡  

你的教育程度 

你的職業  

第二部分: 情緒健康及壓力舒解相關問題 

1. 你認為你的精神健康狀況如何？ 1-10 

2. 比較起平時，你最近…… 

1. 做任何事都能夠集中精神？ 

2. 擔心到無法入睡？ 

3. 覺得大致上做事情都做得不錯？ 

4. 是否覺得對事情可以自己出主意？ 

5. 是否覺得經常有精神壓力？ 

6. 是否覺得不能夠克服自己的困難？ 

7. 對日常生活感到滿意？ 

8. 能夠解決自己的困難？ 

9. 覺得很不開心及悶悶不樂？ 

10. 對自己失了信心？ 

11. 覺得自己是個無用的人？ 

12. 大致來說樣樣事情都頗開心？ 

 

經常  

間中  

甚少  

完全沒有  

 

3. 在日常生活中，你的壓力來自於？(可選

多於一個答案) 

 

學業繁重  

工作忙碌  

工作時間長  

財務  

家庭責任  

人際關係  

健康  

社會環境  

4. 你會如何舒解壓力？(可選多於一個答案)  購物  

打機  

聽音樂  

飲食  

睡眠  

運動  

家人或朋友傾訴  
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靜觀  

5. 承上題，以上行動有多能舒解你的壓力？ 1-10 

6. 你有多經常會以行動提升自己的情緒健

康? 

經常  

有時  

甚少  

從不  

不知/難講  

7. 總括而言，你有多關心自己嘅情緒健康?  1-10 

8. 假如情緒健康欠佳，你會否主動尋求協

助? 

會/否 

9. 承上題，你會向什麼人士尋求協助？(可

選多於一個答案) 

關係親密的家人 

關係親密的朋友  

心理輔導員  

社工  

普通科/家庭醫生 

精神科醫生  

承上題，為何你不會主動尋求協助去

改 善 情 緒 健 康 ? 

壓力大很平常，過一陣就好 

情況不是很嚴重，無需看醫生 

尋求協助是軟弱的行爲  

不信任心理輔導員或醫護 

Part 3: 對音樂治療的了解  

1. 你認為自己對音樂治療的了解有多少？ 1-10 

2. 你認為以下哪些是音樂治療療法？(可選

多於一個) 

透過聆聽音樂勾起對舊事的回憶  

聽演唱會  

作曲  

透過聆聽音樂獲啟發繪畫  

唱歌  

彈奏樂器  

透過聆聽音樂引導聯想  

打鼓  

即興創作音樂  

3. 你認為以下哪些是音樂治療的好處？(可

選多於一個) 

 

增強認知能力  

舒緩壓力  

增強節奏感  

肢體復健  

增強溝通能力  
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增加樂理知識  

增強肌肉發展  

減緩疼痛  

增強記憶力  

增強情緒管理能力  

表達內心感受  

增強社交能力  

4. 你認為以下哪些人適合接受音樂治療? (可

選多於一個) 

自閉症患者  

弱能人士  

腦退化症患者  

中風人士  

普羅大眾  

情緒病患者  

孕婦  

小朋友  

肢體傷殘人士  

長者  

5. 你是否認為音樂治療師需要專業資格認證

或規管? 

是/否 

Part 4: 對音樂治療及精神健康的看法  

1. 除了你自己現有的舒壓方式，你多大程度

會考慮以音樂治療舒緩你的壓力？ 

1-10 

2. 如果你能夠參加一個音樂治療工作坊，你

多大程度願意嘗試音樂治療? 

1-10 

3. 你認為音樂治療在香港的推廣足夠嗎？ 足夠/不足夠 

4. 承上題，如果你認為推廣足夠，你透過什

麼途徑接觸到音樂治療？(可選多於一個答

案)  

 

曾參加音樂治療  

家人，朋友或同事  

學校／院校  

工作場所  

政府機構 (e.g. 社區中心) 

非政府機構  

宗教團體  

社交媒體  (e.g. Facebook, Instagram) 

傳統媒體 (e.g. 電視、電台、雜誌、

紙） 

5. 你認為以下哪 5 個途徑最能提升香港人對

音樂治療的認識？（以 1 為最能提升） 

 

家人，朋友或同事 

學校／院校  

工作場所  
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政府機構 (e.g. 社區中心)  

非政府機構  

宗教團體  

社交媒體  (e.g. Facebook, Instagram) 

傳統媒體 (e.g. 電視、電台、雜誌、報

紙) 

坊間自費／收費活動  

6. 普遍而言，你認為香港人的壓力指數有多

少?  

1-10  

7. 你認為香港人對精神健康的關注足夠嗎？ 足夠/不足夠 

8. 承上題，哪些行為／事件會使你認為香港

人對精神健康的關注是足夠的？(可選多於

一個答案)  

身邊的人時常發放正能量  

身邊的人能夠舒緩情緒   

有足夠資源支援情緒問題人士 

承上題，哪些行為／事件會使你認為香港人

對精神健康的關注是不足夠的？(可選多於

一個答案) 

身邊的人時常發放負能量  

身邊的人沒有渠道舒緩情緒  

工作/課業太忙，没有空閒時間  

缺乏足夠資源支援情緒問題人士 

9. 你認為以下哪 5 個途徑最能提升香港人對

精神健康的關注？（以 1 為最能提升） 

 

家人，朋友或同事  

學校／院校  

工作場所  

政府機構 (e.g. 社區中心) 

非政府機構  

宗教團體  

社交媒體 (e.g. Facebook, Instagram) 

傳統媒體 (e.g. 電視、電台、雜誌、報

紙） 

坊間自費／收費活動  

 
9.2 專頁推廣網上問卷 

以網上問卷形式收集大家對專頁推廣的意見。 

總共收到：40 回應 

1. 你有多大程度認同該專頁能提高你對音樂治療的認識？（1-10 分） 

2. 你有多大程度認同該專頁能提高你對精神健康問題的關注？（1-10 分） 

3. 你有多大程度認同該專頁能達到「推廣音樂治療」的效果？（1-10 分） 

4. 你有多大程度認同該專頁能達到「提高社會大眾對精神健康問題的了解」的效

果？（1-10 分） 

5. 你有多大程度認同該專頁能達到「宣傳活動」的效果？例如：音樂治療體驗工

作坊、《奇念之樹窿》等。（1-10 分） 
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6. 以下哪一項是你最感興趣的專頁內容？（音樂治療/精神健康/活動宣傳） 

7. 總括而言，1-10 分，你會給該專頁多少分？ 

8. 你認為專頁有甚麼改進的地方？ 

 
9.3 音樂治療工作坊問卷 

以網上問卷形式收集大家對音樂治療工作坊的意見。 

總共收到：10 回應 

1. 你有沒有接觸過音樂治療? （有/沒有） 

2. 參加工作坊前，你認為你對音樂治療的理解有多少? （1-10 分） 

3. 參加工作坊後，你認為你對音樂治療的理解有多少? （1-10 分） 

4. 在多大程度上，你會考慮以音樂治療來減壓/改善情緒健康? （1-10 分） 

5. 其他意見 

 
9.4 聲音導航講稿 

00:00  背景音樂 Track 1/2/3 

00:05 聲音導航開始  歡迎你黎到奇念之樹窿，唔知你係咪啱啱食完個靚飯，定係上

完堂又趕住返去做紙呢？無論如何，係樹窿入面，你係可以同

外界隔絕，請你享受下得你同埋音樂呢個 moment。 

  

00:30 調節呼吸  首先合埋雙眼，跟住我一齊深呼吸（breathe  in），再呼氣

（breathe out）。好慢咁再重複一次，（breathe  in）（breathe 

out）。 

  

背景音樂繼續播放 

01:25 放鬆指示  係每一次既抖氣入面，你都會感受你既身體越黎越放鬆。每一

次既呼氣，你的壓力同會一齊呼出。 

  
慢慢你既注意力唔再係出面文廣，而係呢段 background music。

（breathe in）（breathe out）。 

  

02:00 音樂治療元素

指示 

Track 1: 而家你可以集中你既注意力係音樂既旋律、節奏或者乜

野都唔諗，聽一聽音樂帶比你 d 咩感受？ 

  
Track 2: 唔知音樂有冇帶 d 咩畫面比你呢？你都可以用紙同筆將

佢地畫落黎。 

  
Track 3: 你都可以跟住音樂既節奏 拍打一下你坐緊既木箱鼓，唔

知佢地又帶左 d 咩感受比你呢？ 

  

背景音樂繼續播放 

4:30 聲音導航結束  音樂就完結啦，將注意力集中係你既身體，環繞你既聲音，伸

展一下身體，再深呼吸，慢慢坐返起身，同埋擘大雙眼。 
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9.5 聲音導航聲帶 - 中大同學訪問  

以短訊形式收集中大同學對聲音導航聲帶的意見。 

總共收到：4 回應，其中一人曾參加本計劃之音樂治療體驗工作坊 

1. 聲音導航能令你放鬆嗎？ 

2. 聲音導航與自行聆聽音樂有分別嗎 

3. 聆聽聲音導航時，有什麼感受？整體體驗如何？ 

4. 聲音導航能達到音樂治療的效果嗎？（曾參加音樂治療體驗工作坊同學作答） 

 
9.6 樹窿體驗– 訪問問題 

共 14 名參加者接受訪問。 

1. 聲音導航能令你放鬆嗎? 除此之外，有什麼感受?整體體驗如何? 

2. 覺得與自行聆聽音樂有分別嗎? 如有，有何分別？ 

3. 日後會嘗試用類近的模式放鬆心情嗎? 

4. 有其他意見嗎？ 

 
9.7 「奇念之樹窿 」問卷 

以網上問卷形式收集大家對「奇念之樹窿 」的意見。 

總共收到：14 回應 

1. 請問同學為幾年級生？ 

2. 在参與此活動前同學對於音樂治療的了解程度為多少？（1-10 分） 

3. 在参與此活動後同學對於音樂治療的了解程度為多少？（1-10 分） 

4. 你多大程度認為活動中的音樂能夠協助你放鬆？（1-10 分） 

5. 在参與此活動前的壓力程度同學為多少？（1-10 分） 

6. 在参與此活動後的壓力程度同學為多少？（1-10 分） 

7. 同學在参與活動後有多大程度願意以音樂治療作為其中一種抒壓方式？（1-10

分） 

8. 同學體驗前對活動的期望值？（1-10 分） 

9. 同學體驗後對活動的滿意度？（1-10 分） 

 
9.8 檔案連結 

Google Drive:  
https://drive.google.com/drive/folders/1GA8QpQDdB-
iwy7bDP8M5DELbK8ghtzYd?usp=sharing 
 
1. 工作坊影片連結 

‐ 1a. 共同即興創作歌曲 

‐ 1b. 創作歌曲後同學反思及討論 

‐ 1c. 共同演奏樂器表達情境 

‐ 2. 敲擊人浪 
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‐ 3a. 用樂器自我介紹 

‐ 3b. 以樂器溝通和交流 

 
2. 中大音晴—聲音導航檔案 

‐ 聲帶一 純音樂聆聽 

‐ 聲帶二 隨音樂聯想及畫畫 

‐ 聲帶三 拍打木箱鼓 

 
3. 聲音導航曲目原檔 

‐ Ambient 1_Music for Airports by Brian Eno 
‐ Relaxing Jazz Music by Café Music BGM Channel 
‐ Soothing Relaxation Study Sleep focus BGM by Monoman 

 
4. Spotify 音樂清單網址連結 

 

5. 「奇念之樹窿 」影片 

‐ 樹窿搭建 

‐ 樹窿裝置 

 

6. 活動花絮 

‐ 音樂治療體驗工作坊 

‐ 「奇念之樹窿 」 

 

9.9 計劃時間線 
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9.10 先導計劃分工 

先導計劃意義、目的 全體組員 

背景及市場調查 關嘉瑜、陳紀盈 

參考類似項目及研究 關嘉瑜、胡偉傑 

活動一：網上專頁數位推廣 負責人：陳紀盈 

活動二：音樂治療體驗工作坊 負責人：莫曉文 

活動三：宣傳攤位 –「奇念之樹窿」 負責人：關嘉瑜 

計劃價值、回應問題 胡偉傑 

從其他計劃學習 陳紀盈、關嘉瑜、莫曉文 

 

 

 

 
 




