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MOOC 13 照顧者壓力 

第一章：正規和非正規的照顧 

在開始本章節之前，請思考以下問題的答案。 

 

誰是照顧者？ 

如果你是照顧者，你會遇到什麼問題？ 

在照顧長者過程中，有什麼挑戰或回報？ 

你如何應付漫長的照顧之路？ 

有什麼策略應對照顧者的壓力？ 

 

你有答案嗎？ 

你可能有興趣了解更多關於照顧者的資訊。 以下影片將幫助你加深了解。 

 

看完影片後，你能否再次反思一下以下的問題？ 

  

誰是照顧者？ 

如果你是照顧者，你會遇到什麼問題？ 

在照顧長者過程中，有什麼挑戰或回報？ 

你如何應付漫長的照顧之路？ 

有什麼策略應對照顧者的壓力？ 

 

你可能會意識到，在支援被照顧者方面，照顧者的角色可以有所不同。照顧者可以是女

兒、配偶、孫女、醫護人員、家庭傭工、朋友甚至是鄰居。 用語“carer”和

“caregiver” 都是指照顧者，可以互換使用。 

如果一個人患有慢性病，需要在家被經常照顧，那照顧他的人多數是家人或配偶。 照

顧有需要的人並不容易，這可能會影響你的日常生活、健康甚至未來的生活計劃。 無

論你是受過培訓或是未受過培訓的照顧者，你都可能會感到壓力或疲憊。 照顧過程是

具有挑戰性，但也能有所回報。 因此，了解照顧過程並懂得如何支援照顧者及被照顧

者是非常重要的。 
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什麼是“照顧”？ 

一般而言，“照顧者”一詞是指為患有殘疾或慢性病的人提供生理情感、經濟或後勤支

援的任何人士。 Zarit & Edwards 於 1999 年指出，“照顧”是一個家庭成員定期幫助另

一個家庭成員完成獨立生活所必需的任務的互動。 

照顧所愛的人與回報有關，包括滿足感、個人成長和個人成就感； 然而，作為照顧者

的角色在生理、心理、社會和經濟各方面要求都很高，並且會出現與照顧有關的角色衝

突和彼此關係出現問題。照顧產生的影響將在第 2 章節中進一步討論。 

 

照顧過程受到以下因素的影響： 

1. 照顧者與照顧對象的關係 

2. 照顧者的性別 

3. 照顧對象的疾病種類 

 

照顧者的角色 

照顧有很多種形式，包括： 

• 協助自我照顧活動能力(ADL) 和 日常獨立活動能力(IADL) 

• 陪同照顧對象就診 

• 提供經濟援助 

• 提供情感支援 

 

照顧者的不同類型和術語： 

 

你是否認識與照顧相關的不同術語？ 

 

被照顧者 

• 可能有不同程度的殘疾或患有慢性或急性疾病（例如認知障礙症、中風、癌

症），或者可能只需要一點幫助來完成基本的照顧工作（例如支付賬單、購物、

做飯、就診、吃藥等）。 

• 照顧者以不同方式協助被照顧者的需要。 
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正規照顧者 

• 提供正式培訓方面的幫助。 

• 受過正規專業培訓以提供護理並獲得薪酬的專業護理人員（例如醫生、護士、治

療師）。 

• 可以在醫院、醫療保健機構或非政府組織工作，提供輔助支援。 其中一些更為

有需要的長者提供居家服務。 

 

非正規照顧者 

• 指未經正規培訓而照顧一個有需要被照顧的人並沒有薪酬。 

• 也被稱為“隱形病人”，因為他們經常被遺忘，他們的需求也被忽視。 

 

家庭照顧者 

• 是一個非正規的照顧者。 

• 指無償在家照顧親人的人。 

• 照顧其他家庭成員的人可能沒有意識到他們成為了非正規照顧者，這種情況並不

少見。當家人因患上認知障礙症、急病後、手術出院後或慢性病惡化等情況而生

活不能自理時，家庭成員就不知不覺地擔起了照顧者的角色。 

• 不同類型的家庭照顧者： 

- 主要的非正規照顧者是指那些在被照顧者的生活圈子中,在自我照顧活動能力

或日常獨立活動能力方面,為被照顧者提供最多幫助的人。 

- 家庭傭工受僱在家工作以照顧殘疾家庭成員，也屬於照顧者。在香港，聘請

外籍家庭傭工照顧長者的趨勢越來越明顯。2016 年，聘請外籍家庭傭工的長

者住戶數目是 2006 年的三倍（政府統計處，2018）。 這群照顧者在支援家庭

方面發揮著重要作用，不容忽視。 

- 年長配偶照顧者是指那些沒有受過正規培訓和無償的在家照顧配偶的人。 由

於家庭結構的變化和人口老齡化，年長配偶照顧者的數量不斷增加，引起了

社會的關注。 近年香港政局變遷，掀起一波年輕一代外遷潮，令年長父母獨

居香港。長者與年長配偶同住的情況越來越多，可能因為年輕的家庭成員移

民到其他國家，年長的父母無人照顧, 社會已經注意到這種情況並在支援這

些家庭。 

- 遠距離照顧者是指正在照顧親人但居住在另一個國家的人。 最近很多人搬到

其他國家，把年邁的父母留在香港。 有些人可能有兄弟姐妹或親戚或朋友照
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顧年邁的父母，但有些人可能是獨生子女，需要社區為其年邁父母提供支援

服務。 

 

照顧者的普遍性 

香港沒有關於照顧者的官方統計數據。 然而，根據政府統計處在 2009 年發佈的第 40
號專題住戶調查報告，在 112.99 萬名長者中，有 24.8%的長者在日常生活中需要他人協

助。 在 280,500 名需要他人協助起居的長者中，47.6%有照顧者。 在這組有照顧者的

長者中，37.3%以子女為主要照顧者，26.3%以配偶為主要照顧者，25.6%以家庭傭工/護

士為主要照顧者。 

  

根據香港特別行政區 2021 年政府統計處的數據： 

• 至少有 204,200 名殘疾人士和 248,000 名慢性病患者需要他人照顧日常生活。 

• 在這 204,200 名殘疾人士中，28.7%由子女/女婿/兒媳照顧，28.2%由家庭傭工照

顧，20.7%由配偶照顧，15.0%由父母照顧。 
• 在這 248,000 名慢性病患者中，31.9% 由子女/女婿/兒媳照顧。 28.9%是他們的配

偶，24.5%是他們的家庭傭工，7.9%是他們的父母。 
• 照顧者每週為殘疾人士及長期病患者提供照顧服務的時數中位數分別為 42 小時

及 35 小時。 

 

香港社會服務聯會在 2021 年對 719 名照顧者進行了調查，發現： 

• 超過 70% 的受訪照顧者為女性。 

• 約一半 (52.2%) 為 55 歲或以上。 

• 超過 30% (36.9%) 的人年齡介於 35 至 54 歲之間，約 10% (10.9%) 的人年齡在 34 
歲或以下。 

• 在這兩個年齡組別（34 歲或以下）和 (35 至 54 歲)的照顧者當中，約有一半是在

職的在家照顧者。他們感到壓力很大，因為他們必須在全職或兼職工作的同時照

顧有需要的家庭成員。 
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• 照顧者在照顧上使用的時間比其他國家多： 

 休息及睡眠時間較一般香港人少兩至三個小時。 

 在職照顧者每週照顧時數高於香港人每週工作時數 44 小時的中位數，而非在

職照顧者則高達每週 80 小時，幾乎是香港人工作時數的兩倍。 

  

根據政府統計處 (2023) 報告 “2021 年人口普查主題性報告：長者”，在 2021 有長者的家

庭住戶數目 

• 由 2011 年的 668,621 戶大增至 2021 年的 1,020,356 戶，增幅達 52.6%； 
• 有長者的家庭住戶佔全港家庭住戶的比例，同期間由 28.2% 增至 38.2%； 

• 在數目及比例上，均顯著增加。  

 

在 2021 年居於家庭住戶的 60 歲及以上人士中 ，16.6%（330,164 人）需要別人長期照

顧 ，需要別人長期照顧者所佔比例分別為： 

• 60 至 69 歲 為 18.7% 
• 70 至 79 歲 為 27.9% 

• 80 歲及以上 53.4%  

 

需要長期照顧的女性長者比例為 19.8% ， 高於男性長者的相應比例（ 13.1%）。值得注

意的是不論任何年齡組別 ，需要長期照顧的 60 歲及以上人士中皆是女性較男性為多。 

  

照顧過程的挑戰 

• 人口老齡化加劇，照顧需求增加。 

• 面對短期住院與老化帶來的衰老，非正規照顧者在提供長期居家照顧方面擔當主

要的角色。 

• 女性和男性照顧者面臨著不同的挑戰。 

o 女性照顧者是具有競爭角色扮演的主要照顧者。 

 參考之前的影片，阿玲扮演著不同的角色，在照顧角色和職場媽媽中掙

扎。 她在工作場所有其職責，同時亦要擔任照顧協調員、女兒和母親的角

色，因此感到沮喪和疲憊。 

o 越來越多男性照顧者承擔起照顧者的角色。 
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 社會規範——照顧者角色通常被認為是女性擔任的。 

 隱藏的照顧者。 

 對需要親自動手的個人照顧感到不自在。 

 他們都不太開放，比較少向他人表達自己對照顧的責任而感到壓力大或不

知所措。 

 

正規照顧者面臨的挑戰 

• 工作條件不理想 

• 勞動力短缺且離職率高 

• 超負荷的工作量 

• 工作滿意度低 

• 高生理和情感需求 

• 具有挑戰性的照顧對象 

• 政府資金不足 

• 缺乏培訓和資源 
Li & Song,2019 

 

非正規照顧者面臨的挑戰 

• 缺乏培訓和知識。有限的照顧者支援服務和漫長的等候名單。 

• 人手短缺和缺乏空間，家庭照顧者往往面對沉重的照顧負擔。 

• 照顧者對社區護理服務的了解不足。 

• 照顧者是處於多種嚴重身心健康狀況風險中的弱勢群體。 

• 照顧者有多種多樣且嚴重未被滿足的需求，這些需求沒有得到解決。 

• 家庭照顧者承受著沉重的負擔。 

Li & Song,2019 

 

請繼續閱讀第二章，了解更多關於照顧者壓力、負擔和倦怠的資訊。 
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