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MOOC 13 照顧者壓力 

第三章：如何成為一個快樂的照顧者？ 

在前面的章節中，我們了解到照顧工作是什麼以及照顧者所承受的各種負擔。以下讓我

們來聆聽三位家庭照顧者的心聲。 在照顧他們所愛的人時，他們面臨哪些挑戰？ 他們

感覺如何？ 

 

反思 1 

照顧患有認知障礙症的人與照顧其他患有疾病或殘疾的人不同，這是由於認知障礙症的

複雜性、不可預測和病情進展性質所致。從分享中可以看到，照顧者無疑感受到高度的

壓力。你能夠指出他們所面對的共同挑戰嗎？ 

 

照顧認知障礙症患者常見的挑戰： 

• 心理疲勞，因需要不斷擔心患者的遊走和其他問題而導致無數個失眠的夜晚。 

• 身體疲憊，因需要進行繁重的基本護理。 

• 停止社交和忽視自己的健康，因需要全天候的照顧任務。 

• 感到沮喪，因認知障礙症患者的行為和心理症狀（BPSD）如焦慮、攻擊、幻覺

等。 

• 感到內疚，因認知到需要額外的幫助時，例如要決定長期住院護理。 

 

 如需要進一步探討照顧認知障礙症患者的挑戰和照顧技巧，請瀏覽老唔惱 – 認知

障礙耆妙法寶。 

 

反思 2 

從剛才的分享中，李先生的妻子、陳女士和關女士也有過一段愧疚的時期。 事實上，

照顧者在照顧過程中產生內疚感的情況並不少見。 他們可能認為他們為親人所做的一

直不足夠。 他們可能會覺得自己未能滿足他人和自己的期望。 當他們不得不將他們所

愛的人安置在安老院舍時，他們也會感到非常內疚。 你有什麼建議可以幫助他們應對

照顧者的內疚感嗎？ 

 

 

https://www.cadenza.hk/e-tools/zh/public/dementia/
https://www.cadenza.hk/e-tools/zh/public/dementia/
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應對內疚感的方法 

• 承認內疚感。 

• 接受錯誤。鼓勵他們認識自己的優點，不要專注於負面方面。  

• 承認非正規照顧的限制。 設定界線並在必要時尋求幫助。 選擇安老院舍服務或

許是一條出路，沒有必要感到內疚，亦不要將此視為失敗。 

 

• 盡早開始長期照顧計劃，有助識別照顧者的限制，並找出填補照顧缺口的方法。 

• 建立健全的應對機制。 （將在本章節進一步討論） 

 

反思 3 

如果你是醫護人員並負責安排李先生的岳父(中風患者)，陳女士的母親(患有認知障礙

症及手腕骨折)，以及關女士的母親(患有認知障礙症及因交通意外後骨折)出院，除了

藥物治療、醫療跟進及化驗檢查外，你在出院計劃中對照顧者還有什麼建議？ 

 

在制訂計劃之前，你能否嘗試將李先生和他的妻子、陳女士和關女士納入壓力－克服模

式？ 

 

壓力－克服模式 

• 根據心理壓力的認知現象學理論，行為、生理及心理反應是人與環境之間初級和

次級評價過程的結果。 

• 初級和次級評估通過考慮個人和環境因素以及應對機制，幫助確定情況是無關緊

要的、有益的或是具有威脅性的。 
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應對策略對於讓照顧者從「壓力」轉變為「快樂」總是非常重要的。經過了照顧的艱難

時期後，照顧者李先生、陳女士和關女士回顧並與我們分享了一些應對策略的貼士。 

 

在這一章節，讓我們一起學習如何成為一個快樂的照顧者！ 我們為照顧者建議 8 種應對

策略。 

 

 

  

因果關係 調解過程 即時效果 長期影響

壓力來源

• 在工作和其他
家庭及個人承諾
之上兼顧照顧的
責任。

評估

• 初級評估：

這種情況的威脅
有多大？

壓力有多大？

• 次級評估：

我擁有什麼資源
(應對策略和社會
支援）？

我是否能夠妥善
處理？

影響

• 感到壓力大嗎？

• 壓力是否對生
理和心理產生了
任何變化？

健康

結果是好或壞：

• 心理是否健康？

• 社交是否正常？

• 身體是否健康？
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培養幽默
感

建立抗逆力

獲得合作 壓力管理
建立支援
系統

設定界線
首要「自
我照顧」

增強能力感

照顧者的 8 種應對策略 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

1. 首要「自我照顧」 

1.1 為什麼要「自我照顧」？ 

我們經常聽說「照顧好自己就等同照顧好你所愛的人 」。 

但不幸的是，研究也指出家庭照顧者對促進個人健康亦陷入兩難。（Acton，2002 ） 

 

照顧者： 

• 自我照顧水平較低。 

• 較不會積極參與預防性的健康行為。 

• 由於責任和工作越來越多，總是忽略了自己的健康和福祉。 

(Schulz, et al., 1997) 

 

沒有良好的「自我照顧」能力，不僅身體健康會受到負面影響，更會導致易怒和不適當

的憤怒，從而引發更多的內疚感。 因此，自我照顧應一直佔據在照顧者的首要任務當

中，以避免照顧者感到疲勞。 它有助於保持更好的身心狀況，為他們所愛的人提供照顧

和關注。 
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1.2 自我照顧評估 
自我照顧評估通常可以幫助照顧者了解他們目前的自我照顧情況。 由於照顧者可能太忙

而無法管理自己的健康，一些簡單的自我評估工具可以輕鬆、快速地顯示他們是否能照

顧好自己或有否開始影響他們的健康。這可以是一個推動他們提高自我照顧意識的因

素。 

 

快速工具： 

• 你如何好好地照顧自己？(英文版) 
• 沙氏負荷量表- 評估照顧負擔(英文版) 
• 【沙氏負荷量表 – 簡化版】(中文版) 

 
1.3 如何做好「自我照顧」？ 

為了保持健康，照顧者應該： 

• 吃得健康及恆常做運動。 

• 要有充足的睡眠。 

• 定期做身體檢查。 

• 避免使用酒精或藥物進行自我治療。 

• 安排「自我時間」去做你想做的而又會給你帶來一點快樂的事情。 

• 建立健康的壓力應對機制。 

 

請記住，善待自己是自我照顧的基礎。 

 

  

https://www.hopkinsmedicine.org/about/community_health/johns-hopkins-bayview/services/called_to_care/caregiver_assessment.html
https://wai.wisc.edu/wp-content/uploads/sites/1129/2021/11/Zarit-Caregiver-Burden-Assessment-Instruments.pdf
https://zh.surveymonkey.com/r/crn-stressassessment
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2. 建立抗逆力 

抗逆力是指在面對逆境、創傷、威脅或其他重要壓力來源時, 適應良好的過程。

(American Psychological Association, 2020) 

 

• 它與人們應對這些生活逆境的思考和行為方式有關。 

• 抗逆力不是人與生俱來的。 

• 我們可以通過學習來發展和加強它。 

• 特別是在新型冠狀病毒 COVID-19 疫情大流行期間，接受過抗逆力培訓的醫護人

員患有焦慮、抑鬱和壓力相關的症狀較少。(Baskin & Bartlett, 2021) 

 

提高抗逆力的 10 項策略： 

1. 建立人際關係。 

2. 避免將危機視為無法克服的問題。 

3. 接受變化是生活的一部分。 

4. 朝著你的目標邁進。 

5. 採取果斷行動。 

6. 尋找自我發現的機會。 

7. 培養正面的自我形象。 

8. 客觀看待事物。 

9. 保持樂觀態度。 

10. 照顧好自己。 
 

延伸閱讀 

American Psychological Association. (2020). Building your resilience. 
https://www.apa.org/topics/resilience/building-your-resilience 

 

  

https://www.apa.org/topics/resilience/building-your-resilience
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3. 培養幽默感 

應對壓力來源的最佳防禦措施之一就是富有幽默感。 幽默感是一種態度、心態和將生活

給我們的事件放置在適當的角度的方法。 

 

幽默和笑聲可以： 

• 緩解緊張 

• 減輕恐懼、焦慮、憤怒和抑鬱 

• 傳達善意 

• 化解負面情緒 

• 緩解壓力和悲傷 

• 幫助重拾控制權 

• 通過幫助你從另一個角度看問題來提高解決問題的靈活性 

• 增強免疫系統 

• 在體內釋放天然止痛藥（內啡肽） 

 

保持幽默感的方法： 

• 閱讀有趣的書 

• 觀看有趣的電影 

• 收集有趣的笑話和故事 

• 發送有趣的卡片和電子郵件（幽默是會傳染的——你可能會因此獲益良多！） 

• 在日常生活中或意想不到的情況中尋找幽默 

 

4. 設定界線 
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5. 增強能力感 

5.1 提高健康素養 

 

家庭照顧者： 

• 常常感到沒有準備好便提供照顧，沒有足夠的知識和技能來提供適當的護理，並

且很少從正規醫護人員中獲得指導。 

• 他們可能不知道什麼時候需要社區資源，以及如何獲得及善用現有資源。 

• 應該盡可能地學習有關疾病的知識，以便了解正在發生的事情。 這不僅是學習知

識，更要學習照顧技巧，使照顧變得更輕鬆。 

• 通過護老培訓學習更多與老齡相關的變化及管理，以使自己更有能力。  

  

反思 

你是否從照顧者當中聽說過以下感受？ 

照顧者經常會覺得： 

- 多次帶他們去就診時感到無法負荷。 

- 當他們拒絕服藥以及拒絕洗澡時感到沮喪。 

- 當接連不斷地接到被照顧者的電話時感到疲憊。 

- 當帶他們外出用餐或旅行時因失禁問題或頻繁去廁所而感到尷尬。 

讓我們嘗試通過學習護老培訓課程以及以下閱讀材料，為照顧者提供一些護理貼士。 

 

 

延伸閱讀： 

Harvard Health Publishing, Harvard Medical School. (2023). Caregiving. 
https://www.health.harvard.edu/topics/caregiving 

National Institute on Aging. (2017). Caregiving. https://www.nia.nih.gov/health/doctors-
appointments-tips-caregivers 
UCLA Health. (2023). Dementia Care- Caregiver Training Videos. 
https://www.uclahealth.org/medical-services/geriatrics/dementia/caregiver-
education/caregiver-training-videos 
 

https://www.cadenza.hk/
https://www.health.harvard.edu/topics/caregiving
https://www.nia.nih.gov/health/doctors-appointments-tips-caregivers
https://www.nia.nih.gov/health/doctors-appointments-tips-caregivers
https://www.uclahealth.org/medical-services/geriatrics/dementia/caregiver-education/caregiver-training-videos
https://www.uclahealth.org/medical-services/geriatrics/dementia/caregiver-education/caregiver-training-videos
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5.2 善用科技 

許多專家認為科技可能有助於支援照顧者。 在 50 歲或以上的照顧者當中，大約有

一半使用過至少一種形式的科技、軟件或網上解決方案來幫助進行照顧。 
(National Alliance for Caregiving and AARP, 2020) 

 

包括： 

• 追蹤被照顧者的個人健康記錄。 

• 為被照顧者使用輔助器具。 

• 使用應用程式、視像、可穿戴設備或其他遠程監控檢查被照顧者的健康狀況。 

• 網上搜尋支援服務。 

• 在應用程式或網站上管理處方藥物。 

• 為被照顧者在網上訂購雜貨或家庭用品。 

• 觀看影片以了解如何為被照顧者執行不同的護理工作。 

• 創建網上或共享日曆來安排照顧時間表或活動。 

• 為被照顧者安排與醫護人員進行虛擬或視像就診。 

 

反思 

在更具挑戰性的照顧情況下，照顧者傾向於依靠科技和軟件來幫助減輕照顧角色帶來的

壓力。 你有什麼想法可以使照顧者透過社區上的樂齡科技來減輕照顧壓力？ 
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6. 獲得被照顧者的合作 

如果被照顧者表現合作，照顧會變得更容易。 

你如何克服被照顧者不斷說「不」的問題？ 

 

將「不」變成「是」的 3 種方法： 

 

1. 願意妥協。 

如果被照顧者不願意洗澡， 

 他會否至少同意抹身？ 

 在他心情好的時候再詢問他？ 

 有時妥協會直接使他們「同意」。 

 

2. 使用「三次法則」。 

以三種不同的方式嘗試三次，將「不」變成「是」。 

 第一，請媽媽做某些事情：「媽媽，我們去散散步吧。」 

 如果她拒絕，稍等片刻然後換種方式再問：「媽媽，請你跟我一起出去散散步

吧。」 

 如果她再次拒絕，請使用身體接觸並嘗試使用獎勵：握住她的手並看著她的眼

睛。 「媽媽，你能陪我出去散散步嗎？ 之後我們可以一起去飲茶。」 

 

3.通過提供選擇使被照顧者合作變得容易。 

 對看似單方面的要求容易被拒絕：「現在來吃午飯吧。 我花了很多功夫來準備這

道美味的食物。」 

 當有選擇的時候會更容易同意接受。 「你想在 11:30 或是中午才吃午餐？ 你喜歡

吃魚或是雞肉？」 
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7. 壓力管理 

照顧可能會令人身心疲憊。 無論你是從事專業的照顧工作或是照顧所愛的人，

給自己充電打氣都是很重要的。 以下是一些可以放鬆身心的方法。 

7.1 腹式呼吸及肌肉鬆弛練習 
 

7.2 靜觀 
 

7.3 園藝治療 

• 這是近年來相對較新的非入侵性療法。 

• 通過園藝和植物來改善個人身心健康。 

• 提高記憶力、認知能力、展開任務能力、語言技能和社交能力。 

• 在身體康復中加強肌肉並提高協調性、平衡性和耐力。 

• 改善認知障礙症患者的生活質素，減輕他們的抑鬱情緒和照顧者的負擔。(Kim, 
et al., 2020) 

 

本地園藝治療分享：（只有中文版本） 

心靈綠洲與園藝治療 

照顧者花園【照顧者專訪】園藝治療 

香港園藝治療協會 

 
7.4 音樂治療 

• 一種提高、改善和促進生活質素的方法。 

• 音樂是一種治療方法，可以幫助患有記憶力和溝通困難的認知障礙症患者。 

• 一項新的研究指出，音樂治療干預可以改善認知障礙症患者與其照顧者之間的社

交互動。 研究結果表示，音樂治療也可以減少照顧者的痛苦。(Schafer et al., 
2022) 

 

本地音樂治療分享：（只有中文版本） 

照顧者花園【照顧者專訪】音樂治療  

http://www1.sereneoasis.org.hk/showroom/model/T0171/templateIndex.do?webId=1303071772703021008&editCurrentLanguage=1303071772703021009
https://carersgarden.org/content/carers-interview-horicultural-therapy-life-death-memories/
http://www.hkath.org/
https://www.youtube.com/watch?v=us_SHNIf33k
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照顧者音樂自療手冊 

8. 建立個人支援系統 

大多數照顧者最終會遠離朋友和家人，感到孤立無援，好像沒有人理解一樣。 此外，他

們往往不願意表達這些負面情緒，因為害怕他們會被別人批判（或批判自己），或者不

想讓別人因為他們的問題而增加負擔。 支援小組可以成為理解和聯繫的重要資源。 

 

支援系統可使用以下形式提供： 

• 行動或實際幫助（例如交通、幫助做家務等） 

• 資源和資訊共享（即關於社區資源的資訊） 

• 情感和生理上的幫助（即傾聽和鼓勵你的人） 

• 態度傳遞（即幫助你開懷大笑或更積極地看待事物的人） 

 

8.1 長者的長期照顧計劃 

• 什麼是長者的長期照顧計劃？ 

長期照顧計劃是為長者和照顧者在健康狀況發生變化時所需的支援做準備。 它可能包

括： 

醫療保健

決策 

 

- 誰處理醫療的需要？ 

- 有哪些家居照顧的社區資源可用？ 

- 在什麼情況下會開始考慮聘請照顧者、使用到戶服務或搬

遷至安老院？ 

生活安排  

 

- 是否有人搬進來和長者同住？ 

- 誰同意照顧長者？ 

- 是否需要任何家居裝修改造？ 

財務規劃 

 

- 有哪些資金來源可用於支付長期護理費用？ 

- 費用是多少？ 

- 對家庭預算計劃有什麼想法嗎？ 

- 是否需要準備遺囑或持久授權書？ 

- 是否需要政府資助的照顧者津貼？ 

https://www.yycommunity.com/about-3-6
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• 未來規劃 

鑑於晚期照顧計劃，可及早考慮以下事項並進行討論： 

 預設照顧計劃 

 預設醫療指示 

 持久授權書 

 遺囑 

 

延伸閱讀 

CUHK Jockey Club Institute of Ageing. (2022). JCECC Capacity Building and Education 
Programmes on End-of-Life Care- EOL Resources Kit. https://www.ioa.cuhk.edu.hk/end-of-
life-care/wp-content/uploads/2020/12/booklet_2022%20full.pdf 

 

• 為什麼要制訂長期照顧計劃？ 

- 通過討論讓長者和家庭成員之間建立良好的溝通和理解。 

- 當長者年紀越大和變得虛弱時，及早計劃可以減少很多情緒上的起伏和負

擔。 

- 在情況變得更差之前準備好個人支援系統。 

- 如果發生什麼事情，長者及照顧者都可以放心，因為他們對未來有著掌控

權。 

 

8.2 家庭照顧者的社區資源 

- 增加照顧者對社區服務的了解以及如何獲得這些服務可以提高他們的能力感並減

少抑鬱症(Toseland, et al., 2004)。 你能想到社區中的任何護老者支援服務嗎？ 

 

經過 3 個章節之後…… 

我認為你應該對照顧者的壓力和應對策略有更加清晰透徹的了解。 參考第 3 章開始時的

反思，當安排個案出院時，你能否在照顧者參與、賦能和賦權方面的建設性框架下為家

庭照顧者提供指導和支援？ 

  

https://www.ioa.cuhk.edu.hk/end-of-life-care/wp-content/uploads/2020/12/booklet_2022%20full.pdf
https://www.ioa.cuhk.edu.hk/end-of-life-care/wp-content/uploads/2020/12/booklet_2022%20full.pdf
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照顧的旅程充滿挑戰，但亦有所回報。 以下是一些建議的指導性問題。 

照顧者參與 • 如何激勵他們參與照顧工作？ 

• 如何使他們建立良好的自我認知，享受照顧帶來的正面回

報？ 

照顧者賦能 • 如何為他們提供適當的知識、技能和能力來執行日常照顧工

作？ 

• 他們是否有一個支持性的環境可以在需要時得到支援？ 

• 他們是否熟悉社區中現有的資源？ 

照顧者賦權 • 他們是否建立了解決問題的能力？ 

• 他們是否制訂了全面的長期照顧計劃？ 如果沒有，如何讓

他們展開討論？ 

• 他們是否有能力應對照顧方面的挑戰？ 

 

不過，照顧者的負擔並不僅限於非正規照顧者。 為患有慢性疾病的弱勢長者群組提供護

理的正規照顧者也同樣有壓力，例如，在護理安老院照顧認知障礙症患者、癌症病房的

重病患者和臨終照顧病房的垂死患者。 正如第 2 章所討論的，照顧者的高度壓力有機會

導致虐待長者。 

 

因此，身為社福及醫護專業照顧者，如何為繁重的工作需要裝備好和照顧自己？ 

• 接受足夠的護老培訓，以提高你應對挑戰的能力。 

• 從朋輩和導師中獲得支援, 並通過反思來重新獲得生命的意義、目標和生命的聯繫。 
 
請記住，不僅你的服務對象需要社區資源，其實你也需要！ 

熟悉社區資源，幫助你轉介有需要的照顧者獲得適當的支援服務。 

為社福及醫護專業人員提供的輔導服務： 

• Oasis「心靈綠洲」 

• 賽馬會「疫途有你」醫護及安老服務同工情緒健康支援計劃 (只提供中文版) 

• 醫護及教師資助輔導計劃 (只提供中文版) 

• 醫護同行情緒支援 (只提供中文版) 

https://oasis.ha.org.hk/b5_contents.aspx?ID=8
https://hkag.org/PDSDsupport2022
https://resourcecounselling.org/zh-hant/%e9%86%ab%e8%ad%b7%e5%8f%8a%e6%95%99%e5%b8%ab%e8%b3%87%e5%8a%a9%e8%bc%94%e5%b0%8e%e8%a8%88%e5%8a%83/
https://www.breakthrough.org.hk/cchotline/
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反思 

在這個課程中，我們討論了照顧者所面臨的複雜挑戰和各種支援照顧者的策略。但是，

這些策略足以支援照顧者嗎？政府是否有公共政策可以幫助減輕照顧者的壓力呢？ 

以下是一些反思性問題，供我們進一步探討。 

 

 喚起雇主對照顧者壓力的意識？ 

 推廣家庭友善的工作環境，支援在職照顧者？（例如家庭假期、彈性工作安排、

員工輔導服務等） 

 創造更多的兼職工作機會，平衡職業和照顧工作？ 

透過政府的支援，加強和延長喘息服務和居家照顧服務的可及性？ 
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