
定義：
照顧資歷0至6個月，由於初期有很多事情要同時應對，

故前6個月最混亂，如有工作者，也是離職的高危險期。
建議：
■ 尋找人力及照顧資源：大多數家庭是長者突然倒下，沒有
心理準備下成為照顧者，自然會手忙腳亂，坊間很多照顧
者平台，可找如陪診員協助出院及保健員作短期照顧。

■ 學習照顧技巧：由於不熟悉病情，不了解照顧技巧，可先
參加工作坊及課程增強對病患知識及照顧長者技巧，例
如：健腦及認知訓練工作坊。

■ 過來人經驗分享：可找到同路人陪伴及分享照顧經驗，一
般分成不同病況，例如照顧失智老人、中風病患等家屬組
織互相支持。
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定義：
照顧期達3年以上，照顧者身體狀況大不如前；且少與外

界接觸，沒有社交生活，可能出現情緒健康問題。
建議：
■ 訂定休息時間：常常有照顧者因為休息玩樂而感到內疚，
以致長期缺乏休息及精神繃緊，但花時間減輕壓力並享受
各活動，才有更好的狀態進行照顧工作。

■ 懂得求救：應適時地找照顧員替假，除了居家照顧之外，
還有物理治療師、職能治療師、語言治療師等上門復康治
療，可以協助長者維持身體及生活機能。

■ 適當社交：適當的社交獲得情緒上的支持，也可與同路人
互相分享經驗。

■ 規劃照顧計劃：如決定居家安老，家居須增添無障礙設
施，如廁所浴室有最基本的扶手，減少意外發生。
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P5 資訊

定義：
就是自己從沒有面對過嚴重疾病的經驗、又或是從沒有任

何照顧病人的經驗。
建議：
■多些關懷長者，時刻留意他們身體及精神情況。
■ 了解長者對未來照顧安排意願，不論居家安老、聘請工人照
顧或住老人院。

■ 家中的環境是否適合？誰來照顧？最好與其他家庭成員溝
通，協調各種照顧長者的安排，以免手忙腳亂或發生爭執。

■ 做好心理建設，照顧者不是一個輕鬆工作，準備好資金，及
早開始留意長期照顧資訊及資源。
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定義：
一邊工作一邊照顧家人，不論體力、心理、經濟都有一定

壓力，長期兩者難以兼顧，部分人會陷入辭職的掙扎。
建議：
■ 爭取公司的支持：盡量避免因照顧家人而辭職，最好選擇有
彈性的工作，或討論是否能在家工作。因為要長期抗戰，且
有巨額的醫療開支，避免辭職失去收入造成更大壓力。

■ 喘息服務：參與在職支援照顧者組織的紓壓活動，如插花、
音樂、靜觀工作坊等釋放照顧者壓力。

■ 審視與家人關係：長者會因病痛而脾氣變差、不肯吃藥、或
因失智連日常簡單步驟都忘記。此時要調整心態，善用各機
構提供的「心理協談」服務，或電話或線上情緒支援服務。
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定義：
當長者入住安老院或離世後，照顧者因而結束長期照顧工

作。
建議：
■ 調適情緒：一般來說，畢業照顧者大約要3年才能接受照顧
對象的離開，重新適應好沒有對方的生活，學習放下。

■ 重拾生活重心：因為照顧工作全情投入，護老者的生活霎時
空白，此時最好開拓社交網絡，多找家人及朋友陪伴。

■ 重返社會：可善用照顧經驗及知識投身成為照顧員，分享自
身經驗。

九龍塘老牌豪宅昨日發生命案，老年
夫婦一死一昏迷，警方將案件列謀殺及企
圖自殺案。據悉，71歲女事主較早
前曾透露擔心沒有能力照顧84
歲丈夫，萌生尋死念頭。照顧
者是病人的守護者，但照顧者
也因此面對很多問題。現一文
睇清不同類型的照顧者面對的
困難與建議方法，以免悲劇重
複發生。

照顧者請按你的實況填寫在適合的空格加上，共有13條問題，若你有7題或以上的答案是「經常」或
「有時」，即表示你屬於「高負荷」的一群，照顧壓力很大。

量度負荷指數免爆煲
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問題

A感到困身（例如：因自由時間減少了或不能外出）
B感到不方便（例如：因為需要花很多時間或長途跋涉去協助病者）
C感到身體疲累（例如：需專注看護病者或費力去幫助病者坐立）
D睡眠被打擾（例如：需在夜間照顧經常要上落床或無法安頓下來的病者）
E起居生活習慣有變動（例如：因為往常的家居工作被打擾，私人時間少了）
F個人計劃的改動（例如：要放棄轉工的念頭，或者不能放假）
G要花時間應付其他人的需求（例如：來自其他家庭成員的要求）
H情緒上要適應（例如：因為出現激烈爭吵）
I 病者某些行為令人煩厭（例如：失禁、他記憶事情有困難或怪責別人取了他的東西）
J發現病者改變很大而令你不安（例如：他跟以往完全不同）
K要改動工作安排（例如：因為要特別放假照顧病者）
L 財政負荷
M感到心靈疲累（例如：因為擔心或顧慮該如何處理病者）

經常 有時 完全無

生活平衡有方法
照顧者可以怎樣提升個人生活質素，可參考5．3．1

心理健康行動。以下一些具體建議，並且經過驗證有改善情
緒健康的功效。

■每天花5分鐘時間，做一些靜觀練習。（例如留意一下
自己的呼吸、自己的身體狀況、接觸一下自己心靈）。
重點是訓練自己注意力，不讓自己注意力放在過去的
內疚，或對未來的擔憂，而專注在此時此刻以達到心
靈的安穩。

■ 每天回想及記錄3件值得高興、感恩的事情，不一定是天大的喜
訊，簡單如食一件美味的下午茶「蛋撻」也可。

■ 日行一善。莫以善小而不為之，即使如讓座或向陌生人報以一個
真誠的微笑也可。




