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(一) 簡介老人痴呆症的照顧壓力 
(二) 舒緩痛楚之方法及減壓運動  
(三) 思想重整減壓法 
(四) 正向情緒減壓法 
(五) 靜觀與身心鬆弛減壓法 
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照顧者的壓力來源 

1. 患者的自我照顧能力衰退 
– 肩負照顧日常起居生活的重擔，如膳食

、洗澡、協助服藥等 
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2. 患者的溝通困難 
 

– 痴呆者不再用語言表達需求 
– 難以表達對照顧者的感激 
– 產生「只有付出，沒有收獲」的挫敗

感 
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照顧者的壓力來源 



4. 患者的不適當行為 
 

– 大叫大嚷 
– 說「粗口」 
– 照顧者容易感到

尷尬和羞恥 
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照顧者的壓力來源 



個人的感受 
1. 負擔過重的感覺 

– 雖已盡力，卻未能滿足患
者的需要 

– 患者隨意發脾氣、不諒解
、過份依賴或自怨自艾 

2. 困身的感覺 
– 沉重及看似無了期的責任

，透過氣來 
– 減少社交娛樂 
– 日間時間永遠不夠用，晚

間又無法睡 
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照顧者的壓力來源 



個人的感受 
3. 害怕變成陌路人 

– 患者個性改變，對人
變得冷漠、多疑和不
合作 

– 不像以往熟悉的親人 

4. 與家人的磨擦 
– 家人不同的意見 
– 誰人負責照顧、開支

? 住院或留在家中? 
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照顧者的壓力來源 



個人的感受 
5. 自覺「未盡全力」、內疚和傷心 
6. 看見患者的病情沒有好轉，甚至每況愈下

而感到無奈 
7. 面對老化及死亡而產生恐懼 
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照顧者的壓力來源 

8. 家人或朋友不願意分擔照顧患者的工作和責任 

9. 長期負擔醫療費用所造成沉重的經濟壓力 

10.缺乏社會支援及資源 

 

 

 



照顧者的壓力來源 

配偶 兒女及兒孫 

須花多些時間
才能接受老伴
患病的事實 

以往遵循指令到現在
主導，角色互換，心
靈需要調節 
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(D) 90% : 情緒受影嚮 

(C) 75% : 抑鬱問題 

(B) 66% : 出現抑鬱症 

(A) 50% :沒有私人時間 

A: 50% B: 66% C: 75% D: 90% 

11 

照顧者的精神狀況 



其他壓力的源頭 
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• 家人患病 
• 子女離家 
• 退休 
• 失業 
• 自己患病 

• 監禁 
• 離婚 
• 懷孕 
• 配偶死亡 
• 搬家 
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社會適應量表 
配偶死亡  100 性的困難  39 
離婚  73 新家庭成員的加入  39 
夫妻分居  65 事業有重大的調整  39 
監禁  63 經濟狀況的危機  38 
親人死亡  63 好友死亡  37 
自己患病或受傷  53 工作上的改變  36 
結婚  50 夫妻不和  35 
失業  47 大量借貸  32 
婚姻的危機  45 法院拍賣房屋  30 
退休  45 工作​​中的職責改變  29 
家人患病  44 子女離家  29 
懷孕  40 與姻親不和  29 
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傑出的個人成就  28 小量借貸  17 
配偶開始或停止工作  26 睡眠時間改變  16 
開學、畢業或退學  26 家庭聚會的次數改變  15 
生活條件的改變  25 飲食習慣改變  15 
個人習慣的改變  24 假期  13 
與上及有矛盾  23 聖誕節  12 
工作時間改變  20 輕度犯法  11 
搬家  20  

轉校  20  

娛樂改變  19  

教會生活改變  19  

社交生活改變  18  

社會適應量表 



• 此量表共43 題，將每一個生活事件分別給
予壓力指標數值 

• 一年內經歷過的生活事件，合計後可算出
一個人一年當中所承受的壓力值 

壓力值150～300：屬於中度生活危機 

壓力值大於300 以上：屬於重度生活危機，
生病的可能性高達70% 

 

社會適應量表 



外在的環境及事件確實會帶來壓
力，但相同事件發生在不同人身
上，卻未必會造成相同的影響 

個人如何看待及因應壓力事件，
以及個人的性格才是造成壓力感
的主要因素 

其他壓力的源頭 
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樂觀與悲觀的分別 

樂觀 悲觀 



遇到不如意的事 
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點解我永遠次
次都咁黑仔？ 

今次不如意的事，
很快就會過去 



遇到不如意的事 
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這件事真不如意， 
恐怕其他事情也
是這樣! 

 
這件事雖然不如意， 
但並不等如其他事情也
是這樣的 

 



遇到不如意的事 
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這次失敗完全
是我的責任，
我實在太差勁
了! 

 
雖然今次失敗我也要
負上部份責任；不過， 
其他因素也有其影響
力的存在 

 



遇到不如意的事 
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永遠的挫敗 
所有的問題 
內在原因 

 
 

暫時的挫敗  
局部的問題  
外在原因 

 
 



「不要杞人憂天」 

「退一步，海闊天空」- 豁達做人 

「本死無大害」- 置於死地而後生 

「柳暗花明又一村」-危中有機「危機」- 有危亦有機 

「天跌落o黎當被今」- 樂天派 

「順應自然、隨遇而安」- 平衡樂觀與悲觀 
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樂觀名句 



照顧者如何紓緩壓力? 
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• 認識痴呆症，了解患病過程中的心理反應
，學習護理的技巧，增加信心和應變力 

• 對患者建立恰當的期望 
• 鼓勵患者做一些能力範圍可以做得到的東
西，保持其獨立及自我照顧能力 

• 在生氣或憤怒的時候，避免和患者爭辯，
讓自己冷靜下來或離開當時的環境，並以
客觀的態度分析，細心想一想自己生氣的
原因及尋找改善方法 
 

痴呆症照顧者如何紓緩壓力 



• 簡化護理程序，固定每天例行的工作 
• 與家人商討分擔照顧患者的工作 
• 給予自己私人 的空間，保持社交生活，容
許自己歇一歇 

• 肯定和讚賞自己對患者的照顧和付出的努
力，加強重要意義，把一些細節也看為成
就 

• 保持充足的睡眠和注意均衡的飲食 
 

 

痴呆症照顧者如何紓緩壓力 



• 多利用社區資源，如暫托服務 
• 照顧工作不是一個人的責任，身邊的家人
及親友提供幫助，分擔照顧的工作 

• 與專業人士商量照顧患者的良方，主動提
出要求或尋求協助 

• 參予互助小組，多與不同的人交流照顧心
得 

• 定時打電話給一個朋友或親戚談談近况 
• 定期安排家庭聚會 

 

痴呆症照顧者如何紓緩壓力 



• 接納自己的情緒 
• 偶爾外出吃一頓豐富晚餐或送自己一份小
禮物 

• 有幽默感，不與痴呆者計較 
• 換個角度思考 
• 參予宗教活動 
• 珍惜相處的時候 
• 學習鬆弛技巧  

 

痴呆症照顧者如何紓緩壓力 
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• 心裹知足 
–「向下比較」 
– 當你寫下你所擁有的清單時，便知道金錢只是你
生活的一部分，而非快樂的惟一來源 

– 假如我們明白所擁有的一切都是上天賜予，
無論處富足或貧窮，都能凡事滿足，不與人比較
，那就是幸福了 
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感恩知足的心 



1. 自戀的心態 
– 將自己放在崇高的位置，相信特權 

我期待別人為我做很多事 
除非得到我應得的一切，否則我不會滿足 
我喜歡為別人付出 
我滿足於自己所得 

2. 與人比較的心理 
3. 視一切為理所當然 
4. 傷害過我的人， 難道也要向他感恩嗎? 
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為何不感恩知足? 
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感恩貼士: 感恩日記 

事情 

人物 

感謝的原因 

回應行動 



我感恩 

有每夜和我搶棉被的伴侶，因為那表示他/她是和別人
在一起 
有只會看電視而不洗碗的青少年，因為那表示他/她乖乖
在家而不是留連在外 
我繳稅，因為那表示我有工作 
衣服越來越緊，那表示我吃的很好 
有陰影陪伴我的勞動，那表示我在明亮的陽光下 
有待修整的草地，待清理的窗户，和待修理的排水溝，那
表示我有個家 
有各樣對政府不滿的抱怨， 因為那表示我們有言論自由 

34 



能找到最遠的那個停車位，因為那表示我還能走路，且還
有幸能有輛車 
有巨額的電費帳單，因為那表示我冷氣吹得很爽 
教堂禮拜時我身後五音全的女士，因為那表示我還聽得
到 
有一堆衣服要洗燙，因為那表示我有衣服穿 
一天結束時的疲勞和肌肉酸痛，因為那表示我有拼命工作
的能力 
一大早被響起的鬧鐘吵醒，那表示我還活著 
最後，感恩過量的電子郵件，因為那表示有許多朋友會想
到我 
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我感恩 
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欣賞自己  
告訴自己你在這些事情上表
現得有多棒、及受人讚賞 

 
提醒自己這些美好時刻是期

待已久 

感恩貼士:欣賞自己  



培養欣賞的能力 

細心的觀賞大自然處的每一朵花、一株樹、
一草一木，領略大自然的奇妙美麗，回味人

生中各樣的奧妙 
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感恩貼士:欣賞大自然 



若你能看見 
如若你能看見藍天 
能望到千朵白雲隨風轉 
願你不忘記感謝神 
能看見絕未必然 
 
如若你能聽到潮聲 
能聽見千萬狂濤飛濺 
願你不忘記感謝神 
能聽見乃主恩典 
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若你能看見 
環顧世上不知幾多眼睛 
連自己雙手亦無從一見 
若你抬頭仍舊見藍天 
請緊記凝望多遍 
 
環顧世上數不清的耳朵 
連父親聲音亦從未聽見 
若你偶然緩步至岸邊 
請多聽潮浪一遍 
 

39 



40 



知足 

  
 
 

作家: 羅伯.沙維其 
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力克 NICK VUJICIC 
• 他自怨自艾，不斷問上帝：「爲何我會這樣？是否父母做

錯了？還是醫生出錯了？我還有『明天』嗎？」及至8歲
，念及：「我不能結婚、不能工 作了，就算有人嫁我，我
也牽不到妻子的手！」叫他更感孤單，想到不如把自己淹
死罷了 

• 殘疾是「上天的禮物」 
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減壓良方  

分析壓力的來源，警惕壓力對身體、心理
及行為帶來的影響。 

嘗試了解自己的需要，想想是否對自己太
苛求或外界的壓力已超過你所能應付的。 

反問自己面對這些問題時是否值得如此不
快。 
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減壓良方  

看重及欣賞自己的成就，不要以他人的目標和標準
衡量自己。不斷滿足或取悅他人，很容易失去自己。 

建立良好的支援網絡，當自己面對壓力時，讓親友
知道你需要幫助及接納他們對你的支持。 

遇到困難時，我們固然可努力改變外在的因素，解
決問題。就算無法改變現實，也可嘗試改變自己的
思想，使內心好過些。 
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減壓良方  
活在此刻，不要停留在過去或將來。我們可以汲取
以往的經驗，展望未來的發展，但最重要是把握現
在可以做的一切。 

保留私人空間，每天安排時間讓自己放鬆。生活中
的情趣是需要時間培養的。 

學習一些調息身心的方法，例如肌肉鬆弛運動、冥
想、瑜伽。 
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