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護老者紓解壓力方法 
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了解患者所患的疾病及長病過程中
的心理反應，學習護理的技巧 
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長者心理壓力 
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保持長者獨立及自我照顧能力 
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以尊敬、重視之心對待接受照護者 
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簡化護理程序，固定每天例行的工作 

 
                  護理程序 
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與家人商討分擔照顧長者的工作。 
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避免和長者爭辯 
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深呼吸 
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善待自已 
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運動與休閒 
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睡眠與營養 
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避免良習慣 
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紓解壓力方法 

 
• 用笑話調和緊張的氣氛和情緒  
• 減慢生活節奏，避免總是處於與時間競賽的境地  
• 擴闊眼光，培養不同的興趣  
• 嘗試去欣賞四周的人和事，享受生命  
• 對任何人都存有耐性，不要打斷別人的說話  
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           紓解壓力方法 
 

• 採取積極的態度，為自己的壓力負起責任 。 
• 觀察且瞭解身心在壓力之下的反應 。 
•  轉個念頭，人生會更好。 
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• 學習減輕壓力的技巧。      
    - 外在的，時間與金錢的管理---讓生活更有效 
       率、尋找出最有創造性的情緒宣洩管道( 譬如運 
       動、適時適度的花錢來犒賞自己等 )、培養幽默 
      感及開朗的人生態度等 
   - 內在的，靜坐、冥想( 意念或影像 )、漸進式肌  
     肉鬆弛練習、完全的呼吸練習等行為改變訓練。  
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