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攝影│ Joe Chen、南

照顧者天天忙著照顧家人，生活只圍

繞家人打轉，往往容易忘記了自己。面對

日復日的照顧工作，照顧者默默承受著愈

來愈大的壓力也不自知。一旦壓力累積至

臨界點時，隨時把他們壓垮。然而，如果

有適切的支援介入，照顧者的照顧路途或

許可以較易走。

今期《社情》跟大家看看照顧者如何

從喘息服務中，暫時放下重擔、與同路人

分享苦與樂，紓緩壓力之餘，更重要是重

新覺察自我需要，讓他們知道照顧路上不

孤單，路上處處是援手。
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「那時，我剛辭掉工作，打算專心在家照顧
小孩，詎料爸爸在此時開始生病。」瑞心的父親
約 6 年前中風，其後更出現認知障礙。頃刻間，
瑞心的生活變得天天圍著父親打轉，帶爸爸四
處看病、覆診、打點其財務及日常起居。

忙著照顧爸爸之際，換媽媽出狀況。
2017 年初左右，即瑞心的爸爸患病後約一

年，其媽媽同樣確診患上認知障礙。

「父母只有我一個女兒，其他主要親戚都
在大陸，所以當時父母生病，感覺就是要一個
人應付兩個人，覺得很吃力……覺得突然之間
自己要做很多事情，很多個角色，即你好像又
做護士、又做醫生、又做家庭主婦、又做女兒、
又做財務顧問。」

大白天照顧父母，還要四處尋找社區資源、
申請支援服務。瑞心坦言，那時精神繃緊得晚
上臨睡時，腦袋仍然在想著父母的情況。更甚
是，照顧工作亦令到自己無法兼顧家庭。瑞心
不是與父母同住，日間大部分時間都在父母家，
晚上才回家。尚在讀小學的兒子明白外公生病
了，但還是會覺得媽媽經常都不在家，有些不
開心。即使後來聘請了傭人協助照料父母，但
瑞心指傭人主要負責起居飲食，父母用藥、覆
診等事宜還是需由她親自打理。

「其實我每一次行去我父母家時，都會覺得
好像上班的感覺……最初兩年不會想自己有何
感受，覺得當下最重要是快些照顧好父母、安
頓他們。」

基督教香港信義會馬鞍山長者地區中心高
支援需要護老者服務服務主任李海珊表示，護
老者很多時都出現一個情況：很疼惜身邊的長
者、把長者放在首位，但卻忽略了自己的身心
狀況其實都需要、值得受到關顧。

「照顧者經常失眠、睡得不好，擔
心很多事情。然而身邊人都未必明白
或體諒他們的辛苦，甚或對照顧工作
有意見分歧。其實照顧者內心承受不
少複雜情緒，但這些情緒好像都沒有
出口。」

瑞心約 6年前起照顧中風和 
患有認知障礙症的父母， 
父親於去年過身， 
現時主力照顧母親。

瑞心的母親由護理員短暫看顧，
以便瑞心參與喘息活動。

照顧者的
喘息空間

獨力照顧認知障礙父母
困身又困心

Cafe C. 由日常生活入
手，透過舉辦手沖咖啡、
伸展運動等不同的體驗
活動，讓護老者重拾生
活，適時放鬆身心。

為期年半的 Cafe C.試驗計
劃成效良好，故於計劃結束
後，信義會馬鞍山長者地區
中心把計劃納入恆常服務，
讓更多護老者受惠。

基督教香港信義會馬鞍山長者地區中心 
高支援需要護老者服務 
服務主任李海珊

面對護老者長期受壓，甚至壓力爆煲這個
社會問題，信義會馬鞍山長者地區中心於 2019
年推出試驗計劃「賽馬會社工創新力量：Cafe 
C. 照顧生活館」，為護老者提供喘息空間。

Cafe C. 由日常生活入手，透過舉辦不同的
優質生活體驗活動，讓護老者重拾生活，適時
放鬆身心。例如學習手沖咖啡、香薰按摩、伸
展運動，以至步行學習體驗，活動亦嘗試加入
靜觀元素，使護老者從中關注自己身心健康。
考慮到照顧者難以留下長者外出喘息，所以中
心提供短暫長者看顧服務，讓照顧者可把長者
交託給護理員，以安心參與喘息活動。

有一次，李海珊帶護老者到一間環境優美
的咖啡廳參與香草體驗活動。一眾護老者都非
常開心，更覺得：嘩，原來我很久沒有外出遊
玩呢！這些經歷都令李海珊發現，很多護老者
其實仍然對生活有一份熱誠、有好奇心去學習，

只不過在一些重複、乏味的照顧工作中，有時
可能遺忘了要預留時間給自己。

「（照顧者）在照顧長者的同時，其實都可
以照顧好自己。希望照顧者與長者不用一個要
為第二個犧牲，而是大家都可以『雙好』。」

重尋自我　結伴同行
瑞心參加了 Cafe C. 活動約一年，初時覺得

活動只有一個小時而已，未必有很大幫助，但
後來發覺並非如此。「在這短時間活動中，我可
以讓自己安靜思考。在這一小時內先放下父母，
自己都去感受下自己，不想其他東西。」更重要
的是 Cafe C. 有同路人在一起，讓瑞心發現原來
很多人都是這樣經過很艱難的日子。日子雖苦，
但總可以渡過。

「你聽到別人分享，你會覺得你又不是這麼
孤單、這麼晴天霹靂的事只發生在你身上。」
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縱使她入住老人院，你仍然掛念她。」
一些資深護老者亦不忘分享小小「照顧智

慧」。
「你不會知道失智症（認知障礙）病人下一

步會做出甚麼，他去那兒，你就要行去那兒。
總之見招，就要拆招。」

「你要行得快過他，要預先計劃，留意他
有何狀況或病徵，便去想下一步他會變成怎
樣，可以如何幫助他。」

「每個人處境不同，用正面的心態去面對，
你會容易些跨過，而不是被他（被照顧者）拖
垮。」

「其實社區資源給予很多助力護老者及被
照顧者，社區資源真的要好好利用！」

文炎亦回應道，「長者每退一步，我們就
要進一步。」又表示同路人支持都很重要，指
如果沒有這個護老者群組彼此支持，壓力可能
一早爆煲。

Cafe C. 計劃除了有放鬆體驗，還建立了
一個照顧同學會。透過資深護老者與新手護
老者交流、分享多年來的照顧心路歷程，讓
雙方連結起來，組成一個互助社群。近期趁
疫情轉趨穩定，幾位護老者來到中心參與同
學會。

照顧患病太太十六載
71 歲的文炎是這次聚會的分享者。「太太

50 多歲患上失智症（認知障礙），試過煲水後
忘記關火，明明要出門上班，搭升降機下樓後
卻折返回家。再過多三、四年，她開始重覆說
話、洗菜，每一樣事情都重覆做。還會頂嘴，

『頂心頂肺』，因為她以為自己沒有病！」隨著
太太病情愈來愈嚴重，文炎的照顧挑戰亦大
增。

文炎最記得有一次，太太突然當街大便，
令他尷尬到不得了。「那時立刻把太太的襪子
拉高包著褲腳，不要讓它（排泄物）漏出。」聽
到這裡，同為護老者的其他參加者都替文炎感
到難堪，其中一位忍不著回應道：「他們有便
意是不會告訴你，不會看時間及場合。街道人

來人往，真的很令人丟臉。」

新手與資深護老者交流
組互助社群 李海珊表示，照顧同學

會是一個促進護老者之間互
助的平台，當中會訓練一班
護老師兄姐，協助他們整理
及回顧其照顧旅程，繼而與
其他護老者分享，幫助其他
人早些預視照顧旅程，增加
對照顧工作的信心，做好心
理準備。

文炎在太太病情未
惡化時，帶她四處
遊玩，希望為彼此
留下美好回憶。

李海珊（中）在
照顧同學會上介
紹社區資源。

文炎也坦言，自己都生氣過，但又覺得
太太生病也沒辦法，不能丟下她不顧。「你愛
佢個人，一定要愛埋佢個病。」後來太太更患
上柏金遜症，逐漸喪失活動和說話能力，需要
24 小時貼身護理。就這樣文炎照顧著太太整整
16 年，他形容這段日子很痛苦、漫長，一邊悉
心照顧她，一邊看著她身體機能不斷退化至連
自己都認不到的地步。直至數年前太太入住院
舍，文炎的照顧壓力大大減少。經常前往探望
太太的他，更積極在院舍做義工，展開另一階
段照顧旅程。

彼此勉勵  傳授「照顧智慧」
聽畢文炎的分享，護老者們都感到佩服。

「覺得你真的很了不起，你對太太的愛是
完全，去到這麼艱難的地步，仍然選擇堅持，
令人好感動，有幾多人可以做得到呢？」

「看得出你對太太的那份愛、對她的忠誠。

文炎在照顧同學會上分享照
顧太太的心路歷程。

疫情期間，文炎無法入院舍探望太
太，而今年適逢他們 50 周年結婚
紀念，他特意訂製了心形蛋糕，託
院舍職員轉交給妻子，隔空慶祝。

照顧同學會： 促進護老者互助
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組織建議，在照顧工作方面，
照顧者可及早認識社區資源與規
劃、報讀課程學習照顧技巧，並做
好家庭溝通、財務規劃，以免倉促
就照顧安排做出不當決定。在照顧
個人身心方面，建議照顧者適時喘
息，多與同路人、親友傾訴，讓照
顧的路不孤單。另外，亦可與社工
商討生涯計劃。

我們可能會因著家人患有長期病患或隨長輩衰老而逐漸成為
照顧者，也有可能因家人遇到突發事故或疾病而一夜間成為照顧
者。如果我們能及早預視照顧歷程，了解不同照顧階段將要面對
的狀況，將有助提升照顧信心，減少出現忙亂和徬徨感。

本文參照「Cafe C. 照顧生活館」計劃，介紹護老歷程的 5 個
階段：

護老者可能會留意到長
者表現跟往常好像有點不一
樣，例如發現長者變得健忘、
健康轉差、跌倒次數頻密等。
這個時候，護老者便要開始
預視自己照顧工作或會增加，
透過電話聯絡或探訪關注長
者多些。

增強照顧信心與能力
預視照顧歷程

照顧別人， 
都要覺察自己需要

透過預視照顧歷程，讓
我們看到每個照顧階段都會
經歷不同的難關，而隨著照
顧年資增長，照顧者容易失
去自我，身分變得單一。其
實照顧者與其他人一樣，都
應可以對人生有追求、留空
間給自己做喜歡的事。故此，
無論照顧者處於哪一個照顧
階段也好，時刻覺察自我身
心需要、透過適時喘息和培
養興趣來維持生活質素、多
與親朋、同路人或專業人士
溝通及善用社區資源，從而
幫助自己。

資料來源： 基督教香港信義會 
社會服務部

當長者入住安老院或離世後，
護老者都會感到悲傷、不捨，同
時也會感到迷失。因為照顧工作乃
是全情投入，護老者的生活圍繞著
長者而轉，一旦完成照顧責任，護
老者的生活霎時空白，不知何去何
從。這個階段，護老者可向家人、
朋友或專業人士尋求協助，渡過哀
傷，重新出發。

持續照顧長者一段長時
間後，護老者開始適應、消
化和接受自己的經歷，並會
為照顧經歷建構意義，以支
撐自己維持照顧工作。部分
護老者會更為從容、比較放
得開，甚或向同路人分享護
老經驗。

在台灣，當地也有非政府組織
就照顧歷程劃分不同的階段，並提
供對策建議，冀讓照顧者可以及早
裝備自己。台灣家庭照顧者關懷總
會把照顧階段大致分為：

資料來源：台灣家庭照顧者關懷總會

預視護老

沉澱經驗

完成照顧

總結

知多點：

階段一 當長者確診患上認知障
礙或退化性疾病等，需要別
人照顧時，護老者要學習應
對新的狀況，初初或許都會
感到壓力及無助。這個階段
的護老者需要同時間應對很
多事情，包括跟進長者的病
情發展、尋找不同的社區資
源、申請支援服務，以至重
新編排個人日程以應付照顧
工作等。當中需要時間疏理，
以及和家人商量照顧安排。

護老新手
階段二

護老者進入長期照顧階
段。隨著長者的病情持續退
化，例如由健忘，至程序記
憶都受影響，連個人護理的
步驟都忘了怎樣做。護老者
便要因應長者的病情，不斷
學習新的照顧方法來應對。
這個持續照顧階段可能長達
5 年至 10 多年不等，護老者
生活焦點都放在長者身上，
並逐漸減少個人社交。

持續護老
階段三

階段四

階段五

預備照顧者

3 年以上的資深照顧者

畢業照顧者

新手照顧者 
（照顧資歷 0-6 個月）

台灣的照顧歷程
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社聯建議：
•  建立「照顧者為本」政策，關注照顧者在身

心健康、個人發展及財務保障等需要

• 為照顧者提供不同的喘息服務，包括短暫上
門托管、住宿暫顧服務等

• 為照顧者提供緊急支援服務，包括 24 小時
支援熱線、朋輩支援、危機介入及輔導等

• 完善及恆常化照顧者津貼

• 為照顧者提供培訓，裝備相關照顧知識，如
照顧技巧和危機處理等

• 推動建立照顧者友善環境，加強跨界別支援

•增加社區服務名額

全面支援照顧者 回應需要
政策倡議

制訂照顧者為本政策 從照顧者福祉出發

照顧者是社會的重要力量
照顧者全天候、無酬地照顧家人，他們的付出與貢獻，

是社會的重要力量。然而，政府和社區卻一直未有足夠的支
援給照顧者，令照顧者長期處於極大壓力及感到無助。環看
世界各地，台灣、英國、新加坡等地方早已制訂全面的照顧
者政策，確認照顧者對社會的付出及貢獻，予以重視和尊重，
並讓他們擁有持續參與經濟、社區生活的權利。反觀香港至
今還未訂立「照顧者為本」的政策，我們應反思社會是否忽略
了照顧者的需要。

面對照顧者長期受壓，甚至壓力爆煲引發家
庭倫常慘案，香港社會服務聯會（社聯）關注照
顧者得不到足夠支援的問題，認為這些個案並非
個別事件，而是社會需要共同面對。

需要照顧的長者及殘疾人士 
數目上升

根據立法會編製的研究刊物1，對上一次在
2016 年進行的中期人口統計數字顯示，需要由
家人照顧的長者及殘疾人士數目正在上升。本港
長者人口由 2006 年的約 85 萬增至 2016 年的約
116 萬。在 2016 年，逾七成長者與其配偶或子女
同住。而殘疾人士主要由家人照顧的比例，則從
2001 年的 51% 上升至 2015 年的 70%。居於家庭
住戶的殘疾人士數目亦在期內增加逾 12 萬人。

刊物提到，數據意味長者及殘疾人士的照顧
需求日益增加，然而部分長者及殘疾人士須輪候
多年方可獲得所需服務，無疑為照顧他們的家人
構成更大壓力。縱使目前政府設有長者暫託及殘
疾人士暫顧服務，為他們提供短暫照顧，減輕照
顧者的壓力。然而，由於資助護理服務輪候人數
眾多，政府提供的暫託或暫顧服務名額只是杯水
車薪。

社聯一直關注照顧者支援問題，倡議制
訂「照顧者為本」的政策及服務，從照顧者福
祉角度出發，回應照顧者的需要。

資助長者社區照顧服務 輪候人數 平均輪候時間

綜合家居照顧服務 ( 體弱個案 )/
改善家居及社區照顧服務 3138 7 個月

長者日間護理中心 / 單位 2908 11 個月

社區支援服務供不應求
現時本港並沒有制訂全面的照顧者政策，社

區上的支援服務供不應求。以資助長者社區照顧
服務為例，根據社署數據顯示，截至 2021 年 5 月
31日，共有6046人在長期護理服務中央輪候冊內，
登記輪候各類資助長者社區照顧服務，平均輪候
時間長達逾半年。

除了暫託服務、短暫宿位等喘息服務不足，
目前社會亦缺乏足夠的照顧者壓力管理及情緒支
援服務，雖然坊間有不少社會服務機構陸續推出
以紓緩照顧者壓力，但服務的資訊零散，缺乏一
站式資訊平台協助照顧者尋找相應的資源和服務。

照顧者年中無休地負起照顧責任，甚至放棄工
作擔任全職照顧者，犧牲了個人的發展及社交生活。
其實照顧者與其他在職人士一樣，同樣需要「放
假」、休息喘口氣，才能保持良好的心境和體力繼續
擔當照顧者的角色，故政府必須加強為照顧者提供
足夠的喘息服務，讓照顧者可適時休息。

資料來源：社會福利署 ─ 長者社區照顧服務統計總覽

1參考資料：立法會秘書處資料研究組（2020）。《數據透視：為照顧者提供支援》ISSH05/20-21。香港：立法會秘書處資料研究組。

總結

立
體
焦
點

立
體
焦
點

0 9 1 0



明愛賽馬會照顧者資源 
及支援中心

中心提供全面的護老者
支援服務，讓護老者從中得
到服務資訊、專業評估、到戶
服務、個別輔導及照顧技能培
訓。中心網站特別針對認知障
礙症、中風、精神健康疾病及
智障設立資源庫，羅列疾病資
訊、支援機構、照顧相關患者
的技巧等。中心亦開辦不同課
程，包括減壓工作坊、講座、
照顧技能培訓等，有需要的照

顧者可到網站
報名及了解更
多。

照顧者資源介紹
不少照顧者在尋找支援的路上，往往無從入手，又不知有哪些

資源合用。本文整合了社區上部分照顧者資源，全部都設有網站或
Facebook 專頁，有些更開發了流動應用程式，方便照顧者隨時隨地
使用這些資源！它們有的設立一站式平台，由介紹全港各區社會服
務資源、舉辦講座、情緒支援、照顧技巧訓練都有；有的就專做健
康管理，協助照顧者管理家人的覆診安排、記錄血壓數據等。

656 照顧者好幫搜
是一個專為護老者而設的資訊互動平台。

主要針對長者三大常見病症：中風、認知障
礙症、跌倒 / 骨折，提供全面簡明的照顧資
訊，讓護老者能快捷找到適切的服務及實用
知識。

資料來源：聖雅各福群會「656照顧者好幫搜」 資料來源：香港大學秀圃老年研究中心

資料來源：東華三院社會服務科

資料來源：明愛賽馬會照顧者資源及支援中心 資料來源：賽馬會照顧達人計劃 資料來源：照顧照顧者平台

風起航
「風起航」流動應用程式專為中風康復者

及照顧者而設，由港大開發，旨在協助中風
康復者減低再次中風之風險，同時加強其家
人的照顧能力。App 提供實用照顧貼士，包
括羅列中風患者康復的三個階段的需要和家
庭支援的資訊，並設有資源地圖，詳列各區
復康中心、醫院、診所、安老院等資料。非
常方便中風患者和照顧者獲取所需資訊和搜
尋周邊資源。

e2Care 康程式
香港復康會開發的網上健康資訊平台

「e2Care 康程式」，提供詳盡的慢性疾病資訊。
慢性病患者的照顧者可以透過平台去學習病理
知識、健康飲食、以至尋找相應的社區資源和
自助組織。平台亦設有「照顧頻道」，主要以短
片形式，為照顧者提供情緒及健康管理。

腦友導航
由東華三院社會服務科製作，程式專為

認知障礙症患者及照顧者而設。提供定位追
蹤功能，助照顧者掌握長者位置，及可隨時
發出慰問。並設有尋人功能，讓照顧者發佈
尋找失蹤長者的訊息。其他功能還有用藥提
示、紀錄長者個人資料及認知訓練遊戲等。

賽馬會照顧達人計劃
計劃旨在服務照顧者的身

心健康，令他們不會因為照顧
責任與社會脫節。計劃內容包
含照顧技巧培訓、照顧者生涯
計劃、減壓活動等。照顧者可
透 過 計 劃 的
流 動 應 用 程
式 查 詢 活 動
詳情及報名。

照顧照顧者平台
平台由十多間社福機構

和民間團體組成，透過舉辦
不同活動、倡議政策，喚起
大眾對照顧者的關注及改善
照顧者的待遇。平台亦會經
常轉發照顧者資訊、介紹各
機構的照顧者支援服務。

網 站

網 站

網 站

iOS

下戴 App

Android

下戴 App

Android iOS

下戴 App

Android

支援慢性疾病患者及其照顧者

照顧者身心支援

iOS

下戴 App

Android

資料來源：香港復康會
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世紀疫症來犯，衝擊著每一個人生活。由鬧口罩荒、盲搶
防疫物資，到愁生計、憂疫情失控。大眾對社會服務的需求比
以往更趨殷切，惟疫情偏偏影響社會服務的運作。

常言道：窮則變，變則通。面對這場前所未見的挑戰，卻
激發了業界革新服務模式，突破種種限制，盡一切方法提供支
援。

社聯承蒙香港公益金資助，出版新
書《疫光飛行 —— 十個故事 · 拾愛同
行》，收錄十個個案和同工的分享，了
解疫情下各群體如何走出困境，服務又
如何積極創新求變，與眾同行。這既是
紀錄社會服務界的抗逆歷程，也是對將
來服務發展的啟示。

瘟疫無情，但人間有情。要在短
時間內另闢蹊徑，回應當下社會需
要，一點也不容易，機構和前線
同工，以至服務使用者的努力，
值得更多人看見。

CARE學院
「CARE 學院」是由浸信會愛羣社會服務處成立的一個創新項目，

並於 2020 年 6 月起獲香港公益金資助港幣三百九十多萬，推行為期三
年的計劃。計劃目標以嶄新的「學院」模式，參照英國 EPiC 的照顧者
服務架構為推行藍本，主要圍繞六項核心推行原則及三個層次倡導照
顧策劃，為照顧者提供支援及服務，回應照顧者日益轉變及多元化的
需要。

「照顧者」是誰？
全港約有數十萬計的照顧者，根據調查，超過一半照顧者每週花

40 小時或以上照顧有需要的家人或親屬，例如長者、長期病患者、精
神復康人士、殘疾人士、智障人士、特殊學習需要學童及成癮人士等。

「CARE 學院」舉辦甚麼活動？
「CARE 學院」致力推動社區對照顧者的關注及認同，並與社區各

持分者共建「照顧者友善社區」。計劃設有照顧者網上討論平台、流動
教室、「同行伙伴」培訓課程、「照顧者易達咭」、照顧者關注日等活動，
過程著重照顧者、從業員、義工及社區人士的參與，帶動他們在照顧的
過程中發現個人、家庭及社區的優勢，以及增強自身及家人的抗逆力，
並建立健康和有網絡的照顧者生活。此外，計劃亦會為前線從業員及社
區人士舉辦「辨識照顧者」課程、「照顧者需要評估」及「照顧規劃」課
程及工作坊，增加他們對照顧者需要的敏銳度，識別照顧者，並推動從
業員及社福界提供合適的照顧者服務。

作者：黃明樂
售價：98 元正
策劃：香港社會服務聯會
出版：商務印書館
銷售點：7 月中各大書局有售

疫光飛
行

照顧者培訓課程 - 教授「需要評估」及「照
顧規劃」

流動教室 - 邀請照顧者朋輩義工到訪社區團體作經驗分享

網上討論平台 - 探討照顧者需要及自我關顧
相關主題

從業員辨識照顧者課程
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