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官方網站 FB 粉絲團

很榮幸被推薦為優良居家照顧服務員，感恩 3 年多的
工作努力獲得肯定。回首多年前從職場退役，接近耳順之
年的我思考如何規劃生涯，居家照顧服務員需擁有健康身
體、耐力及愛心，成為我的選擇。

藉由工作充實醫學及照護知識與技能並落實在服務中，
看到個案逐日改善病痛，因鼓勵與陪伴帶給個案及家屬期
望時，心中總感高興，工作讓生活有很大收穫。感謝有機
緣擔任居服員，未來會繼續盡微薄之力協助長照需求者，
實現工作獨特的價值。

優良居服員 黃公博

踏入居家服務的行業已邁入第 11 個年頭，回首來時路
從不曾後悔過。處於現今高齡化的社會，老有所依是大家
的期望，但依著每個家庭條件的不同而難以達成。此時居
服的角色就更加的重要，從事居服那麼多年以來，一直兢
兢業業總希望真的能幫助到長輩，讓他們的生活品質有所
提升，感受到希望與幸福。不敢說自己做得多好，但每一
個個案都是我的一門功課，我會用心完成，這也是我一直
以來的堅持！

優良居服員 蔡寶卿

疫情持續影響各行各業，居家服務也無所倖免。部分工作人員因為長輩和家屬
的害怕而暫時停止服務，工作人員也為了自身安全減少班次。為了預防疫情所產生
衝擊，協會做了以下準備。首先感謝尤克玲理事捐款贊助工作人員防疫險，理事長
出資購買防疫面罩及相關防疫配備，並請督導配合政府申請居服員紓困金。六月底
全體一線工作人員全部施打疫苗，讓外出工作更安全。辦公室則部署分流上班，效
率不打折。如此戰戰兢兢，終於度過了疫情最艱困的時刻。感謝所有工作人員堅守
崗位，讓照顧工作持續進行。

此外，協會為了落實支持家庭照顧者，與遠雄人壽合作辦理「2021 年藝術工
作坊—喘口氣．給力」，由果陀劇場主導，開辦 15 週課程，讓 25 位家庭照顧者

和畢業照顧者得以透過多元的藝術課程，抒發自己的壓力，找回自身的價值，期待在 11 月下旬能在台北松菸做一
場家庭照顧者故事的演出；還有持續免費為需要的家庭按裝 WHOSCALL 防詐騙機（見上期會訊）。

展望未來，協會希望能夠走入社區，尋找社區服務的據點，更貼近家庭照顧者的需求。也會申請照顧服務員的
培訓課程，持續歡迎照顧服務員一起加入我們的大家庭，為需要服務的失能失智家庭，提供有價值的服務。

在此祝福大家平安、健康、順心！

第十屆理事長                           敬筆

溫馨園地

109 年度優良居服人員
經驗與心情分享

我在台北市家庭照顧者關懷協會服務十多年，喜歡也
熱愛我的工作。居服員可以照顧需要幫忙的長輩，長輩喜
歡唱歌，就陪他們唱，聊喜歡的話題，給予肯定與讚美，
讓他們對未來感到希望，長輩高興自然溝通品質也會很好。
與長輩感情培養好，當作家人照顧及付出，他們也會盼望
居服員來陪伴。

有時工作很辛苦，但長輩會用笑容表達謝意，我歡喜
地接受，這是一份有福報又有意義的工作！期待更多夥伴
共同投入，讓更多長輩感到幸福！

優良居服員 胡寶雲

優良居服員 周金蓮

自九十年進入台北市家庭照顧者關懷協會至今將近 19
年的時間。我們服務的對象很廣，慢慢地從學習中累積很
多經驗，到現在得心順手，做起來就很容易，很輕鬆。

案主在我的服務、陪伴、鼓勵、互動下都能互相信任，
配合得很好，心情愉快身體更健康，讓我覺得很欣慰，也
看到工作上的價值。工作上我盡心盡力去做，把事情做到
圓滿，希望我們服務的案家，都能得到最好的照顧。 理事長的話

照顧心靈小語
2021 疫情中的自我照顧

捐款芳名錄
110 年上半年捐款

捐款芳名錄

110 年度捐款芳名錄
姓名 金額 姓名 金額 姓名 金額

尤克玲 36,000 周偼羽 1,800 陳玉花 1,800

吳玟潔 600 洪浩軒 1,200 黃何志 1,800

吳玟誼 1,200 徐順圓 1,800 鄭素蓮 1,800

杜亦宏 3,000 高秋芳 6,000

杜林顯 3,000 梁訓瑋 1,800

總計新臺幣 61,800 元（姓名依筆畫排序）

110 年 1~6 月上半年

 尤克玲女士特捐款給本會居服員及員工加保防疫險，特此感恩！
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活動花絮

110 年員工旅遊

110 年照顧服務員徵才2021 年藝術工作坊「喘口氣•給力」

所以，我們還是好好回歸到日常生活中，好好生活，
好好地照顧好自己和家人吧！畢竟這種不尋常的生活，時
不時會藉由不同的事件發生。我們能做的，唯有穩定住自
身的心靈、維持身體的健康與免疫力。以下提供五點自
我照顧的方式，是我平常也這麼運用在日常中的小提醒。

1.    避免過度觀看負面新聞
資訊媒體可以適量吸收與了解，但如果一天看了好幾

個小時的資訊後，心情感到焦慮與憂慮不安，請先避免
再過度觀看負面新聞。不管每天的確診人數多少，我們
依舊做好安全的防護、勤洗手才是根本。

2.    盡量維持正常的生活作息
正常的生活作息可以穩定我們的情緒，更重要的是維

持身體的健康與免疫力。如果你有失眠的困擾也請不用
太擔心，如果睡不著那就「接受吧！」不要讓這個睡不
著的念頭再責怪自己 - 怎麼睡不著呢。能睡就睡，不能睡
也不免強自己。

3.    偶爾與親友聯繫視訊
人終究還是需要連結的生物，定期與親友視訊可以降

低孤獨感與失落感，才不會有與世隔絕的錯覺，透過電
話聯繫與視訊，互相關心加油打氣，壤彼此都有力量繼
續這不容易的日子。

4.    去做會讓心情好一點點的事情吧
泡個茶、喝杯咖啡、聽個音樂、洗個舒服的澡、睡個

懶覺……你知道怎麼讓自己心情舒坦一些嗎，這就是自
我照顧。不用去完成什麼任務、達到什麼目標，照顧好
自己的身體與心靈，是此刻最重要的事。

5.    慢活慢食
疫情讓一切都停下了腳步，就是要讓我們練習「慢疫情讓一切都停下了腳步，就是要讓我們練習「慢

下來」，傾聽內在的聲音與感受，把速度都放慢一點吧！下來」，傾聽內在的聲音與感受，把速度都放慢一點吧！
現在「我想吃什麼呢、我想做什麼呢、我的感覺如何」，現在「我想吃什麼呢、我想做什麼呢、我的感覺如何」，
你會發現，原來不是時間到了就要進食，原來慢慢吃飯你會發現，原來不是時間到了就要進食，原來慢慢吃飯
是這種感覺，避免匆促地囫圇吞棗可能會消化不良，感是這種感覺，避免匆促地囫圇吞棗可能會消化不良，感
受著身體的需要來品嘗食物，這是對自己的善待、也是受著身體的需要來品嘗食物，這是對自己的善待、也是
對食物的善待。對食物的善待。

2021 疫情中的自我照顧
諮商心理師 陳乃綾

照顧心靈小語

協 會 服 務 的 對
象，超過 7 成以上為
75 歲 以 上 的 長 輩，
因 此 在 照 顧 的 訓 練
上、經驗的累積上，
多以服務長者的方向
規劃，然而身心障礙
者也是我們服務的對
象群，且障別的差異性大，照顧方式與技巧各異。為提升
我們的照顧品質，協會於 110 年 2 月安排照顧服務員身
心障礙支持服務訓練。我們邀請在身心障礙實務界相當
有資歷的工作者，用深入淺出的方式讓服務員們理解在
服務身心障礙者需注意之處，那些我們可能忽略的細節，
卻是服務過程中的關鍵，透過講師們的提醒，大家掌握服
務重點。平日工作非常辛苦的照顧服務員們，假日期間大
家一起努力學習，席間積極地和講師交流，和自己過去的
服務經驗作連結，課堂中的學習轉化成未來服務的能量，
希望帶給所有長照服務使用者，專業卻不失溫暖的服務。

 文 : 劉欣靜督導

會務服務宣導

110 年急救與意外事件、消防安全

協會與遠雄人壽及果陀劇場合作，於 2021 年 8 月 11 日進行協會與遠雄人壽及果陀劇場合作，於 2021 年 8 月 11 日進行
為期 15 週的家庭照顧者藝術輔療課程。由果陀資深導演櫻茹帶領為期 15 週的家庭照顧者藝術輔療課程。由果陀資深導演櫻茹帶領
25 位家照者或畢業家照者，好好放鬆心情，從多元的課程 ( 含戲25 位家照者或畢業家照者，好好放鬆心情，從多元的課程 ( 含戲
劇、園藝、藝術…等 )，找尋自我的價值。劇、園藝、藝術…等 )，找尋自我的價值。
( 圖：相見歡活動大合照，遠雄人壽贈送每位學員能量愛心及口罩 )( 圖：相見歡活動大合照，遠雄人壽贈送每位學員能量愛心及口罩 )

照顧服務員身心障礙支持服務訓練

這是人類的第一個疫情嗎？不是 !
這是人類的最後一個傳染病毒嗎？也不是 !

長照及疫病專線宣導
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