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                 擔任本會理事長第六個年頭，一路
            走來，協會面臨外患：制度由長照 1 . 0
轉換為長照 2 . 0、服務模式變革、 2 0 2 0 ~ 2 0 2 2的
疫情；內憂：財務重大危機、人員大量流失、典章

制度無法應付外在的變動、原申請到的Ａ單位無法

執行 …等等困境。萬分感謝一路陪我走過來的工作
伙伴們（兼任總幹事佳蓉、勝川、珊珊、書芳；督

導：佳慧、玉惠、欣靜；督導員：靜涵、婉婷、儷

芳、淑珍；還有辛苦的會計行政：才芬、雅伶、心

慧；企劃專員：玉婷、慧玲、麗文）及理監事們；

還有一群超級無敵照服員，每天辛苦地在外為個案

提供最好的服務。大家為著同一個理念～讓協會穩

定發展，實現協會宗旨。在 2 0 2 3年初，帶著無限
感恩，因為有你們，才有現在協會。

    本期會訊，持續請心理師乃綾用温暖的話語教
導大家如何愛自己，欣靜督導整理本會教育訓練的

重要新知，優良服務員的分享。本期新增照顧者的

分享，從她們的照顧中，看到家庭照顧者如何善用

資源，轉化自己的照顧觀念，愛家人也能同時愛自

己。協會已與遠雄人壽合作關懷家庭照顧者系列活

動進入第三年，今年持續以戲劇方式，除了提供家

照者透過戲劇舒壓外，也在活動小組互動，彼此支

持，協會則適時給予資源及資訊的提供。

    協會需要大家的支持，也期待有更多居服員加
入我們的服務團隊。今年協會將辦理二梯次照顧服

務 員 培 訓 （ 5 月 及 8 月 ） ， 相 關 訊 息 可 參 考 海 報 及
致 電 協 會 詢 問 。 最 後 祝 福 大 家 平 安 喜 樂 ， 事 事 順

心！
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                                                                陳乃綾心理師
 
       最近又到了草莓季，兒子喜歡吃草莓，有天我
在買草莓時，兒子問我：你有吃草莓嗎? 我：沒有
耶！兒子：你為什麼不吃草莓？我：…….(被問到不
知道怎麼回答)。兒子：那你可以和我一起吃草莓
啊。

        孩子天真無邪、一派自然輕鬆地這麼說，一副
這麼好吃你怎麼不吃呢！彷彿我是個傻子，真是不

懂吃。是阿！當了媽媽之後，真的會習慣先想到孩

子、家人，忘了自己也可以吃草莓，習慣地都留給

孩子吃了。有時候我們就是不習慣對自己好，不習

慣只買自己想吃的，看到喜歡的東西不捨得買給自

己，但對別人的東西就可以不猶豫地買單。當我聽

到孩子說：「你可以和我一起吃草莓啊！」我彷彿

聽到：「你也可以和我一起快樂啊！」對於小孩來

說，快樂好簡單，一口食物、一個微笑、一個眼

神、睡一場覺、一個朋友、一個糖果⋯⋯ 孩子不會
去想未來，所以很少擔憂與煩惱。過度去擔憂未來

的人，很難有內心的平靜。因為未來，誰都說不

準，無法掌握。把「現在」過好，才是我們能控制

與安排的。

       在照顧家人的路上，我們常會忘記關心自己；
記得要去照顧別人，卻遺忘了自己也需要被照顧。

甚至，不敢讓自己開心，會有點罪惡感。現在開

始，你只需要在內心告訴自己從今天開始，我選擇

讓自己快樂一點點，一 點點就好；為自己買一樣自
己喜歡吃的食物、聽個音樂、約朋友聚會放鬆一下

吧！或著，你只想一個人、發呆、睡個覺，那都很

好。

       把照顧自己和照顧家人視為一樣重要，休息是
為了更長遠的路。累的時候、找棵樹靠吧，他會給

你充電；心情不好的時候、找棵樹說說，他不會說

出去；想充電的時候、找棵樹抱抱，他會穩穩地在

那邊。祝福大家，歲月靜好。我們真是不容易把自

己照顧成這般，不管是什麼樣子都不容易，尤其還

要照顧家人的你，值得給自己拍拍手。所以，請讓

自己快樂，不要等誰讓我們快樂，我，就是那個最

懂自己的人。

                                                               劉欣靜 督導

       每天忙碌於家庭、工作、生活，有沒有好好看
照自己的心呢？情緒起伏，是日常，但當低落時間

過久，就需要敏感到我們的情緒是不是生病了，需

要透過醫療、諮商等方式，找到恢復的方式，找到

生命的出口。

       憂鬱症是導致晚年殘疾的主要精神疾病之一（
財團法人國家衛生研究院）。老年重度憂鬱症

（major depression）盛行率從4.6%到9.3%不等，
亞臨床憂鬱症（subthreshold depression）盛行率
是重度憂鬱症的2至3倍。可能因素包括生理(例如腦
血管、生理疾病併發等)，心理社會因素(如生活壓
力，如喪偶、生病，社會支持不足等)。若未正視此
情況，嚴重時恐會產生自殺意念或行為。提高敏感

度，便少憾事。老年個案除家屬外，居家服務員是

重要的接觸者，當對自殺訊號多一些敏感度，也許

就能讓家屬或周遭資源，陪著當事人走過生命的幽

谷。協會邀請台大護理系吳佳儀教授，也是臺灣自

殺防治學會理事暨全國自殺防治中心副執行長，帶

著我們了解在自殺的防治的網絡中，我們可以做些

什麼，網絡中有哪些資源，協助案主面對生命或情

緒中的困境。

       技巧包括主動關懷與積極傾聽，從口語、行為
或處境，找到線索或警訊。接納他們的想法，不去

評斷，讓當事人感受到被完全地接受，才能從信任

關係中，嘗試看到希望；從對話過程中找到當事人

願意尋求協助的動機。透過資源轉介，讓醫療專

業、心理諮商專業等介入，與當事人一起找方法。

臺灣自殺防治學會，設計一款心情溫度計APP，可
以協助我們觀測自己的情緒狀況外，也會有心理衛

生資源。

      我們不會每一天都開心，也無須強迫自己全然正
向。觀照自己的情緒，當發現情緒感冒了，別忘記

看醫生，透過醫療或社會資源，陪我們走過情緒感

冒的病程，痊癒並看到陽光。

媽媽，

你可以和我一起

吃草莓啊 !

今天，心情好嗎？

老人憂鬱與自殺防治

  安心專線1925

https://www.facebook.com/hashtag/%E4%B8%80%E6%B4%BE%E8%87%AA%E7%84%B6%E8%BC%95%E9%AC%86%E5%9C%B0%E9%80%99%E9%BA%BC%E5%A5%BD%E5%90%83%E4%BD%A0%E6%80%8E%E9%BA%BC%E4%B8%8D%E5%90%83%E7%9A%84%E6%A8%A3%E5%AD%90?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZX1qrGpjG9aqJT3-VWDbTrcedGKl85PI8ySuMm0rc5VQwjKczd6ZG5SnHoIkLeDIuHw8ZkazcD28ZcNhqf-lCslNILHWD4sa9hlgfEaYEmXpiIfXwHaX6KKZCWbVHa6gcaZaWFr_7zPPyuY6ktF8ZVgpu53ex7fpeVXcidjKmCoVktkXJ722x7eO00Aw73XSCA&__tn__=*NK-R


        時間飛快，從事居家服務轉眼已十多年，每天
服務的案家不一樣，碰到的人、事都不同。工作確

實很辛苦，所以每天要用愉悅心情來面對，如果前

一家服務中碰到心情不好，絕對不要把不好的心情

延續到下一家。懂得轉變心情，這是我對這份工作

的熱誠和力量來源。

        雖然工作有時感到疲憊，但透過陪伴爺爺奶
奶，慢慢認識他們，從他(她)們口中聽到一句簡單的
謝謝或一個可愛笑容，疲憊都消失，一切也都值得

了。這可愛暖心的笑容，讓我更想用心照顧好每個

案家。

       身為居家照顧服務員，謝謝他(她)們給我機會付
出，讓我感到滿足，更是我的驕傲。希望我能幫助

更多需要的人，帶給案家更好、更完善的生活品

質。這是我學習人生的體驗，也是我最美好的回

憶。

溫 馨 園 地

       日子過得好快哦！從事居家服務員的工作，轉
眼間已經一年半了。在還沒有從事這個工作前，我

照顧父親至少十年以上，期間四處尋找失智資源，

也讓我習得照顧技巧。

       父親往生後，在因緣際會下接受照服員訓練，
踏入這個行業，心想可以將照顧父親的經驗應用在

長輩身上。剛開始的我，帶著不安與雀躍的心情服

務案家，對長者以同理心或轉移話題的方式跟他溝

通，讓長者的心情能處在愉快的環境下。

       我比較不能適應是和案主與家屬間必須經過磨
合、溝通。對我而言，有些辛苦，有些挫折感，在

督導及督導員的幫助下慢慢克服。

       這一路走來，原本沒有自信心且情緒常陷入低
落，但在看到自己可以幫助長者，讓我肯定自我，

重新走出自己的人生。

       很榮幸有機會被推薦為資深敬業獎。在家協擔
任居服員已有十多年，居服員的工作很辛苦，面對

背景殊異的案主及家庭，碰到的狀況真的很多，有

時會讓人措手不及，每天戰戰兢兢地面對每一個案

家，深怕有個閃失而傷害到案主。但只要用同理

心、耐心及愛心去面對案主及家屬，就能一一解決

並克服壓力。

       我秉持熱情與細心陪伴每一位長者，對長輩用
心，案主見到我自然是滿心歡喜與期盼再次見面，

就像多了一位家人陪伴似的。

       雖然這是份工作，但每天從照顧過程中和案主
交會的點滴，對我來說是種心靈饗宴，在此感謝家

協十多年來不斷地替我們充電上課，加強專業知

識，替我們解決服務過程中的問題，我會更用心地

將所學之專業技術來服務我的另類親人~案主。

       因緣際會加入長照行列，從訓練奠定基礎，服
務累積經驗，深刻了解長照重要性。居服員身為照

顧的執行者，對案主的狀況及需求，須事先了解，

服務才能順利推動。

        成為居服員轉眼已屆半年，前輩的指導“凡事憑
著良心做”、”把每位案主當成自己家人”，這兩句話
認真地放在心中，並每天提醒自己進入每個案家，

要了解案家狀況，“聆聽”不只是一門藝術，更是建立
關係的基礎；“用心"一定能讓案主感受到；進而協助
被照顧者，並支持照顧者。

       臺灣即將邁入超高齡社會，長照需要更多人力
投入；希望藉一己之力，幫助部分家庭減輕照顧負

擔，讓長者能在地老化。人會經歷老化階段，希望

己真心的付出，某日能成為喜悅的使用者。“善的循
環”從現在開始。加油！但在看到自己可以幫助長
者，讓我肯定自我，重新走出自己的人生。

優良居服員-曾于倫

優良居服員-徐台雲

優良居服員-呂美雪

優良居服員-邱徐金枝
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懂得如何轉變心情 不斷充電，  歡喜陪伴

用心照顧，營造善的循環從工作中找到自信



愛 的 分 享

111.12.27
歡樂尾牙相見歡

活 動 花 絮

招 兵 買 馬

居 服 培 訓 員

   照顧生命從來就不是一件容易的事                              
                                 作者 :木瓜瑄

    我 的 活 潑 母 親 3 7 年 次 ， 我 的 父 親 在
2 0 0 0年去世 (享年 6 2歲 )之後，母親罹患嚴
重的憂鬱症和躁鬱症，多年來我帶著母親四

處求診，吃了無數精神科藥物，當 2 0 1 8年 4
月醫生宣告母親罹患「路易氏體失智」時，

我嚇得兩手發抖，噙著眼淚惶恐的問醫生該

怎麼辦？

     當時急著想離職當全職照顧者，經由周圍親
友、主管勸退後，我開始積極在工作之餘去蒐集

與失智症相關的書籍、文獻和報導 …等，參加失
智相關的論壇、長照展覽，並積極參加照顧者紓

壓 活 動 。 2 0 2 1 年 8 月 參 加 由 遠 雄 、 家 協 和 果 陀
劇 場 合 辦 為 期 1 5 周 的 藝 術 工 作 坊 ， 收 穫 良 多 ，
更加走出照顧者的自信。從一開始在迷霧中的焦

慮緊張、不安擔憂，漸漸轉換三種心境後，我感

受到身為照顧者的驕傲與成就感。

     第一、臉皮要厚：我不斷帶著母親去聽
音樂會、看歌仔戲、看展覽，縱然旁人投來

異樣眼光，我仍用溫柔堅定的語氣對他輕聲

說明母親是生病，不是故意搗亂。

     第二、心腸要狠：狠心把母親交給別人
去照顧，不斷尋求外援。我不再認為只有自

己 是 最 佳 照 顧 者 ， 經 過 4 年 多 來 我 借 力 使
力，運用身邊各種能取得的資源，影響兄弟

姊 妹 一 個 個 接 棒 加 入 照 顧 行 列 、 善 用 長 照

2 . 0 、 讓 母 親 去 日 照 中 心 、 恢 復 母 親 以 前 的
社 交 活 動 ( 例 如 帶 著 她 去 找 親 戚 、 結 拜 、 慈
濟志工、教會牧師、元極舞師友、參加國小

同 學 會 … . 等 ) ， 一 一 把 母 親 以 往 的 社 交 網 絡
連結起來，這些全部都是珍貴的照顧陣線聯

盟夥伴。

     第三、心存感謝：感謝母親讓我成為照
顧者，讓我看到生命中有無限的可能。母親

經歷那麼多年的病魔纏身，現在已恢復進步

到連外人都看不出來她的異樣，也能正常作

息、生活自理。感謝母親讓我看見生命是會

自己找到出路。


