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         病�⽤各種樣�在世界各�串��⼈們早已�倦了防疫的⽣活�⼜不得不戒
慎�懼�許�衰弱�失��失智⻑者因為�法正常參�活動或�動��⼒變得更
��⽽照�者在�期間��⾯對許�不確定性��⼯作場域�同事確診�家中⼩
孩學校�⼈確診�⻑�確診或居服⼈員確診���照�者都����應變的�⼒
��源�協會提供居家服��居服員們⼀�往昔��真�負責�到�家服���
�更⼩⼼����家�⾃�免於病�的���在��的���室�⼯作揮汗�
��在�轉銜�烈⽇曝��都是很⾟�的⼯作�為�⼀線的⼯作者�居服員�居
督員們��⾼����佩之意�開⼼的事��年��到協會的居服員包括�欣
紘�沈����欣怡�陳⽟��陳淑��張春梅�陳��；會計彭⼼��企畫林
⽟�"���們加�台�家協的⼤家庭"。

        本期會訊乃���⼼理師�⼤家「照�家⼈��照�⾃⼰」�惟��⾃⼰�
⼼�頓��家中病⼈才��較�的照������同樣勉�我們�勤的⼯作⼈
員�另��欣�督��本會居家服�培訓的��照�專講�重�整理�讓會員�
家屬可�學��再者�本會�半年��⼒社�服�開發�����雄⼈壽合作為
家庭照�者提供��⼯作坊〜「��⿑⾶」�預計於（本）年10⽉22⽇成果展�
���⼤家報�參加�為家庭照�者打��10⽉�⼀��末�協會辦理員⼯旅
��讓⼤家到戶�喘⼝��⾛訪⼤�⽊�⽣��物��⾺祖�村���2020年才
剛完⼯的桃�X-PARK海洋⽣������⽣活太�不確定性�惟��踏實�珍
惜每⼀天的服��⽣活�
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照�⼼�⼩語

照�家⼈��照�⾃⼰

��⼼理師 陳乃�

         �果�⼀個��沒�煮��會不會被�怎�不煮�給家⼈
吃���⾯買�較貴⼜不衛⽣…我們其實�載�社會⽂��旁
⼈眼光��戚家⼈的期��當⼀個 ｢ 識⼤���貼�照�⼈ ｣
的⼈�但我�別想提�各位����更� ｢ 照�⼀下⾃⼰ ｣ ，
因為我們很少被�定�你把⾃⼰照�者真��⽽是被��你把
家⼈照�的真���乎去�街�����下午��咖��出
�…是��奢�的事��

         我們應該光明正⼤�對�⾃⼰��不���惡�的買件喜
�的⾐服�吃頓喜�的���為⾃⼰騰出⼀��間喘⼝�吧�
因為�樣⽇⼦才��下去�才�繼續�下去��⾄才不那�鬱
卒�否則照�的路實在�單且⽇�⼀⽇�不⼩⼼就越⾛越�重
了�

         不⽤�⼼會不會太⾃私�照�⾃⼰是為了��繼續��得
照�家⼈��果⾃⼰⼼�不��那��⾊�⼝�⼀定不會太
���果⾃⼰��不��那更別���照�別⼈了� 建議可�
�家⼈或者政府�源來���照��⼒�就�是�個⼩�的�
間����上⼀覺�出⾨購物��街�放� … 都可��讓⼼
���舒緩⼀下�當��放⼿很難�但是����練���⼀
�是�難的�但休息是為了更⻑�的路…。

         �天到了��來�可�在床上�床個��鐘�不�⽴即�
�讓���漸���較����來��受⼀下��的�覺��
會讓我們更��⾃⼰⼀��才��會溫�對�⾃⼰�例��來
在床上想⼀下�天的⾏���覺����嗎�想�吃�什�
嗎��天可�怎�讓⾃⼰⼼�����照�⾃⼰的�⼀步就是
�覺⾃⼰的�����⾃⼰的⼼��給⾃⼰�間就是照�⾃⼰
的開��

         ���是⼀種�擇��慣�不���是�你�慣讓⾃⼰�
�嗎��果煮�是�負�的�那就少煮⼀回吧��爾⽤買的�
你會發現�許��較省�更省去買�洗�者�的�間��當�
你煮得很開⼼那很�������⼼所欲不����傷⼤��
練�不受旁⼈眼光所束��讓⼼⾃由�活出⾃在的⾃⼰�祝福
你⾃在當下�

會�服�宣�

         吃�對很�⼈來�是⼈⽣⼀⼤�事���從視覺��
覺�味覺��來幸福�����代推�����不僅求溫
��求�味�更重視���

          在 106 年�⼈狀況��中�我們看到 55 歲�上⾃�
患��性�病��例占52.52 %，65 歲�上是 64.88 %，
��年紀增⻑��性�病�例上升�因應�病�何在��
上注意�是居家服�員在���可�留意的重��協會�
�⼤⼼居家��治療所��軒��師���我們從�病⾓
度出發�思考在��上�注意的⼩撇步�

         針對�尿病患者⽽⾔���上除注意������量
⾎���包括早上�床�晚上���或�� / ��⾎��
���⾎�(吃�⼀⼝��往�� 2 ⼩�)����值提供
在��或⽤�上的參考�所�別�記提�服�對��「紀
�」下來�

         �性��病或洗�者�記�每⽇�⽔量��擇�刻度
的⽔�或杯⼦��擇�鮮�物�免加⼯�物���澱�是
較�的�擇 ( ������⾼� )�不��乳製品 ( ⾼� )
��⽔不�湯�烹���擇天��⾟���川�⽔煮��
�乾�去除鉀�⼦�

         另��提�居服員�家庭照�者���坐下來吃⼀頓
��很重��除了���衡��⾁���澱���讓⾃⼰
「專⼼」吃�是重��因常�於⼯作�照�別⼈��吃�
�回訊息��⼿��講話�因�每天⾄少⼀�讓⾃⼰��
吃��專⼼吃��放掉�⼒的事���受�物的味��⼝
���略�物�來的幸福�讓�⼼都�⾜�
  

⻑照�求者常⾒的��照�

督� 劉欣� 

在���訓練



111年員⼯旅�-桃�XPark
活動�� 2

活動�� 3
2022年 家庭照�者喘息服�  

『��⿑⾶』�益�台�

        ��15�喘息服�����式���驗融合�
��彩繪�光影����輔療��素⼈家照者的⽣命
故事�交織成⼀��動⼈�台�演出�
         成果展演�於台��⾼雄�台南�三��同步開
演 ! 報��址���右側QR code 。

��社�⾛讀
活動�� 1
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鳳⾶⾶紀��



Read More

� � 報 報 111 年照�服�員�才

居服��站�����

想
⼀
想
�
�
們
叫
什
�
�
字
�

�
�

�
曉

A 
�

�
�

�
  B

 �
因

斯
  C

 邱
吉

爾
  D

 林
�

 E
 成

吉
思

汗
  F

 �
札

�

照�失��失智或�⼼障�家⼈��到疲累�寂���⼼����
沮喪�⽣���傷�失去⾃⼰� ��「照�⼼����」�碼�   
檢測你的照��境�喜�哀��
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