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全國孝行獎 

                        照顧者 郭惠淑 

二十年照顧的日子，其中的辛酸與苦

楚，並非三言兩語能道盡，唯獨親身經歷

者，才能夠了解所謂「家庭照顧者」在生理

方面的勞累與心理層面的負荷。 

古人云：「百善孝為先」。我總認為照顧

母親只是盡為人子女應盡的孝道，從沒想過

會有什麼獎勵，只希望母親能夠有康復的一

天。偶然的機緣接觸到協會，協會給了我安

慰與鼓勵，同時也擴大我的社交空間，感覺

到照顧的路上不是只有我一人孤軍奮鬥，旁

邊還是有很多親友與鄰居給我加油、打氣。

一個家庭當中，如果有這樣需要長期照顧的

家人，對於整個家庭的衝擊是相當大的，不

只是生活步調需要調整，更多的打擊是來自

心理層面的，不只是病人需要調適與面對自 

己在生活與行動等方面的改變，家屬的照顧

壓力與負荷也是不容忽視的部分。 

 

 

 

今天有這個機會可以獲獎，心中的歡喜

與快樂是無法言語的，感謝有關單位給我這

個機會參加這樣一個盛會，在無形中給我加

油與鼓勵，讓我在未來的照顧生涯有更多的

能量可以走下去。 

 

 

 

 

 

 

 

惠淑接受表揚！ 

 

 

後記：九十二年全國孝行獎由台灣省政府主 

辦，內政部、教育部、行政院文化建設委員 

會、行政院新聞局、中華文化復興運動總會 

指導。表揚大會原定於五月舉行，因受 SARS 

影響，改至七月三十、三十一日假台中金典 

酒店舉行。 
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高雄市第廿九屆模範父親          

承蒙「福澤慈善事業基金會」嚴謹

之評審，更感謝「高雄市家庭照顧者關

懷協會」沈理事長推薦，而榮獲當選為

本屆模範父親，內心充滿了無比興奮與

感激之情。得知當選後，我的妻子、兒

女及至親朋友都很高興地與我分享這份

榮耀，唯獨遺憾的是，未能與家母分享

這份喜悅。 

     

 

 

 

今獲此殊榮特別要感謝我的內人--

蔡玉英女士，牽手四十年來，跟著一個

百手起家的窮小子，無怨無悔的照顧母

親及四個幼子，默默付出、共同組織幸

福和樂的家庭。 

我出生於嘉義頭竹圍的小村莊，自

幼父親因病早逝，和母親兩人相依為命

來到高雄打拚，沒有顯赫的家世及背

景，一步一腳印慢慢完成學業，旋即在

台灣機械公司任職數十年，於八年前退

休，我這個平凡的人生，常常是我教育

孩子們的真實範本、做人的道理，只要

努力、認真就會完成夢想。退休後，更

將心力投注於老人關懷及社會公益上， 

 

 

 

 

飛燕草聯誼會會長  黃欽宗   

 

由於和內人長期照顧久病臥床的慈母，

進而參與照顧老人協會，推廣為關懷老

人。 

現今社會老化比率增加，年輕的一

代忽略的三代同堂，往往老人家總是被

踢皮球般地來回安養中心，實在不忍。

所以以照顧至親的心情，以身作則的方

法教育子女，而有一個讓鄰里稱羨的四

代同堂家庭，更希望推己及人、實踐古  

人云：「老吾老以及人之老，幼吾幼以及

人之幼」和「家有一老，如有一寶」減

少獨居老人，讓社會一片祥和。 

 

 

 

 

 

 

 

 

前理事長邱啟潤（左）及先生與 

聯誼會會長黃欽宗（右二）夫婦合影 

 

 

 

 

 

 

後記：高雄市第廿九屆模範父親選拔 

由高雄市政府委託財團法人高雄市私 

立基督教福澤慈善事業基金會辦理。 

表揚大會已於八月三日上午十時假國 

立科學工藝博物館演講廳舉行。  
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    隨著社會進步，人口結構的改變，

不管是老年、重病或意外傷害，在生活

上不能自理的人越來越多，相對的「照

顧者」也隨比例增加，「照顧者」這個以

前不被重視的名詞終於被浮上檯面，也

是我們現代人要學習的新課題。人生過

程中，誰也不敢斷定自己將來是不是一

個「照顧者」，感謝家庭照顧者關懷協會

能重視這個被冷落在角落裡的弱勢團

體，也算是給「照顧者」一個肯定、加

油打氣。 

    一般看來「被照顧者」是弱者，因

為他們在生活上已喪失自理能力，所以

家屬多半會對「照顧者」給予更多的責

任與要求，以求得心安。所以

會造成對「照顧者」心理需求

的疏忽，會有不被了解的孤獨

感，但「照顧者」若沒有平

衡的身、心、靈外加一個同

理心，怎會有一個優良的照

顧品質。 

    照顧者分為兩種：一是照顧自己的

親人，二是受雇於人成為「照顧者」；我

自己就同時扮演兩種角色。先談第一

種，這種情況所承受的壓力是多方面 

的，一面要接受自己生活的改變，一面 

又要適應親人重病後，無法接受生活上                           

不能自理，還有病後的後遺症（如中風

後腦部受傷），病人自己都無法控制的發

狂行為，每天生活在不定時炸彈中，隨 

 

 

李淑嫻 

彭婉如文教基金會 居家服務員 

時可能送急診，「照顧者」又必須在這一

片混亂中去找出一個平衡點；另外一個                         

是感情的因素，怕親人隨時離開我們，

很多的恐懼、不安，還有身心的疲累，

常會有輕生的念頭，這時宗教的力量及

家庭其他的成員可以幫助走過低潮。身

為「照顧者」的我是以讀聖經的方式來

將混亂的心沉澱下來，學習如何面對一

個身心受傷的病人，不要隨著病人情緒

起舞，我們對變數的適應腳步，應更快

於病人，這樣才能發揮更大的力量，引

導病人走出創傷，甚至能幫助她們的生

活更有品質和尊嚴，這樣的體認不是在

一夕之間，而是在點點滴滴過程中，學

會把心柔軟下來，認真體會生命的脆弱

與可貴，更珍惜與生病中的

親人相處的時間，有能力付

出是上天給我們的禮物，在

這當中可以不斷修正與磨

練自己，會更深層思考生與

死之間的問題，很多事情的

價值觀會改變，人生的境界與視野才會

開闊，其實受惠最大的還是自己。 

    第二種是受雇於人成為「照顧者」，

在前面提到「同理心」的大前提下，家

屬對於病人因病造成身心的障礙與變化

要有所了解，病人的情緒起伏會很大，

有時會有一些奇怪的舉動、或為了引起

家人關心，常會對「照顧者」提出不實
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的控訴，如因家屬沒有了解事實，先指

責「照顧者」，會讓人覺得沮喪、及挫折，

如長期處於這種溝通不良狀況中，對病

人是不利的，所以家人應盡量抽空陪伴

病人，「親情」對病人是最好的良藥，會

給他們安全感，不會被遺棄的心理，也

可觀察「受照顧者」因病引起的生理與

心理變化（甚至包括飲食變化），因了解

才會有是非之分，更會有包容！照顧者

與病人相處時間較多，也參與病人的生

活，家人應給予照顧者空間與尊重，也

應適時給予肯定，「照顧者」不要將照顧

工作定位在低層次上，要不斷吸收相關

知識，更重要是要有「愛心」與「包容

心」，對於工作不要太商業化。我曾碰到

一位居家服務員，眼中只有病人，對於

病人的年邁的配偶及家庭環境視若無

睹，理由是付費範圍只有「照顧病人」，

如此的工作態度令人心痛，其實有時只

是舉手之勞，如：掃掃地、擦個桌子、

曬個衣服，可以給家庭照顧者一股被關

懷的暖流，何樂而不為呢？我們的對象

是受創的病人，要付出自己的熱情與真

誠的工作態度，把病人當成自己的親人

一般照顧，家屬會把病人交在我們手

上，表示信任、看重我們，所以要常感

恩。由於社會變遷「照顧者」人口越來

越多，提升自己對人文的關懷，因為自

己的做法，是決定別人對我們的看法，

「照顧者」在身、心、靈是全方位的學

習，這真的是一份 神聖的工

作，「照顧者」 加油

吧！ 

 

 

 

                            

 

 

 

 

家庭照顧健康生活講座 

  日期：92年 9 月 25日（四） 

  時間：上午 9:00-11:30 

  地點：高雄市前金區老人活動中心 

        （文武一街 65號 1樓） 

  主講人：王起杰 醫學博士 

         （高醫泌尿科主治醫師） 

         （市立小港醫院泌尿科主任） 

活動內容 （全程免費、備有茶點） 

 9：30-10：30 專題演講 

主題：中老年人排尿問題之 

處理及諮詢 

 10：30-11：30 問題諮詢、有獎徵答 

       有獎徵答備有精美小禮品！   
  

報名方式 

   請電洽 07-215-1115  

前金老人活動中心 

周建宇先生 

     或電 07-322-3839   

本會  陳小姐 

 

  

飛燕草聯誼會 92 年第五次活動 

   日期：92年 10 月 18日（六） 

   時間：中午 11:30-15:00 

   地點：長青綜合服務中心 

日間照顧中心 



 伍 

         （四維二路 51號 6F） 

活動內容： 

11：30-1：00 分享餐會 

    請參加成員，每人準備一道食物，

以分享餐會方式進行。 

 1：00-2：00 主題分享--靜坐 

    邀請高醫附設中和紀念醫院資深居

家護理師王惠珍，與照顧者及成員相

互討論、分享。      

 2：00-3：00  

    邀請新高美骨科專科診所院長郭俊

宏醫師，為照顧者進行骨質密度檢測。 

 

 

 

 

            

家庭照顧健康生活講座 

    不論男性或女性，隨著年齡增長，

排尿方面的困擾越來越明顯。為加強中

老年人自我保健概念，提高老年生活品

質。 

本會在今年下半年度將舉辦四場

「家庭照顧健康生活講座」，期待除了家

庭照顧者之外，也能讓一般民眾能夠對

於自身健康有更進一步的認識。 

七月二十八日艷陽天，本會在高雄

市三民公園老人活動中心舉辦第一場的

「家庭照顧健康生活講座」。邀請市立小

港醫院泌尿科主任暨高醫泌尿科主治醫

師—王起杰醫學博士蒞臨講述『中老年

人排尿問題』，提供諮詢服務及有獎徵答

時間。 

參加者除了家庭照顧者之外，還有

在公園內晨運的一般民眾及王醫師的病

患。整個演講過程中，每一位學員專心

聽講，並於諮詢時間踴躍提出疑問，也

一一獲得解答；有獎徵答時，場面熱鬧

至極。 

在此也特別感謝高雄市長發老人服

務協會會長熱烈支持及參與；元極舞功

法委員會主委、副主委、總幹事及全體

學員熱烈參與及輝瑞大藥廠的鼎力協

助。 

 

 

 

 

 

 

 

大夥聚精會神地聽講！ 

 

飛燕草聯誼會 92 年第四次活動 

兩個月的時間很快又過了，今年度

飛燕草第四次的活動已於八月十六日，

假高雄市長青綜合服務中心六樓日間照

顧中心舉辦。 
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新高美骨科專科診所院長郭醫師 

為聯誼會會員講述保健知識 

活動當天除了分享餐會之外，聯誼

會會長及副會長夫婦更邀請「新高美骨

科專科診所」院長—郭俊宏醫師參與活

動，並提供骨科相關健康知識給照顧者。 

本會理事王惠珍亦講述排便方面保

健概念，期待讓參加活動之照顧者除了

能夠照顧家中病患，也能夠照顧自己的

健康。 

 

 

 

 

 

 

理事王惠珍為照顧者講解保健概念 

 

「老有所養—如何照顧年老的父母」 

研討會 

    多元主題的「老有所養—如何照顧

年老的父母」研討會，兩場次各於八月

二十一及九月四日順利落幕。 

    此次研討會共安排六個主題，分別

為：老年人生理、心理發展概況；老年

人藥膳養生；壓力紓解及自我保健；老

年人活動之重要性；老年人性功能問

題；老年相關社會福利資源等。內容除

提供家庭照顧者相關照顧知識，同時亦

可供一般健康老人做生活保健之參考。     

研討會中除靜態講座內容之外，還

有簡易穴道按摩的實際操作教學；元極

舞委員及學員們更以實地的示範輔以講

解來說明老年人活動之重要性。 

         

 

 

 

 

 

講師現場示範按摩方式 

 

高雄市婦女館三週年館慶活動 

    本會受邀參與婦女館三週年館慶盛

宴，由協會會員林曉音老師提供手工藝

品作為活動義賣主軸，現場並教導小朋

友如何運用家中之廢棄物品，動手 DIY

做出經濟實惠的童玩。 

    當天天候狀況不佳，大夥莫不擔心

若中途降下大雨，那活動該如何進行？

所幸天公作美，在活動近尾聲時，才降

下大雨。 

    活動以園遊會方式來呈現，參與的

婦女團體們各個拿出看家本領，讓當天

的「遊藝市集」應有盡有、琳瑯滿目。

感謝曉音老師提供利用蚌殼改裝的吊

飾、用吸管做成的小捲及紙藤編製而成

的置物籃供協會義賣，並與友人全程參

與活動，指導小朋友如何利用廢棄紙

盒，自己動手做竹蜻蜓。 
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照顧者壓力紓解及自我保健 

                林春玲 護理師 

身為家庭照顧者（Caregiver），我

們習慣於把注意力放在關愛的病患身

上，對於自己本身的需求往往忽略掉或

漠視之，而且不論東方或西方的社會，

一般大眾關心的都是生病的人，而照顧

者面對的辛苦、挫折、孤單、無助、無

奈、心力交瘁、想逃避、道德壓力…等

情緒的混亂與壓力卻無法得到紓解。長

期下來，許多家庭照顧者在調適過程中

與他人的人際關係日趨惡化，甚至因此

罹患憂鬱症、心血管疾病或可怕的癌

症。對照顧者而言，學會情緒管理與如

何紓解壓力確是當務之急。 

壹、精神壓力與免疫機能 

當腦的意識感受到外來的壓力時，

腦下垂體就會促使腎上腺作用，開始分

泌腎上腺素及腎上腺皮質激素。腎上腺

素（Adrenal gland）去製造壓力蛋白

（ Stress proteins）及熱休克蛋白

（Heat-shock proteins）。如果壓力是

短暫的，壓力蛋白會去應付「打」或「逃」

的緊急場面，此時心跳加快，手腳冰冷；

如果壓力持久存在，大腦馬上調整腎上

腺皮質激素（Adrenocorticosteroid）

的量，導致體內腎上腺皮質激素急速增

加，一旦失控時，身體免疫系統就會失

調，這就是爲什麼人在遭遇外來的壓力

後，會感冒生病的主因，它也會使身體

失去抵抗腫瘤或癌細胞的能力。因此，

壓力若沒有適度予以紓解，孤單無助、

情緒混亂會使人有自殺的意念，或藉酒

消愁，抑或不斷的抽菸，進而帶來心血

管的病因及可怕的癌症。要解除這些危

機，必須尋求精神心理醫師的協助，也

須依賴親人及朋友的關懷，有宗教信仰

的人，靠著教友、牧師、傳道或師父的

引導及幫助，常常也能較快走出困境，

迎向人生的光明面。 

貳、照顧者面臨的壓力 

1.缺乏照顧的知識及技巧 

2.對社會福利資源不了解 

3.照顧責任的負荷，    

缺乏替代人力 

4.生活作息受限制 

5.情緒負荷 

6.家庭互動關係受損 

7.社交活動減少 

8.經濟困境 

參、壓力紓解的方法 

一、養成情緒健康的習慣 

1.接受自己。能夠坦然面對世界，

而沒有經常性的內心交戰。並不

是每一場戰役都值得去拚死獲

勝；接受你所不能改變的事情，

當你覺得某件事情能夠、並且必

須改變的時候，就接受這份責任。 

2.接受別人。處理別人所犯的錯誤

是對自己成熟度的一種測試。接
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受別人，能幫助你處理他們的錯

誤，並且允許你能不帶惡意地批

評。不能和別人好好相處正是情

緒健康有問題的訊號。 

3.保持幽默感，並且運用幽默感作

為修飾生活崎嶇邊緣的工具。幽

默反映出你對別人的態度，但是

不要以別人為代價來開玩笑。 

4.欣賞簡單的愉悅。不論這已經重

複了多少次，抱持對事情興奮的

態度，即使對別人來說，這些事

似乎再平凡不過了。 

5.活在當下。雖然你可以為將來做

準備，但是無法控制未來或預見

未來。無懼地投入新計畫及到新

地方冒險吧！ 

6.迎接工作。享受工作中所有的面

向，包括繁瑣小事及例行事務。

學習和所有面向共同生活，而非

處在一種經常抱怨的狀態。 

二、壓力管理的具體方法 

1.找出壓力的來源 

2.將困擾的癥結寫下來 

3.將最遭的情況寫下來 

4.如果真的發生，接受事實 

5.立刻進行改善行動 

三、紓解壓力的放鬆方法 

1.深呼吸及伸展肢體法 

2.運動法 

＊運動可增加流向     

腦部的血液 

＊運動能促進新陳  

代謝，加強血管的   

功能 

＊伸展筋骨，促進適當的骨頭新

陳代謝 

＊改善肌肉的彈性，增加肌肉的

強度 

＊使心臟跳動更快更有力、降低

血壓，並維護心肌彈性 

＊調整情緒，促進記憶力  

3.熱水澡 

4.經絡理療法 

按摩、指壓的技法種類，基

本上可分為 6種類。亦即，撫摸、

擦的方法（輕擦法）、揉的方法（揉

捏法）、一面壓一面揉的方法（按

捏法）、壓的方法（壓迫法）、敲

的方法（扣打法）、振動方法（振

顫法）。以下逐一作介紹。能分別

使用這些方法，以整體性應用為

綜合調和的方向為最理想。 

5.暖身按摩法 

6.冥想法 

7.沉思 

8.靜坐 

四、壓力紓解—生理的管理 

1.說出壓力：傾吐是最佳宣洩心理

壓力的方法。如果傾聽者能進一

步協助釐清問題，尋出方法，會

覺得豁然開朗。 

2.寫出壓力：拿出紙筆，把感到煩 

惱、壓力之事一一列出，再列出  

可行的方法。 

3.呼出壓力：閉氣二、三秒，再微

微張開嘴巴緩緩吐氣，反覆數十

次，把握每一個呼吸的機會，將壓 
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力釋放出去。 

4.跑出壓力：跑上二、三十分鐘，

你會覺得全身溫暖，肌肉鬆弛，

緊張壓力也隨著緩慢的跑步而跑

出體外。 

5.走出壓力：雙手自然擺動，信不

而走，不要思考，慢慢走個二、

三分鐘，肌肉所承受的壓力亦隨

之消除。 

6.打出壓力：買個沙袋，對著它打

一陣子，積壓內心的壓力自有宣

洩管道。 

7.泡出壓力：浸泡熱水，水溫不要

超過 39℃，先從臍部以下，再肩

膀、頸部、最後除了頭部以外，

全部浸在熱水中。想像壓力就如

同熱水給蒸發成熱氣一般，蒸發

到空氣中。若有高血壓、心臟病，

不宜使用此法。 

 

 

 

 

 

8.甩出壓力：輕輕甩動手腕、手臂、

再逐漸加大動作，用力甩，接下

來右腿、左腿，轉而軀幹，最後

轉動頸部。 

9.唱出壓力：喜歡唱什麼，就唱什

麼，即使兒歌也無妨。 

10.其他：撕出、喊出、畫出或哭出

壓力。之後，你會好過許多，心

頭不再那般沉重。 

 

 

 

 

 

 

 
新增會員（92.6-92.8） 

 

個人會員      201  蔡秀金 

      
歡迎新會員加入 

 
捐款芳名錄（單位元） 

 
6 月份 
陳碧嬌    200  

 
7 月份 

葉淑惠   2000   簡淑媛    2400 

 
8 月份 
  林春玲    600   張江清    2400 

  王起杰    800   輝瑞大藥廠 15000 

  林曉音   1100 

 

 

 

 

92.7 

07/02  輝瑞藥廠代表至協會討論活

動事宜 

07/11、12  社工員參加『長期照護

社工人員在職訓練』 

07/17、18  社工員參加『2003高高按編：本文節錄自「老有所養—如何

照顧年老的父母」研討會課程

講義。 
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屏社會工作人員（師）初

階研習會』  

07/28  舉辦『家庭照顧健康生活講

座』 

        舉辦『92年私立老人長期照

護、養護機構評鑑後續輔導

訓練』 

07/30  舉辦『92年私立老人長期照

護、養護機構評鑑後續輔導訓

練』        

 

92.8 

08/11  孫幹事代表參加『高雄市九

十二年度第六次婦女團體

聯繫會議』 

08/13  社工員參加『九十二年度老

人福利專業人員—諮商輔

導工作坊（初階）』 

08/16  舉辦『飛燕草聯誼會』九十

二年第四次活動 

08/18  孫幹事、社工員至金齡協會

洽談活動事宜 

08/21  舉辦『老有所養—如何照顧

年老的父母』研討會 

08/27  社工員參加『九十二年度老

人福利專業人員—諮商輔

導工作坊（初階）』 

        沈理事長、孫幹事代表參加

『高雄市婦女館三週年館

慶』記者會 

        孫幹事、社工員參加『高雄

市婦女館三週年館慶』活

動協調會 

08/29  會員鍾水凉、孫幹事代表參

加『失智諮詢專線週歲誌

暨失智老人養護專業知能

提升研習』 

08/30  孫幹事、社工員參加『高雄

市婦女館三週年館慶』活

動 

在您照顧家人時，常常覺得對於照顧

病人的知識缺乏，想要找資料看卻又

不知從何找起！ 

高雄市社會局及財團法人高雄基督

教信義醫院體貼您，特別將基本的居家

照顧知能編製成一本居家照顧手冊，期

待這樣的手冊能夠滿足您照顧上的需

求，讓家中的病患能夠獲得更妥善的照

顧。 

    本會目前提供索取服務，索取辦法

如下： 

居家照顧手冊 索取辦法 

備妥回郵信封（郵資一本 10 元），註

明索取「居家照顧手冊」及姓名、電話、

聯絡地址，寄至高雄市家庭照顧者關懷協

會（807 高雄市三民區熱河一街 108 號），

我們將馬上爲您服務！ 

 

高雄市家庭照顧者關懷協會招募志工 

您對家庭照顧者有特別的感情嗎？ 

想表達您的關懷嗎？ 

我們將於今年關懷月（10、11 月）時，
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進行家庭照顧者居家問安關懷活動，歡

迎有熱誠、有愛心的您加入我們的志工

隊！  

          詳情請洽協會社工 陳小姐 


