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同行關顧現晚情同行關顧現晚情同行關顧現晚情同行關顧現晚情
照顧者的正向心靈健康照顧者的正向心靈健康照顧者的正向心靈健康照顧者的正向心靈健康

臨床心理學家臨床心理學家臨床心理學家臨床心理學家

關智冰女士關智冰女士關智冰女士關智冰女士

2015年年年年4月月月月18日日日日

照顧者的心理健康照顧者的心理健康照顧者的心理健康照顧者的心理健康

• 負面情緒負面情緒負面情緒負面情緒 : 焦慮焦慮焦慮焦慮、、、、憂慮憂慮憂慮憂慮

• 正面情緒正面情緒正面情緒正面情緒 : 快樂快樂快樂快樂、、、、人生滿足感人生滿足感人生滿足感人生滿足感
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減低負面情緒減低負面情緒減低負面情緒減低負面情緒/感受感受感受感受
憤怒憤怒憤怒憤怒/埋怨情緒埋怨情緒埋怨情緒埋怨情緒

• 需要需要需要需要 : 為什麽為什麽為什麽為什麽

– 不如意不如意不如意不如意?

– 自尊受傷害自尊受傷害自尊受傷害自尊受傷害? (自尊感自尊感自尊感自尊感?)

– 管教時不聽話管教時不聽話管教時不聽話管教時不聽話?

– ‘不能忍受不能忍受不能忍受不能忍受’的人與事的人與事的人與事的人與事?

• 埋怨埋怨埋怨埋怨(‘為什麼發生在我身上為什麼發生在我身上為什麼發生在我身上為什麼發生在我身上’) 。。。。往往使人更加不快樂往往使人更加不快樂往往使人更加不快樂往往使人更加不快樂。。。。

• 對沒法控制或不能改變的事情存著奢望對沒法控制或不能改變的事情存著奢望對沒法控制或不能改變的事情存著奢望對沒法控制或不能改變的事情存著奢望，，，，例如對智障的子例如對智障的子例如對智障的子例如對智障的子
女希望他會回復智能女希望他會回復智能女希望他會回復智能女希望他會回復智能。。。。(‘幫了什麽幫了什麽幫了什麽幫了什麽，，，，又不能令他聰明返又不能令他聰明返又不能令他聰明返又不能令他聰明返’)

• 習慣批評得快習慣批評得快習慣批評得快習慣批評得快、、、、饒恕得慢饒恕得慢饒恕得慢饒恕得慢 - (怨恨多怨恨多怨恨多怨恨多)

• 憤怒與癌病憤怒與癌病憤怒與癌病憤怒與癌病

• 保持心情平穩喜樂保持心情平穩喜樂保持心情平穩喜樂保持心情平穩喜樂

• 你是可以改變的你是可以改變的你是可以改變的你是可以改變的

減低負面情緒減低負面情緒減低負面情緒減低負面情緒/感受感受感受感受
擔憂情緒擔憂情緒擔憂情緒擔憂情緒(焦慮焦慮焦慮焦慮、、、、恐懼恐懼恐懼恐懼)

• 人習以為常人習以為常人習以為常人習以為常 (人常常恐懼焦慮將來一些不肯定的事而人常常恐懼焦慮將來一些不肯定的事而人常常恐懼焦慮將來一些不肯定的事而人常常恐懼焦慮將來一些不肯定的事而
這些憂慮卻不能改變實際的情況這些憂慮卻不能改變實際的情況這些憂慮卻不能改變實際的情況這些憂慮卻不能改變實際的情況)

• 所以憂慮是個騙子所以憂慮是個騙子所以憂慮是個騙子所以憂慮是個騙子

• 不同的思想會帶來不同的不同的思想會帶來不同的不同的思想會帶來不同的不同的思想會帶來不同的

– 接受乳癌接受乳癌接受乳癌接受乳癌治治治治療的婦人療的婦人療的婦人療的婦人

– 積極正面積極正面積極正面積極正面 (50%生存了生存了生存了生存了15年年年年)

– 擔憂無奈擔憂無奈擔憂無奈擔憂無奈 (15%生存了生存了生存了生存了15年年年年)

– 擔憂無奈情緒擔憂無奈情緒擔憂無奈情緒擔憂無奈情緒/感受感受感受感受會會會會使人體的壓力荷爾蒙大大提使人體的壓力荷爾蒙大大提使人體的壓力荷爾蒙大大提使人體的壓力荷爾蒙大大提
升升升升，，，，對身心對身心對身心對身心健康健康健康健康產生極大負面的影響產生極大負面的影響產生極大負面的影響產生極大負面的影響
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• 擔憂其實無用擔憂其實無用擔憂其實無用擔憂其實無用 : 所以任何你不能控制的事物均需所以任何你不能控制的事物均需所以任何你不能控制的事物均需所以任何你不能控制的事物均需
要你要你要你要你操練才可以改變操練才可以改變操練才可以改變操練才可以改變 (就像運動使身體好就像運動使身體好就像運動使身體好就像運動使身體好，，，，操練操練操練操練不不不不
憂慮憂慮憂慮憂慮可以改善我們心可以改善我們心可以改善我們心可以改善我們心健康健康健康健康)。。。。

• 就像毒品一樣要去介掉就像毒品一樣要去介掉就像毒品一樣要去介掉就像毒品一樣要去介掉 -你會賺了時間及快樂你會賺了時間及快樂你會賺了時間及快樂你會賺了時間及快樂。。。。

• 要對付憂慮或焦慮要對付憂慮或焦慮要對付憂慮或焦慮要對付憂慮或焦慮，，，，把自己把自己把自己把自己忙碌著忙碌著忙碌著忙碌著就能夠轉移就能夠轉移就能夠轉移就能夠轉移。。。。

• 你需要盡你所能去行動你需要盡你所能去行動你需要盡你所能去行動你需要盡你所能去行動，，，，你不需要憂慮你不需要憂慮你不需要憂慮你不需要憂慮。。。。

• 你是可以改變的你是可以改變的你是可以改變的你是可以改變的

減低負面情緒減低負面情緒減低負面情緒減低負面情緒/感受感受感受感受
抑鬱情緒抑鬱情緒抑鬱情緒抑鬱情緒

• 覺得失去了一些非常重要及有價值的東西覺得失去了一些非常重要及有價值的東西覺得失去了一些非常重要及有價值的東西覺得失去了一些非常重要及有價值的東西 (失戀失戀失戀失戀、、、、
失去了經濟的支持失去了經濟的支持失去了經濟的支持失去了經濟的支持)

• ‘因孩子失去面子因孩子失去面子因孩子失去面子因孩子失去面子’ 而抑鬱而抑鬱而抑鬱而抑鬱 (導致失去快樂導致失去快樂導致失去快樂導致失去快樂、、、、失去與失去與失去與失去與
孩子的關係家庭孩子的關係家庭孩子的關係家庭孩子的關係家庭、、、、失去家庭失去家庭失去家庭失去家庭) 。。。。孩子的能力真的反孩子的能力真的反孩子的能力真的反孩子的能力真的反
映了你的價值嗎映了你的價值嗎映了你的價值嗎映了你的價值嗎？？？？
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加添正面情緒加添正面情緒加添正面情緒加添正面情緒/感受感受感受感受
接納接納接納接納

• 不滿來自比較不滿來自比較不滿來自比較不滿來自比較 : 比較比較比較比較(誰的家庭關係好誰的家庭關係好誰的家庭關係好誰的家庭關係好)享受及欣賞享受及欣賞享受及欣賞享受及欣賞
孩子孩子孩子孩子。。。。 (‘若不是有這個孩子若不是有這個孩子若不是有這個孩子若不是有這個孩子，，，，我應該是快快活活我應該是快快活活我應該是快快活活我應該是快快活活
的的的的’)

• 尊嚴受損尊嚴受損尊嚴受損尊嚴受損 - ‘唔愛面子唔愛面子唔愛面子唔愛面子，，，，衹愛孩子衹愛孩子衹愛孩子衹愛孩子’

加添正面情緒加添正面情緒加添正面情緒加添正面情緒/感受感受感受感受
正面看被照顧者正面看被照顧者正面看被照顧者正面看被照顧者

• 不去看短處不去看短處不去看短處不去看短處 : ‘他他他他(智障智障智障智障)不明白我不明白我不明白我不明白我’ 、、、、 ‘他他他他(傷殘傷殘傷殘傷殘)不能不能不能不能
回報我回報我回報我回報我’ 、、、、 ‘他他他他(精神病精神病精神病精神病)不能支持我不能支持我不能支持我不能支持我’ 。。。。

• 多去看長處多去看長處多去看長處多去看長處 : 欣賞智障的天真欣賞智障的天真欣賞智障的天真欣賞智障的天真、、、、純情等純情等純情等純情等

• 常常以積極的態度面對難處常常以積極的態度面對難處常常以積極的態度面對難處常常以積極的態度面對難處，，，，接受挑戰接受挑戰接受挑戰接受挑戰。。。。學多一學多一學多一學多一
點點點點 (照顧照顧照顧照顧、、、、管教管教管教管教、、、、尋求資源尋求資源尋求資源尋求資源)

• 多點與快樂正面的人親近多點與快樂正面的人親近多點與快樂正面的人親近多點與快樂正面的人親近
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加添正面情緒加添正面情緒加添正面情緒加添正面情緒/感受感受感受感受
增加自己的生命情趣增加自己的生命情趣增加自己的生命情趣增加自己的生命情趣

• 做自己喜歡的事去令自己開心做自己喜歡的事去令自己開心做自己喜歡的事去令自己開心做自己喜歡的事去令自己開心，，，，去細味人生去細味人生去細味人生去細味人生。。。。覺覺覺覺
得生命枯燥時得生命枯燥時得生命枯燥時得生命枯燥時，，，，快找些興趣及目標快找些興趣及目標快找些興趣及目標快找些興趣及目標。。。。

(新嘗試新嘗試新嘗試新嘗試 -游泳游泳游泳游泳)

不容許你認為負面的事物擴散而使無奈情緒無限增不容許你認為負面的事物擴散而使無奈情緒無限增不容許你認為負面的事物擴散而使無奈情緒無限增不容許你認為負面的事物擴散而使無奈情緒無限增
加加加加，，，，生命有好有壞的一面生命有好有壞的一面生命有好有壞的一面生命有好有壞的一面，，，，你已決定要快樂嗎你已決定要快樂嗎你已決定要快樂嗎你已決定要快樂嗎? 

你有選擇你有選擇你有選擇你有選擇 (離婚例子離婚例子離婚例子離婚例子)。。。。

• 有些人會說有些人會說有些人會說有些人會說 : ’我不會快樂的除非我不會快樂的除非我不會快樂的除非我不會快樂的除非…’ -切勿揀選一切勿揀選一切勿揀選一切勿揀選一
些不可能的情況去使自己一輩子都不快樂些不可能的情況去使自己一輩子都不快樂些不可能的情況去使自己一輩子都不快樂些不可能的情況去使自己一輩子都不快樂。。。。

加添正面情緒加添正面情緒加添正面情緒加添正面情緒/感受感受感受感受
常常感謝讚美常常感謝讚美常常感謝讚美常常感謝讚美

• 正向心理學家發現感恩和讚美可以治療抑鬱正向心理學家發現感恩和讚美可以治療抑鬱正向心理學家發現感恩和讚美可以治療抑鬱正向心理學家發現感恩和讚美可以治療抑鬱。。。。

• “應當一無掛慮應當一無掛慮應當一無掛慮應當一無掛慮，，，，只要凡事藉著禱告只要凡事藉著禱告只要凡事藉著禱告只要凡事藉著禱告、、、、祈求祈求祈求祈求，，，，和感和感和感和感
謝謝謝謝，，，，將你們所要的告訴神將你們所要的告訴神將你們所要的告訴神將你們所要的告訴神。。。。” (腓力比書腓力比書腓力比書腓力比書4：：：：6-7)
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加添正面情緒加添正面情緒加添正面情緒加添正面情緒/感受感受感受感受
處理壓力處理壓力處理壓力處理壓力

• 壓力壓力壓力壓力 -不是因為工作太多不是因為工作太多不是因為工作太多不是因為工作太多，，，，乃是因為乃是因為乃是因為乃是因為想得太多想得太多想得太多想得太多負負負負
面引致精力盡耗面引致精力盡耗面引致精力盡耗面引致精力盡耗。。。。

• 腦筋是用來思考計劃腦筋是用來思考計劃腦筋是用來思考計劃腦筋是用來思考計劃，，，，最好不要用來想過往或將最好不要用來想過往或將最好不要用來想過往或將最好不要用來想過往或將
來的事來的事來的事來的事 (免得你晚上睡不著免得你晚上睡不著免得你晚上睡不著免得你晚上睡不著) 。。。。需把兩話分辨清楚需把兩話分辨清楚需把兩話分辨清楚需把兩話分辨清楚 : 
計劃用某種管教方法去改變子女行為是計劃用某種管教方法去改變子女行為是計劃用某種管教方法去改變子女行為是計劃用某種管教方法去改變子女行為是思考和計思考和計思考和計思考和計
劃劃劃劃；；；；不斷聯想到孩子將來很壞的境況是不過是不斷聯想到孩子將來很壞的境況是不過是不斷聯想到孩子將來很壞的境況是不過是不斷聯想到孩子將來很壞的境況是不過是單單單單
單想象單想象單想象單想象。。。。

“子女會否成功子女會否成功子女會否成功子女會否成功?/能否適應社會能否適應社會能否適應社會能否適應社會?/會否被傷害會否被傷害會否被傷害會否被傷害?”又是又是又是又是
憂慮的問題憂慮的問題憂慮的問題憂慮的問題，，，，都是你不能控制的問題都是你不能控制的問題都是你不能控制的問題都是你不能控制的問題。。。。
正如你努力去解決問題正如你努力去解決問題正如你努力去解決問題正如你努力去解決問題，，，，你要努力去拒絕憂慮你要努力去拒絕憂慮你要努力去拒絕憂慮你要努力去拒絕憂慮。。。。

加添正面情緒加添正面情緒加添正面情緒加添正面情緒/感受感受感受感受
人生意義或目的人生意義或目的人生意義或目的人生意義或目的

• 做你覺得有意義的事情能使你覺得充滿朝做你覺得有意義的事情能使你覺得充滿朝做你覺得有意義的事情能使你覺得充滿朝做你覺得有意義的事情能使你覺得充滿朝
氣氣氣氣。。。。

• 生命若果有些目標生命若果有些目標生命若果有些目標生命若果有些目標 (例如例如例如例如“溫馨家庭溫馨家庭溫馨家庭溫馨家庭” ) ，，，，它它它它
就能推動著你就能推動著你就能推動著你就能推動著你。。。。 “我要做最好的爸爸我要做最好的爸爸我要做最好的爸爸我要做最好的爸爸” 
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促進大家的關係促進大家的關係促進大家的關係促進大家的關係

2個極端個案個極端個案個極端個案個極端個案

• 輕度智障輕度智障輕度智障輕度智障/女女女女

• 性問題性問題性問題性問題, 壞脾氣壞脾氣壞脾氣壞脾氣

• 家中的家中的家中的家中的 “害群之馬害群之馬害群之馬害群之馬”

• 家中情緒帶返中心家中情緒帶返中心家中情緒帶返中心家中情緒帶返中心

• 改善後改善後改善後改善後…

• 不快樂因看不見改善不快樂因看不見改善不快樂因看不見改善不快樂因看不見改善
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• 輕中度智障輕中度智障輕中度智障輕中度智障, 強迫症強迫症強迫症強迫症/男男男男

• 沒有嚴重行為問題沒有嚴重行為問題沒有嚴重行為問題沒有嚴重行為問題 (心急心急心急心急, 焦慮焦慮焦慮焦慮, 忍不住要等候忍不住要等候忍不住要等候忍不住要等候, 不不不不
斷拍打人斷拍打人斷拍打人斷拍打人/物及不能集中上堂物及不能集中上堂物及不能集中上堂物及不能集中上堂)

• 初期無法接受因她是女強人初期無法接受因她是女強人初期無法接受因她是女強人初期無法接受因她是女強人

• 慢慢反而覺得感恩慢慢反而覺得感恩慢慢反而覺得感恩慢慢反而覺得感恩, 因為上帝教懂她學會了教孩子因為上帝教懂她學會了教孩子因為上帝教懂她學會了教孩子因為上帝教懂她學會了教孩子
的秘訣在於看重孩子的優點的秘訣在於看重孩子的優點的秘訣在於看重孩子的優點的秘訣在於看重孩子的優點

• 她由驕傲的性格變成謙卑以致認識她由驕傲的性格變成謙卑以致認識她由驕傲的性格變成謙卑以致認識她由驕傲的性格變成謙卑以致認識 神神神神, 為此而感為此而感為此而感為此而感
恩恩恩恩

3R (關係關係關係關係)
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1R (照顧者與專業人士的關係照顧者與專業人士的關係照顧者與專業人士的關係照顧者與專業人士的關係)

• 社工社工社工社工、、、、治療師治療師治療師治療師、、、、心理學家心理學家心理學家心理學家

• 被關懷及聆聽的感覺大重要被關懷及聆聽的感覺大重要被關懷及聆聽的感覺大重要被關懷及聆聽的感覺大重要 : 不忘在給予資源幫不忘在給予資源幫不忘在給予資源幫不忘在給予資源幫
助的同時給予情緒支持和建立關係助的同時給予情緒支持和建立關係助的同時給予情緒支持和建立關係助的同時給予情緒支持和建立關係。。。。不決定於時不決定於時不決定於時不決定於時
間多與小間多與小間多與小間多與小，，，，而是用真誠而是用真誠而是用真誠而是用真誠 (專心專心專心專心、、、、真心真心真心真心、、、、關心地與他關心地與他關心地與他關心地與他
溝通溝通溝通溝通)

• 可有其他的關係可有其他的關係可有其他的關係可有其他的關係 : 家人支持及社交圈子家人支持及社交圈子家人支持及社交圈子家人支持及社交圈子

2R (照顧者與子女的關係照顧者與子女的關係照顧者與子女的關係照顧者與子女的關係)

• 化時間與他一起並沒有什麼目的化時間與他一起並沒有什麼目的化時間與他一起並沒有什麼目的化時間與他一起並沒有什麼目的(訓練訓練訓練訓練)，，，，衹想關懷衹想關懷衹想關懷衹想關懷
及愛及愛及愛及愛

• 把專注自己放到對方身上把專注自己放到對方身上把專注自己放到對方身上把專注自己放到對方身上

• 仍可以為他做什麼仍可以為他做什麼仍可以為他做什麼仍可以為他做什麼? 無條件的愛無條件的愛無條件的愛無條件的愛

• ‘本著愛走下去本著愛走下去本著愛走下去本著愛走下去’

• 還是享受這關係吧還是享受這關係吧還是享受這關係吧還是享受這關係吧! 

• 社工社工社工社工、、、、治療師治療師治療師治療師、、、、心理學家都可以促進他們的關係心理學家都可以促進他們的關係心理學家都可以促進他們的關係心理學家都可以促進他們的關係
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3R (個人與神的關係個人與神的關係個人與神的關係個人與神的關係
心靈最高的層面心靈最高的層面心靈最高的層面心靈最高的層面)

• 對於似乎無法改變命運對於似乎無法改變命運對於似乎無法改變命運對於似乎無法改變命運，，，，感覺能力有限感覺能力有限感覺能力有限感覺能力有限(自己有重自己有重自己有重自己有重
病後大為減少照顧子女的能力病後大為減少照顧子女的能力病後大為減少照顧子女的能力病後大為減少照顧子女的能力)或甚至覺得或甚至覺得或甚至覺得或甚至覺得”沒有沒有沒有沒有
出路出路出路出路” (丈夫丈夫丈夫丈夫/妻子不接納有關的子女妻子不接納有關的子女妻子不接納有關的子女妻子不接納有關的子女、、、、不忍看見子不忍看見子不忍看見子不忍看見子
女受苦等女受苦等女受苦等女受苦等)

• 任何時間覺得人不解幫助時任何時間覺得人不解幫助時任何時間覺得人不解幫助時任何時間覺得人不解幫助時，，，，衹有上帝的大能才衹有上帝的大能才衹有上帝的大能才衹有上帝的大能才
可以可以可以可以。。。。

• 想要有快樂想要有快樂想要有快樂想要有快樂 : 無條件的愛無條件的愛無條件的愛無條件的愛?到底什麼才是真正的愛到底什麼才是真正的愛到底什麼才是真正的愛到底什麼才是真正的愛、、、、
那種令人快樂的愛那種令人快樂的愛那種令人快樂的愛那種令人快樂的愛? 若果我自己都沒有經歷過愛若果我自己都沒有經歷過愛若果我自己都沒有經歷過愛若果我自己都沒有經歷過愛?

經歷上帝的愛經歷上帝的愛經歷上帝的愛經歷上帝的愛。。。。

負面消極的做法負面消極的做法負面消極的做法負面消極的做法 正面積極的做法正面積極的做法正面積極的做法正面積極的做法

• 與其怨天由人與其怨天由人與其怨天由人與其怨天由人/憤怒憤怒憤怒憤怒

• 與其排斥子女與其排斥子女與其排斥子女與其排斥子女

• 與其看子女的弱點與其看子女的弱點與其看子女的弱點與其看子女的弱點

• 與其整日幻想一個理想的與其整日幻想一個理想的與其整日幻想一個理想的與其整日幻想一個理想的
子女子女子女子女

• 與其滿腦子想著與其滿腦子想著與其滿腦子想著與其滿腦子想著 ’沒有希望沒有希望沒有希望沒有希望’

而消沉下去而消沉下去而消沉下去而消沉下去

• 與其單單靠自己與其單單靠自己與其單單靠自己與其單單靠自己

• 與其單靠自己及人與其單靠自己及人與其單靠自己及人與其單靠自己及人

• 不如積極處理不如積極處理不如積極處理不如積極處理

• 不如接受及享受子女不如接受及享受子女不如接受及享受子女不如接受及享受子女

• 不如看子女的優點不如看子女的優點不如看子女的優點不如看子女的優點

• 不如接受子女是獨特的不如接受子女是獨特的不如接受子女是獨特的不如接受子女是獨特的

• 不如實際計劃可以做什麼不如實際計劃可以做什麼不如實際計劃可以做什麼不如實際計劃可以做什麼

• 不如嘗試向別人尋求幫助不如嘗試向別人尋求幫助不如嘗試向別人尋求幫助不如嘗試向別人尋求幫助

• 不如嘗試倚靠不如嘗試倚靠不如嘗試倚靠不如嘗試倚靠 神神神神
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