
善用資源 與調適
銀髮可以很幸福

~何妍儀 禾荳荳老師~

115 春季班 公民週 系列講座
時間: 115年4月28日 PM 7:00    地點:基隆仁愛國小多功能教室





甚麼是「銀髮藝術」 ？

105年10月 由何妍儀老師定義。

原是研發陪伴「家人」的小愛，應安養院邀約轉「課程」

為大愛，延伸為「長期安老生活美學」，再成為「師培」

透過互動進行安全、有序、美感的活動式課程。

課程目標~溫柔愛心 + 最適方法 = 燦爛笑容。



為何需要「銀髮藝術」？

提共銀髮族~最適的安老生活銀髮藝術陪伴

 活化腦部…...強化專注力學習

 找到自信…...創造價值有信心

 身心舒壓……釋放壓力身體好

 正常作息……安定生活與情緒

 幫助社會……延緩失智與失能



社團宗旨~

 推廣銀髮藝術的理念

 助社員增能學習成長

 培植基隆人服務基隆

 促進銀髮族課程優化

 服務基隆大銀髮族群



銀髮藝術樂活社
的服務對象是？

55歲以上之大銀髮族群~

1 家中的大親子 2 獨居長者 3 社區巷弄據點

4 失智據點 5 日照中心 6 銀髮養生社區

7 安養院 8 養護中心 9 護理之家 10 安寧病房
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社會創價
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銀髮藝術的社會創價~基隆社區據點



銀髮藝術的社會創價~基隆社區據點



 https://www.youtube.com/watch?v=H1svVKtzhDk
松山寶清公園銀髮同樂會

銀髮藝術的社會創價~台北社區失智據點

https://www.youtube.com/watch?v=H1svVKtzhDk


銀髮藝術的社會創價~台北失智據點



銀髮藝術的社會創價~台北失智據點



銀髮藝術的社會創價~台北市護理之家



銀髮藝術的社會創價~台北市護理之家



歡迎加入我們
基隆社大銀髮藝術樂活社社團

一起來…認識 + 學習 + 服務

照顧家人+友善高齡臺灣

請填寫表單成為我們珍貴成員❤️感謝你❤️

https://forms.gle/ZN1UmeGW32dkkc6m9



演說大綱~

 問題與煩惱~請大家寫~~我的問題…  與 我的角色是… 。

 老化的現況與嚴重度~~全球與台灣的老化現況。

 老人福利與社會資源~~經濟、交通、醫療、長照、終身學習… 。

 台灣政府的應對政策~~何謂長照1.0 、長照2.0 、長照3.0 。

 台灣照顧者的現況與照顧者壓力自我測驗。

 「銀髮族」舒心的重要性，家庭照顧者舒心的支援與窗口。



台灣老得太快
 臺灣（世界最
快）： 從14%高齡社
會步入20%超高齡社
會，僅7年（2018-

2025年）。
 日本： 約12年。
 韓國： 約18年。
 法國： 經歷約115年。
 美國： 經歷約75

年。

關鍵影響因素：
1.「生不如死」： 出生
率極低，加上死亡人
數增加（ 2026年3月
單月死亡18,607人，
出生僅8,798人，單
月淨減近萬人。）。

2.壽命延長： 醫療技術
進步導致平均壽命增
加，高齡人口累積迅
速。

3.戰後嬰兒潮： 大批人
口步入老年。



認識超高齡社會的臺灣

國發會18日公布最新人口推估報告，65歲以上老年人口占比相對提高，
預估2025年進入超高齡社會，也就是65歲人口占比超過20%。（國發會提供）

老化



少子





臺灣…23鄉鎮超高齡，89%老人有慢性病！



失能判定工具一：日常生活活動功能評估 ADLs (巴氏量表)

失能判定工具二：工具性日常生活活動功能評估 IADLs

「巴氏量表」生活功能評估的量表工具

在1955年由美國巴爾地摩 （Baltimore）市州立醫院之物理治療
師巴希爾（Barthel），為了解住院中復健病患的進展狀況所做的
測驗；1965年此量表發表於醫學文獻，自此巴氏量表就被應用於
復健、老年病患的領域，用來測量病患的治療效果及退化的情形。

現在醫師用來評估老年患者日常生活的體能，
透過量表鑑定確認是否符合申請外籍看護。



巴氏量表評估表
ADL(日常生活活動)



巴氏量表也能申請

「到宅鑑定」

 全癱、無法自行下床／無法移動者

 需要 24 小時使用呼吸器、維生設備，重度醫療照護支持的人。
處於植物人狀態者。領有「極重度身心障礙手冊／證明」者。

 符合其中任一條件就可以向「各縣市長期照顧管理中心」或「致
電1966」申請到宅鑑定到府評估生活功能並開立巴氏量表／診
斷證明。

巴氏量表找哪一科做？復健科/家醫科/神經內科/老年醫學科



IADL (工具性日常生活活動)與環境互動的能力

通常 IADL 功能受損會比 ADL 早發生。







認識...臺灣的銀髮族不健康餘命

 台灣國人平均餘命雖逾80歲，但「不健康餘命」（失能、臥床、

慢性病纏身）已拉長至約8.47年。這代表人生最後一哩路，

平均有將近 9 年時間需依賴他人照顧。因人口老化導致個人

生活品質下降，此數據帶來更沉重的家庭社會負擔。

 性別差異：女性的不健康餘命通常高於男性，因女性平

均壽命較長，但後期失能比例也較高。



台灣老人福利與社會資源~~

經濟 、 交通 、 醫療 、 終身學習… 

老年津貼
敬老金

愛心卡
計程車
台灣大哥大

假牙
長照
敬老

樂齡大學
樂齡學習中心
社區大學
敬老大學
長青學苑
社區據點

計程車老人優惠方案主要透過各縣市政府發放的「敬老愛心悠遊卡/一卡通」
來扣抵點數，實現搭乘計程車補助。一般設籍65歲以上長者皆可申請。

專屬車隊：各縣市政府合作的敬老愛心車隊（如：台灣大車隊、大都會車隊、yoxi等，車身貼有敬老愛心識別貼紙）
搭乘大都會敬老愛心車隊，下載178叫計程車APP，確認上下車地址，
「支付」選取「敬老愛心卡」，送出確認叫車，下車即可完成支付。

https://www.mtaxi.com.tw/appdwl/
https://www.mtaxi.com.tw/appdwl/
https://www.mtaxi.com.tw/appdwl/


何為長照 1.0 ?

 《長期照顧十年計畫》（簡

稱長照1.0）指從2007至

2016年實施《長照十年計

畫》 。

 服務對象為「日常生活功能

受損」 而需要由他人提供照

顧服務的失能老人。

 包含以下四類：

 65歲以上老人。

 55至64歲的山地原住民。

 50至64歲的身心障礙者。

 僅IADLs失能且獨居之老人。



長照 1.0 的服務內容有~~ 

「長照1.0」的八大服務項目包含：

1.交通接送 2.照顧服務( 居家服務、日間照顧、家庭托顧)  

3.喘息服務 4.老人營養餐飲服務

5.輔具提供及無障礙環境修繕 6.居家護理

7.社區及居家復健 8.長期照顧機構服務。



何為長照 2.0 ?

106年1月起實施長照2.0，長照2.0的目標向前端銜接預防保健、

活力老化、減緩失能，促進長者健康福祉，提升老人生活品質；

向後端提供多目標社區式支持服務，轉銜在宅臨終安寧照顧，

減輕家屬照顧壓力，減少長照負擔。 除積極推廣社區整體照顧

模式試辦計畫、發展創新服務，建構以社區為基礎的健康照護

團隊體系，並將服務延伸銜接至出院準備服務、居家醫療等服

務。



長照2.0 的服務對象 (需經評估符合失能等級2至8級)

 65歲以上失能老人

 55歲以上失能原住民

 50歲以上失智症患者

 失能身心障礙者

 日常生活需他人協助的獨居老人或衰弱老人



長照2.0 服務項目

 照顧服務/ 交通接送/餐飲服務

 輔具購買及無障礙環境改善補助

 喘息服務長期照顧機構服務

 失智症照顧服務

 原住民族地區社區整合型服務

 小規模多機能服務

 家庭照顧者支持服務據點

 社區整合型服務中心

 複合型日間服務中心與巷弄長照站

 社區預防性照顧

 預防或延緩失能之服務

 延伸至出院準備服務

 銜接居家醫療服務

 居家失能個案家庭醫師照護服務



何為長照 3.0 ?

「長照 3.0」（長期照顧十年計畫 3.0）

為台灣因應 2025 年超高齡社會，

於 2026 年上路的升級版照護政策。

核心在於「以人為本、在地安老、安寧善終」的理念，

重點為加強醫養結合（整合中重症照護）、普及社區共生環境、

以及提升對失智與急性後期照顧的支持，使照顧更貼近日常生活。



長照 3.0 的關鍵內容與特色：

 核心目標（八大面向）： 健康促進、醫（療）照（顧）整合、積極復能、提升
機構量能、強化家庭支持、導入智慧照顧、落實安寧善終、人力專業發展。

 服務對象擴大： 納入「全年齡失智且失能者」及「急性後期整合照護對象」，
讓更多年輕型失智、中風或癌症患者受惠。

 共生社區： 建立「步行十分鐘內」即可抵達的社區照顧網，強化預防、失能與
失智照顧的整合。

 醫照無縫接軌： 加強醫院出院後的居家護理、復健及長照服務銜接，特別是針
對中重度失能者的專業需求。

 友善聘僱外籍看護家庭：
聘僱外籍看護的家庭也可使用社區式照顧服務，減輕家庭照顧者壓力。



長照 3.0 的使用範例：

 出院立即服務： 長輩中風住院，出院前醫療團隊與長照管理中心接軌

，出院當天就有居服員到府服務、物理治療師協助復健。

 共生社區照護： 社區內設立日間照顧中心或巷弄長照站，步行可達，

提供高齡者健康操、防失智課程，甚至收納年輕型失智症患者。

 困難失智照顧： 針對有情緒或行為障礙的困難照顧失智個案，提供高

專業度的權責型據點與獎勵津貼。

 智慧照護輔助： 導入遠距偵測、照護機器人等科技產品，協助監測長

輩居家安全。



基隆生小孩福利 (基隆市政府2026年最新資訊)

 生育獎勵金（市府加碼）：

 金額：2025年5月1日起，調升為每胎3萬元。

 資格：新生兒父或母其中一方，連續設籍基隆市滿10個月（含北北桃設籍期間）。

 申請：辦理出生登記時，於戶政事務所一站式通報，核准後10個工作天內匯款。

 弱勢家庭產婦與嬰兒營養補助：

 針對低收入戶，產婦每胎補助新台幣 5,000 元，嬰兒營養補助每人每次 5,000 元。

 托育與育兒福利：

 公托優先：育有3名子女以上家庭，優先入公托。

 公托保障：基隆致力推動一國中學區一公托。

 中央育兒補助（基隆市亦適用）：

 育兒津貼：自行照顧或未送托者，0-未滿5歲幼兒第一名子女每月5,000元，
第二名6,000元，第三名7,000元。

 托育補助：送托簽約保母或公設民營托嬰中心，每月補助6,000元以上。

 未來規劃（2026規劃中）：

 正研議將生育獎勵金再大幅提高（甚至規劃第一胎6萬、第二胎8萬、第三胎10萬）。



基隆區老人照護資源豐富
基隆老人照顧主要資源與服務內容：

 長期照顧中心（安養機構養護）： 提供24小時生活照顧，如暖暖博愛家園、
聯安老人長期照顧中心、尚暉老人長期照顧中心等，多集中於七堵、信義、
仁愛區。

日間照顧中心： 適合日間需要專業照顧、晚間返家的長者，如大心日間照
顧中心。

護理之家： 提供專業護理照護，如安泰護理之家。

政府福利政策：

 敬老慰問金： 65歲以上長者每人1,000元，百歲人瑞6,000元。

 特殊津貼： 中低收入老人特別照顧津貼、重病住院看護補助。

若有需要居家服務、輔具申請或長照機構查詢，建議直接洽詢基隆市政府
社會處或長期照顧管理中心， 或直接撥打 1966長照專線請求支援。

https://www.google.com/search?q=聯安老人長期照顧中心&sca_esv=671b6d2c45835e3d&sxsrf=ANbL-n6R5b4lP_VD2g3TdcseoXE99g0jKQ:1776248453410&ei=hWbfaerjGMev0-kP9s7SwAs&biw=1280&bih=495&ved=2ahUKEwiY6PfZ0--TAxUCs1YBHYGmM40QgK4QegQIBBAB&uact=5&oq=基隆區+老人照護&gs_lp=&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBDsC1EcaV5RgS5HVuJyVwI3Hkzft-tUzoWoA9bLv-UfQfgT-Y1A6dMzseMYu7tayMS4qfz2yqfk63fJzQDA5ikYAKo9ByJWlT79iHh_QihFphU0q8IE1gSsnJdc_S1BRPr03pNQu5NIE9mBN0qB4k7is-0GrcPb-qfieF2Mqm3DPY&csui=3
https://www.google.com/search?q=尚暉老人長期照顧中心&sca_esv=671b6d2c45835e3d&sxsrf=ANbL-n6R5b4lP_VD2g3TdcseoXE99g0jKQ:1776248453410&ei=hWbfaerjGMev0-kP9s7SwAs&biw=1280&bih=495&ved=2ahUKEwiY6PfZ0--TAxUCs1YBHYGmM40QgK4QegQIBBAC&uact=5&oq=基隆區+老人照護&gs_lp=&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBDsC1EcaV5RgS5HVuJyVwI3Hkzft-tUzoWoA9bLv-UfQfgT-Y1A6dMzseMYu7tayMS4qfz2yqfk63fJzQDA5ikYAKo9ByJWlT79iHh_QihFphU0q8IE1gSsnJdc_S1BRPr03pNQu5NIE9mBN0qB4k7is-0GrcPb-qfieF2Mqm3DPY&csui=3
https://www.google.com/search?q=大心日間照顧中心&sca_esv=671b6d2c45835e3d&sxsrf=ANbL-n6R5b4lP_VD2g3TdcseoXE99g0jKQ:1776248453410&ei=hWbfaerjGMev0-kP9s7SwAs&biw=1280&bih=495&ved=2ahUKEwiY6PfZ0--TAxUCs1YBHYGmM40QgK4QegQIBBAE&uact=5&oq=基隆區+老人照護&gs_lp=&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBDsC1EcaV5RgS5HVuJyVwI3Hkzft-tUzoWoA9bLv-UfQfgT-Y1A6dMzseMYu7tayMS4qfz2yqfk63fJzQDA5ikYAKo9ByJWlT79iHh_QihFphU0q8IE1gSsnJdc_S1BRPr03pNQu5NIE9mBN0qB4k7is-0GrcPb-qfieF2Mqm3DPY&csui=3
https://www.google.com/search?q=安泰護理之家&sca_esv=671b6d2c45835e3d&sxsrf=ANbL-n6R5b4lP_VD2g3TdcseoXE99g0jKQ:1776248453410&ei=hWbfaerjGMev0-kP9s7SwAs&biw=1280&bih=495&ved=2ahUKEwiY6PfZ0--TAxUCs1YBHYGmM40QgK4QegQIBBAG&uact=5&oq=基隆區+老人照護&gs_lp=&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfBDsC1EcaV5RgS5HVuJyVwI3Hkzft-tUzoWoA9bLv-UfQfgT-Y1A6dMzseMYu7tayMS4qfz2yqfk63fJzQDA5ikYAKo9ByJWlT79iHh_QihFphU0q8IE1gSsnJdc_S1BRPr03pNQu5NIE9mBN0qB4k7is-0GrcPb-qfieF2Mqm3DPY&csui=3


長照「住宿式服務機構

使用者補助方案」

 114年度「住宿式服務機

構使用者補助方案」針對

入住合法住宿式機構、經

評估達中度失能以上者，

每年最高補助12萬元，無

排富條款。本補助採一次

性發給，可減輕中重度失

能家庭經濟負擔。









114年9月1日起

放寬聘僱外籍看護家庭

可使用日照服務
• 資料來源：長期照顧司

• 建檔日期：114-07-22

• 更新時間：114-08-25

• 基隆社區式照顧式有哪些單位?

基隆市目前已設有超過100處社區照
顧關懷據點，並積極推動23處「五天
巷弄長照站」，讓長輩在熟悉環境中
生活。如需查詢具體各區最新名冊，
可至基隆市衛生局長期照顧服務管理
所網站查詢。





日間照顧中心~日照中心

為讓長輩能夠居住於自己熟悉的社區環境中並獲得妥善照顧，且使
子女能夠安心就業、獲得喘息機會，社區型日間照顧服務，白天長
者透過家人或本會交通車接送至日間照顧中心接受生活照顧服務，
促進社會參與，晚上仍可在家享受天倫之樂。

 衛福部基隆醫院附設日照中心：基隆市信義區信二路268號。

 伊甸東信社區式長照機構：基隆市信義區東信國小育德樓3樓(校園活化)

 養日間照顧中心：基隆市，電話：02-2427-8989。

 中正日間照顧中心：基隆市中正區中船路11號4樓。

 基隆市信義日間照顧中心：基隆市信義區信一路57號3樓。



日間照顧費用



個案出院後返家 搭配 1966

最常使用之長照服務項目如下：

基本身體清潔、基本日常照顧、協助進食 或管灌餵食、餐食照顧、

協助沐浴及陪伴服務、IADLs 復能、ADLs 復能照護 個別化服務計畫

（ISP）擬定與執行 營養照護、進食與吞嚥照護、困擾行為、臥床或

長期活動受限照護、居家環境安全或無障礙空間規劃、居家護理指

導與諮詢、交通接送，往（返）居家至醫療院所就醫、定期式復 健

或透析治療之交通接送、日間照顧中心喘息服務-全日/半日 機構住

宿式喘息服務、居家喘息服務、提供輔具借用。



老人安全

 老人安全手錶的核心功能為 GPS 定位防走失、SOS 一鍵求救、跌

倒偵測，適合有失智風險或獨居長者。

 「老人安全指紋」通常包含兩個層面的應用：失智或易走失長者的

指紋建檔（警政服務）以及居家生活中的指紋鎖使用。

 走失手鍊或愛心手環 提供服務對象手鍊(防銹金屬材質及記載個案編號及24小時服務專線)。

符合服務對象(註)申請資格者，由政府全額補助手鍊製作工本費250元及檔案管理費每年500元，

未符合(註)申請資格者可自費申請。



你知道失智症是什麼嗎?

失智症是一種疾病現象而不是正常的老化，很多家屬都以為患者
是老番癲、老頑固，以為人老了都是這樣，因而忽略了就醫的重
要性，但是事實上他已經生病了，應該要接受治療。

失智症（Dementia）不是單一項疾病，而是一群症狀的組合(症候
群)，它的症狀不單純只有記憶力的減退，還會影響到其他認知功
能，包括有語言能力、空間感、計算力、判斷力、抽象思考能力、
注意力等各方面的功能退化，同時可能出現干擾行為、個性改變、
妄想或幻覺等症狀，這些症狀的嚴重程度足以影響其人際關係與
工作能力。



失智症與正常老化的區別

老化

‧可能突然忘記某事，但事後會想起來。
‧若做記憶測試，可能會無法完全記住測試中的物品。

失智

‧對於自己說過的話、做過的事，完全忘記。
‧無法記住記憶測試中的物品，甚至完全忘記自己做過測試。



最常見的失智症

阿茲海默症是最常見的失智症，早期病徵最明顯的為記憶力衰退，
對時間、地點和人物的辨認出現問題，為兩種以上認知功能障礙，
屬進行性退化並具不可逆性；，美國前總統雷根即罹患此症。臨
床病程約8-10年。

額顳葉型失智症是腦部障礙以侵犯額葉及顳葉為主，特性為早期
即出現人格變化和行為控制力的喪失，常有不合常理的行為舉動
或早期語言障礙。

路易氏體失智症是退化性失智症，特性為除認知功能障礙外，在
早期就會伴隨著身體僵硬、手抖、走路不穩、重複地無法解釋的
跌倒現象。會有比較明顯的精神症狀，例如：鮮明的視或聽幻覺、
情緒不穩或疑心妄想等症狀。



基隆失智據點

 中正據點~鐵牛居家職能治療所、愛及德職能治療所

 中山據點~基隆市樂晨社會福利協會

 暖暖據點~基隆市樂晨社會福利協會

 安樂據點~居達健康事業公司附設基隆市私立居達居家長照機構

 七堵據點~基隆市樂晨社會福利協會、財團法人伊甸社會福利基金會

 仁愛據點~基隆市私立安泰護理之家

 信義據點~基隆市美滿家庭關懷協會、財團法人伊甸社會福利基金會



基隆市推「失智社區服務據點」

近年穩健成長8.3％ 暖心用心守護失智者

 「規律作息」：維持穩定生活節奏避免情緒波動。

 「主動引導」：引導長輩參與活動增加安全感與情感連結。

 「預防走失」：隨身攜帶聯絡資訊，為長輩配戴防走失手鍊或愛心手環。

 失智照護不僅是醫療與長照，更是一份對家庭的「陪伴與理解」。
透過醫療體系與社區網絡的串聯，讓長輩在超高齡社會中被看見、被尊重。

 呼籲大家：「面對失智親友，每一份關心和微笑，都是最溫暖的力量」。











家庭照顧者關懷專線《說不出口的話》1









社區整合型服務中心

長照 ABC 體系簡介

A級單位 - 社區整合型服務中心： 750處

 負責個案管理、訂定照顧計畫。

B級單位 - 複合型服務中心： 2700處

 提供包含餐飲、居家護理、復健、喘息或輔具服務等。

C級單位 - 巷弄長照站： 3750處

 提供社區預防照顧服務（如：共餐、延緩失能課程）。





台灣照顧者支援專線主要為

「0800-507272家庭照顧者關懷專線」

由中華民國家庭照顧者關懷總會

提供心理協談、資源轉介、照顧技巧指導。

申請政府長照服務（喘息服務、居服員等）

請撥打「1966」長照專線。

若為緊急危難與社福諮詢，撥打「1957」福利諮詢專線。



銀髮族舒心（心理健康與心情愉悅）重要性

1. 預防與緩解身體慢性病
心理舒暢能有效降低身體的發炎反應和慢性壓力。研究顯示，
長期心情抑鬱會增加中風、失智及身體功能衰退的風險。維持
好心情有助於管理高血壓、糖尿病和心血管疾病，降低醫藥費
用。

2. 促進社交與延緩失智
「舒心」往往伴隨著積極的社交活動。參與樂齡學習、唱歌、
社交活動等「養心」活動，能減少銀髮族的孤獨感，預防憂鬱
症，並透過心智活動來延緩大腦退化。



銀髮族舒心（心理健康與心情愉悅）重要性

3. 提升生活質量與延緩衰老

「成功老化」的原則包括身體健康、心理調適與積極社會參與。心

理舒心讓長者能以樂觀、豁達的態度（養心）

面對老化，保持生活尊嚴，從而達到身心靈的平衡。

4. 提升自我價值感

透過參與休閒活動或課程，長者能找到新的生活目標與

成就感，避免因退休而產生的失落感與寂寞。



老人舒心（心理健康與心情愉悅）重要性

1.提升生理健康與生活品質

 預防疾病與延緩衰老： 良好的心態與豁達的心情能減少痛苦和悲傷，有助
於保持心理平衡，從而對身體健康產生積極影響。相反，長期孤獨或憂鬱
會導致認知功能障礙、心血管疾病。

 提升行動力與身體機能： 心理舒暢的老人更傾向於走出家門、與人互動、
參與活動，進而提升體能，更少時間久坐或躺著。

 增加生活自主性： 尊重的態度能讓老人覺得被需要，即使老了也能保有「
存在感」與自信，避免被過度包辦而喪失生活自理能力。



2. 心理滿足與心智健康

化解孤獨感與憂鬱： 隨著退休、伴侶離去或健康退化，老人常感到焦慮

。舒心的環境（友善的照護、社交互動）能陪伴長者、預防憂鬱。

創造「被需要」的價值： 透過日常小事（如洗碗、照顧花草）或志工活

動，能讓老人獲得被尊重和肯定的感覺，這對維持心理健康至關重要。

老人舒心（心理健康與心情愉悅）重要性



3. 家庭和諧與社會連結

減輕子女負擔： 老人心情好、身體好，子女的照顧壓力便會減

輕，家庭氣氛更融洽。

促進社會參與： 透過社區據點的活動，老人能與人交談、分享

生活，與社會保持連結，避免社會隔離。

老人舒心（心理健康與心情愉悅）重要性



家庭照顧者的舒心~~多看書1

 家庭照顧者書籍多關注照顧者的心理療癒、實際照護技巧與資源連結。推

薦書籍如《我是照顧者》系列（心理勵志與照護指南）、《沒關係，你可

以哭出來》（心理療癒）、以及《守護幸福的回憶》（失智症照護）、

《銀髮族的全人關顧》 。

 多看書旨在減輕壓力、提供情感支持與實用知識。

1. 心理療癒與照顧者自我關懷

 沒關係，你可以哭出來：探討長期照護者的內在療癒之旅，提供心理慰藉。

 我是照顧者－成為照顧者篇－：分析從親人患病到成為照顧者的心理轉折。

 我是照顧者－與摯愛親人告別篇－：幫助照顧者面對離別與療癒。

 無人知曉的房間：探討照顧者在極限狀態下的身心困境與悲劇。

https://www.google.com/search?q=我是照顧者&sca_esv=ae86052cd3dc9409&biw=1280&bih=551&sxsrf=ANbL-n6ppD6Hw3gJBmTKZOdPerHV1sl24A:1776874856095&ei=aPXoadnMBZbQ2roP1PyoyAE&oq=家庭照顧者的舒心&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiGOWutuW6reeFp-mhp-iAheeahOiIkuW_gyoCCAEyBRAAGO8FMgUQABjvBTIFEAAY7wUyBRAAGO8FSOJdUABYvzZwAHgAkAEAmAFroAHdBqoBBDExLjG4AQHIAQD4AQL4AQGYAgygApsHwgIIEAAYiQUYogSYAwCSBwQxMS4xoAeBErIHBDExLjG4B5sHwgcHMC42LjUuMcgHKYAIAQ&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfDeoKTXcNc2IUCVPlg9zs6vuSyqziuBpGGvTi84Vz8nrqw1urIwqX0zH-S9_C-3Z3TkfvkC_2_KexjWDWPs-t-rg5BzS8hQnInTLIZSN_CF_8rN4Tyyw0b2YYSkGeg6_3ASspLnxczYlEkh7rqOsxyrQiw7mNDjesLPMZauVM3Mgh6JMsmSY64AnVqFaZc8lQzVHqi4hc79AL0yfonM_fs198slgDklD2PQcsBU-pletj-KDDerVGL_cgP8Cl4eSJUtARXWoYbXxEUpVRmTbdbX&csui=3&ved=2ahUKEwiXgf3r8IGUAxWWavUHHSDfD3EQgK4QegQIARAB
https://www.google.com/search?q=沒關係，你可以哭出來&sca_esv=ae86052cd3dc9409&biw=1280&bih=551&sxsrf=ANbL-n6ppD6Hw3gJBmTKZOdPerHV1sl24A:1776874856095&ei=aPXoadnMBZbQ2roP1PyoyAE&oq=家庭照顧者的舒心&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiGOWutuW6reeFp-mhp-iAheeahOiIkuW_gyoCCAEyBRAAGO8FMgUQABjvBTIFEAAY7wUyBRAAGO8FSOJdUABYvzZwAHgAkAEAmAFroAHdBqoBBDExLjG4AQHIAQD4AQL4AQGYAgygApsHwgIIEAAYiQUYogSYAwCSBwQxMS4xoAeBErIHBDExLjG4B5sHwgcHMC42LjUuMcgHKYAIAQ&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfDeoKTXcNc2IUCVPlg9zs6vuSyqziuBpGGvTi84Vz8nrqw1urIwqX0zH-S9_C-3Z3TkfvkC_2_KexjWDWPs-t-rg5BzS8hQnInTLIZSN_CF_8rN4Tyyw0b2YYSkGeg6_3ASspLnxczYlEkh7rqOsxyrQiw7mNDjesLPMZauVM3Mgh6JMsmSY64AnVqFaZc8lQzVHqi4hc79AL0yfonM_fs198slgDklD2PQcsBU-pletj-KDDerVGL_cgP8Cl4eSJUtARXWoYbXxEUpVRmTbdbX&csui=3&ved=2ahUKEwiXgf3r8IGUAxWWavUHHSDfD3EQgK4QegQIARAC
https://www.google.com/search?q=守護幸福的回憶&sca_esv=ae86052cd3dc9409&biw=1280&bih=551&sxsrf=ANbL-n6ppD6Hw3gJBmTKZOdPerHV1sl24A:1776874856095&ei=aPXoadnMBZbQ2roP1PyoyAE&oq=家庭照顧者的舒心&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiGOWutuW6reeFp-mhp-iAheeahOiIkuW_gyoCCAEyBRAAGO8FMgUQABjvBTIFEAAY7wUyBRAAGO8FSOJdUABYvzZwAHgAkAEAmAFroAHdBqoBBDExLjG4AQHIAQD4AQL4AQGYAgygApsHwgIIEAAYiQUYogSYAwCSBwQxMS4xoAeBErIHBDExLjG4B5sHwgcHMC42LjUuMcgHKYAIAQ&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfDeoKTXcNc2IUCVPlg9zs6vuSyqziuBpGGvTi84Vz8nrqw1urIwqX0zH-S9_C-3Z3TkfvkC_2_KexjWDWPs-t-rg5BzS8hQnInTLIZSN_CF_8rN4Tyyw0b2YYSkGeg6_3ASspLnxczYlEkh7rqOsxyrQiw7mNDjesLPMZauVM3Mgh6JMsmSY64AnVqFaZc8lQzVHqi4hc79AL0yfonM_fs198slgDklD2PQcsBU-pletj-KDDerVGL_cgP8Cl4eSJUtARXWoYbXxEUpVRmTbdbX&csui=3&ved=2ahUKEwiXgf3r8IGUAxWWavUHHSDfD3EQgK4QegQIARAD


2. 實用照護指南與案例，結合專業知識與案例指導日常照護技

巧

 《守護幸福的回憶》：專為失智症家庭提供的照顧專書。

 《為了這個家，我殺了我自己》：以社會寫實視角揭露兒少

照顧者困境。

 《讓家照顧你的後半輩子》：從居家環境改造與規劃角度，

減輕照顧負擔。

家庭照顧者的舒心~~多看書2



家庭照顧者的舒心~~接觸支持服務團體

家庭照顧者支持服務內容

1. 個案管理與諮詢：評估照顧者需求與壓力，連結長照資源。

2. 居家照顧技巧到府指導：專業人員到府教導照顧技能提升照顧能力。

3. 心理諮商與情緒支持：提供心理諮商、電話關懷，紓解壓力。

4. 照顧技巧訓練與工作坊：辦理系列課程，提升照顧技能與減壓知識。

5. 支持團體與社群互動：成立照顧者支持團體，分享經驗、互相支持。

6. 活動與服務轉介：舉辦紓壓活動及喘息服務轉介，讓照顧者暫時休息。

https://www.google.com/search?q=個案管理與諮詢&biw=1280&bih=551&sca_esv=ae86052cd3dc9409&sxsrf=ANbL-n6fHAepr1RucWYjKfx7HNYvct8IvQ:1776875441071&ei=sffoabeHBPfZ1e8P6O7iwQ0&oq=家庭+照顧+者+&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiEuWutuW6rSDnhafpoacg6ICFICoCCAMyBBAjGCcyBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB5ImFtQghRYzxVwAXgBkAEAmAFIoAF1qgEBMrgBAcgBAPgBAZgCA6AClwHCAgoQABhHGNYEGLADwgIFEAAY7wWYAwCIBgGQBgOSBwEzoAfWB7IHATK4B4oBwgcFMi0yLjHIBxeACAE&sclient=gws-wiz-serp&ved=2ahUKEwi4tPXb8oGUAxWFm68BHQpJHgUQgK4QegYIAQgAEAk
https://www.google.com/search?q=居家照顧技巧到府指導&biw=1280&bih=551&sca_esv=ae86052cd3dc9409&sxsrf=ANbL-n6fHAepr1RucWYjKfx7HNYvct8IvQ:1776875441071&ei=sffoabeHBPfZ1e8P6O7iwQ0&oq=家庭+照顧+者+&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiEuWutuW6rSDnhafpoacg6ICFICoCCAMyBBAjGCcyBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB5ImFtQghRYzxVwAXgBkAEAmAFIoAF1qgEBMrgBAcgBAPgBAZgCA6AClwHCAgoQABhHGNYEGLADwgIFEAAY7wWYAwCIBgGQBgOSBwEzoAfWB7IHATK4B4oBwgcFMi0yLjHIBxeACAE&sclient=gws-wiz-serp&ved=2ahUKEwi4tPXb8oGUAxWFm68BHQpJHgUQgK4QegYIAQgAEAs
https://www.google.com/search?q=心理諮商與情緒支持&biw=1280&bih=551&sca_esv=ae86052cd3dc9409&sxsrf=ANbL-n6fHAepr1RucWYjKfx7HNYvct8IvQ:1776875441071&ei=sffoabeHBPfZ1e8P6O7iwQ0&oq=家庭+照顧+者+&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiEuWutuW6rSDnhafpoacg6ICFICoCCAMyBBAjGCcyBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB5ImFtQghRYzxVwAXgBkAEAmAFIoAF1qgEBMrgBAcgBAPgBAZgCA6AClwHCAgoQABhHGNYEGLADwgIFEAAY7wWYAwCIBgGQBgOSBwEzoAfWB7IHATK4B4oBwgcFMi0yLjHIBxeACAE&sclient=gws-wiz-serp&ved=2ahUKEwi4tPXb8oGUAxWFm68BHQpJHgUQgK4QegYIAQgAEA0
https://www.google.com/search?q=照顧技巧訓練與工作坊&biw=1280&bih=551&sca_esv=ae86052cd3dc9409&sxsrf=ANbL-n6fHAepr1RucWYjKfx7HNYvct8IvQ:1776875441071&ei=sffoabeHBPfZ1e8P6O7iwQ0&oq=家庭+照顧+者+&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiEuWutuW6rSDnhafpoacg6ICFICoCCAMyBBAjGCcyBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB5ImFtQghRYzxVwAXgBkAEAmAFIoAF1qgEBMrgBAcgBAPgBAZgCA6AClwHCAgoQABhHGNYEGLADwgIFEAAY7wWYAwCIBgGQBgOSBwEzoAfWB7IHATK4B4oBwgcFMi0yLjHIBxeACAE&sclient=gws-wiz-serp&ved=2ahUKEwi4tPXb8oGUAxWFm68BHQpJHgUQgK4QegYIAQgAEA8
https://www.google.com/search?q=支持團體與社群互動&biw=1280&bih=551&sca_esv=ae86052cd3dc9409&sxsrf=ANbL-n6fHAepr1RucWYjKfx7HNYvct8IvQ:1776875441071&ei=sffoabeHBPfZ1e8P6O7iwQ0&oq=家庭+照顧+者+&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiEuWutuW6rSDnhafpoacg6ICFICoCCAMyBBAjGCcyBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB5ImFtQghRYzxVwAXgBkAEAmAFIoAF1qgEBMrgBAcgBAPgBAZgCA6AClwHCAgoQABhHGNYEGLADwgIFEAAY7wWYAwCIBgGQBgOSBwEzoAfWB7IHATK4B4oBwgcFMi0yLjHIBxeACAE&sclient=gws-wiz-serp&ved=2ahUKEwi4tPXb8oGUAxWFm68BHQpJHgUQgK4QegYIAQgAEBE
https://www.google.com/search?q=活動與服務轉介&biw=1280&bih=551&sca_esv=ae86052cd3dc9409&sxsrf=ANbL-n6fHAepr1RucWYjKfx7HNYvct8IvQ:1776875441071&ei=sffoabeHBPfZ1e8P6O7iwQ0&oq=家庭+照顧+者+&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiEuWutuW6rSDnhafpoacg6ICFICoCCAMyBBAjGCcyBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB4yBBAAGB5ImFtQghRYzxVwAXgBkAEAmAFIoAF1qgEBMrgBAcgBAPgBAZgCA6AClwHCAgoQABhHGNYEGLADwgIFEAAY7wWYAwCIBgGQBgOSBwEzoAfWB7IHATK4B4oBwgcFMi0yLjHIBxeACAE&sclient=gws-wiz-serp&ved=2ahUKEwi4tPXb8oGUAxWFm68BHQpJHgUQgK4QegYIAQgAEBM


支持服務據點 (家照據點)

全台設有許多專責的家照據點，由家照專員提供一對一的專

業服務，幫助照顧者正視自身權益，減輕長期照護的疲憊。

電話申請：撥打全國統一專線「1966」諮詢。

專業協助：致電「家庭照顧者關懷專線」：0800-50-7272

在地服務：洽詢各縣市的家庭照顧者支持服務據點。
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