
手足照顧者的故事



關於我

● 蔡宜庭
● 伊甸基金會精神疾病照顧者專線志工（2020 - Now ）
● 實踐大學家庭諮商與輔導碩士班學生（2021 - Now）
● 台大政治系畢業（2013-2018）



我的家屬經驗：1. 國高中時期

● 手足生病（姊姊）

● 無語述說的艱難

- 根本不知道發生什麼事

- 即便知道，但不被理解



2. 大學時期：在學輔中心開始諮商

● 因為情感困擾而開始諮商（當時與伴侶相處不

順利）

● 全部的晤談都在討論家庭關係：第一次了解到

家庭對自己的影響甚劇



3. 釐清自己與家庭的關係：
重複逃離與歸來的循環

● 即便離開家（物理上的情緒截斷）但只要快樂

就感覺罪惡

● 不知如何面對家人的受苦

● 只要一有能量就返家，被耗損殆盡再逃離



4. 成為精神疾病照顧者專線志工

● 參與志工的幫助與體會

1. 對疾病知識的認識與了解：首次有系統的理解

相關知識（疾病、藥物、資源等），得以為自

己與家人曾經發生過的事命名

2. 獲得多元的觀點：在志工的培訓中接觸不同身

份、不同觀點的人（照顧者、當事人、工作者

等）



4. 成為精神疾病照顧者專線志工

● 參與志工的幫助與體會

3. 找到語言述說

4. 在關係中獲得療癒



4. 如何助人？

● 參與志工的幫助與體會

3. 找到語言述說

4. 在關係中獲得療癒



4. 如何助人？

我過去的擔心 & 害怕 我的改變

如何
陪伴？

。我不像當事人那麼
痛苦，我安慰的話會
不會只是幹話？

。是不是不能安慰？
不能說加油？不能說
我懂？

。學會同理心
不要評價、不要給建議、
聆聽



4. 如何助人？

我過去的擔心 & 害怕 我的改變

如何
陪伴？

。只有聆聽很無助，
我好像沒辦法做什
麼……

。我不認同他，我的
陪伴很假……。

。肯定
「我聽到了」、「你會
這樣想一定有你的原
因。」、「我有點難想
像、但你會這樣感覺。」

。詢問對方
「我做什麼會比較好？」



5. 現在的生活與關係……

● 思考界線與耗損：關係有不同的選項



5. 如何自助……

● 「了解」本身，找到語言說出自己發生什麼事、
理解家庭發生什麼事、發生的事情對自己的影
響，本身就是一種賦能。

● 倘若對象是朋友 & 伴侶等等？
 表達意願、設定界線但不是拒絕對方

● 找到自己的支持資源



身為家屬/照顧者/陪伴者
我該注意甚麼



迷思 合理的想法

只要他好就好，我沒關係

我要用生命中的每一分、每一秒來照
顧/陪伴他，直到他痊瘉為止！

我一個人承擔就好，我還撐得下去！

為了照顧/陪伴好他，我不該抱怨、生
氣，也沒有時間沮喪！

他的情緒是我的責任，他狀況不好是
我做的不夠多！



迷思 合理的想法

只要他好就好，我沒關係
唯有我健康快樂，才會有健康快樂的
家人/朋友

我要用生命中的每一分、每一秒來照
顧/陪伴他，直到他痊瘉為止！

唯有適當地讓自己喘息，才能有更好
的照護/陪伴品質，有足夠休息，才能
照顧好他！

我一個人承擔就好，我還撐得下去！
如果有更多人的協助，照護/陪伴工作
可以做得更好，支援愈多，愈能事半
功倍。

為了照顧/陪伴好他，我不該抱怨、生
氣，也沒有時間沮喪！

我該誠實面對自己的情緒，並給情緒
一個出口。

他的情緒是我的責任，他狀況不好是
我做的不夠多！

我不是該「負責任」的人，我在能做
的範圍內盡全力就好。



迷思 合理的想法

我每天照顧一個可能不會復原的人，
對社會沒有貢獻，沒賺錢又沒社會
地位，我是個沒用的人。

照顧/陪伴是天經地義的，沒什麼
好鼓勵的。

照顧家人已夠讓人操煩的，不用跟
別人說，而且跟別人說也沒有用。

太累了，沒時間記照顧的細節，就
算寫了，也沒人會看。

在照顧家人期間，我應把自己所有
事放下，等以後再說。



迷思 合理的想法

我每天照顧一個可能不會復原的人，
對社會沒有貢獻，沒賺錢又沒社會
地位，我是個沒用的人。

照顧生病人對整個家庭、對社會都有重要
的貢獻。我是有價值、值得尊敬的，我做
的是很有價值的事！

照顧/陪伴是天經地義的，沒什麼
好鼓勵的。

我做的事很重要，值得鼓勵與肯定！應多
與他人交流與學習照護技巧。肯定並獎賞
自己。

照顧家人已夠讓人操煩的，不用跟
別人說，而且跟別人說也沒有用。

我應該多多和有相同經驗的人交流，學習
更多寶貴經驗。

太累了，沒時間記照顧的細節，就
算寫了，也沒人會看。

寫下照顧日誌，方便他人接手，分享自己
的照顧方法，可增加他人照顧的成功經驗。

在照顧家人期間，我應把自己所有
事放下，等以後再說。

即使須照顧家人，我也會在條件許可下，
盡量維持我原有的社交圈及活動。



 希望與學習
 修正期望
 評估責任
 保有自我

照顧/陪伴者的歷程



 照顧這件事：一次只能踏出一步
 當家人生病了，需要建立新的生活秩序
 對於大多數的照顧情形裡，彈性是關鍵

 日常生活是基本：吃得健康、運動、好好睡覺、
和朋友親戚說話。

 即使是最忙碌的時刻，一點喘息的時間仍會幫
助很大。

照顧的原則



 研究顯示，照顧者常常可能有更多的健康困擾，
身體上和情緒上都是。

 有時候，你甚至需要給自己允許去照顧你自己

照顧自己



 認識自己：知道自己的限制
 認識壓力：了解如何因應自己的情緒
 設定界線：知道關係的限制

照顧自己



 支持團體—和懂你的人分享、社交活動
 身體的放鬆：運動、按摩、太極、伸展肌肉、

瑜珈、泡澡...
 靜坐、聽音樂
 深呼吸：「4：6」、「ㄈㄨ」
 自我整理：自我書寫、諮商、表達性藝術治療

 善用資源

照顧自己的方法



 創造治療協議的四個步驟：
1. 傾聽
2. 同理
3. 贊同
4. 結為伙伴

照顧陪伴的方法



一、傾聽
1. 對患有精神疾病有何想法
2. 對藥物治療的態度
3. 對自己能做與不能做的事的概念
4. 對未來的希望與期許
5. 因為疾病造成的認知缺陷

照顧陪伴的方法



二、同理
1. 同理心打開機會之窗
2. 表達你能體會對方的挫折、害怕、不適、願望
3. 用反映式傾聽表達同理心

照顧陪伴的方法



三、贊同
1. 將對方的體驗正常化
2. 只討論對方察覺到的問題/症狀
3. 檢視在治療方面已知的優缺點
4. 糾正錯誤的概念
5. 反映並強調已知的效益
6. 同意彼此有歧見

照顧陪伴的方法



四、結為伙伴
1. 是他的決定而非我們的決定

照顧陪伴的方法



精神疾病相關資源







1. 不是政府設立的或是NGO設立的才是資源，除了正
式與外在資源，也要注意內在資源、非正式資源
（朋友、家人）

2. 資源每個人的使用跟適用不同，經驗也會不同，適
時調整期待

3. 在學校時可善用學校資源（心輔、學輔）



伊甸

活泉之家

精神疾病

照顧者專線

敲敲話行動

入家團隊

（小）

活泉之家
真福之家



精神疾病照顧者專線02-2230-8830

有經驗的照顧者提供諮詢與建議，讓第一次面對生病家
人的照顧者降低無助感，在處理家人疾病狀況的過程中，

也因著有他人的陪伴而能減少焦慮。



「照顧者接聽的照顧者專線」

● 家屬經驗的獨特性

各種照顧小技巧（EX：吃藥物口乾含冰塊）、如何

設定界線、照顧自己的方法等。

● 「我也是家屬」

感同身受的陪伴、比較不擔心被批判、從資深家屬

的經驗看到希望。



精神疾病照顧者專線02-2230-8830

● 1、服務時間：

週一至週五 13:30-20:30

● 2、服務項目：

照顧者情緒支持與協談、精神疾病相關知識提供、

社會福利資源連結、照顧者課程與講座、照顧者支

持與培力團體、照顧者的政策與權利倡導



伊甸

活泉之家

精神疾病

照顧者專線

敲敲話行動

入家團隊

（小）

活泉之家
真福之家



推薦書單

● 躁鬱症書籍：《躁鬱之心》

● 思覺失調書籍：《他不知道他病了》《媽媽生病日記》

● 憂鬱書籍：《憂鬱的演化》、《憂鬱症的情緒取向治療》

● 精神醫療類書籍：《心靈的傷，身體會記住》《救救正常人》《背離親緣》

● 家屬書籍：《走過愛的蠻荒》



Q&A

● 面對親友有精神困擾時，會有相處上的摩擦，或疑似被情緒勒索，該如何

回應？

1. 挑時機溝通

2. 設立清楚界線

3. 協助建立支持網：Safety plan，雞蛋不要在同個籃子裡

4. 問問自己，想要甚麼樣的關係？



Q&A

● 一定要陪伴跟同行嗎？有沒有離開或判斷何時提供陪伴的方式？

● 如何保持界線



Q&A

● 如果我是助人科系學生/助人工作者，對方對我有專業期待該怎麼辦？

 澄清雙重身分，朋友所能提供與助人者能提供的差異



Q&A

● 如何在與疾病經驗者互動時，避免再製壓迫與汙名？

 保持好奇、保持彈性、保持對話



Q&A

● 在接線或助人工作中，如何應對因工作出現的情緒與感受



如果你是陪伴者或家屬

● plan for the worst, hope for the best

● 先了解自己，在關係中保持對話，來回核對，核對自己的意願，核對對方

的狀態

● 撥打照顧者專線02-2230-8830



如果你是疾病經驗者

● 建立可信任的網絡

● 善用資源

● 設立安全的關係，相信對方會誠實對你表達自己的需求





今日分享活饋



Q&A Thanks

FB搜尋：瘋靡

https://www.facebook.com/popularcrazy

FB 方格子：部落格


