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認知障礙症照顧者面對的問題 

1. 長時間的照顧工作 

2. 情緒及壓力問題 

3. 與患者或家人之間的磨擦 



一般對照顧者支援的方法 

• 照顧技巧訓練 

• 日間長者中心 

• 暫託服務 

• 家居支援服務 

• 照顧者小組分享 

• 安老院舍 



認識靜觀 

• 靜觀（又稱正念）是近年流行的身心健康療法 
意思是指有意識地，不加批判地將注意力集中於此時此刻，
觀察自我的情緒、身體、動作和感覺，活在當下， 
並以中立的態度去留心當下一刻，從而使心境達到平靜。 
 

過去的事情 將來的事情 

當下（現在） 

  什麼是靜觀？ 



靜觀練習 

• 美國的卡巴金博士 (Dr. Jon Kabat-Zinn ) 於七十年代發展出靜觀減壓

課程 (為期八星期，每星期一節約2.5小時) 

• 課程內容主要是讓參加者透過一系列的靜觀練習，如靜觀呼吸、

靜觀步行和靜觀進食，從而增加參加者對當下自己的身體、情緒

和思想反應的自我覺察能力 

• 臨床研究發現，恆常修習靜觀對個人有以下的好處： 

• 加強覺察力和專注力 

• 增加正面情緒，減少負性情緒和相關的負面思維 

• 加強短暫記憶和思巧靈活性 

• 加強抵禦壓力的能力 

 
 



靜觀用於認知障礙症照顧者 

• 相關的研究較少 
 

• 只有歐美國家的研究 
 

• 有短期的減壓效果 
 

• 靜觀課程的內容不同 
 
 



可行性研究 2016 - 2017 

53 位認知障礙症照顧者 
 
參與為期 16 星期 (共 7 課) 
的靜觀課程 
 
80% 的照顧者都能完成課程 
 
結果顯示能有效降低照顧者的： 
1. 壓力 
2. 負擔 
3. 憂鬱情緒 



研究項目 

研究設計：隨機對照試驗 

照顧者被隨機分派到認知障礙症照顧者支援課程 或 靜觀課程  

研究對象 
 認知障礙症的照顧者(家屬) 

目的 
比較 認知障礙症照顧者支援課程 與 靜觀課程 

探討對於認知障礙症照顧者的影響 



與YWCA合作 2017 - 2018 
• 是次參與人數38位 
• 照顧者年齡由42 至 85歲 
• 2018-2019推廣至新界及九龍 
• 目標是100 位照顧者 



課程的結構 

靜觀課程 
1. 認識靜觀 
2. 活在頭腦中 
3. 收拾渙散的心 
4. 認知厭惡心 
5. 念頭不是事實 
6. 如何善待自己？ 
7. 繼續運用及擴展所學 

  第一個月 第二個月 第三個月 
星期 1st 2nd 3rd 4th 5th  6th  7th  8th  9th  10th  

方式 上課 
電話

跟進 
上課 

電話

跟進 
上課 

電話

跟進 
上課 

照顧者支援課程及分享 
1. 認識認知障礙症 
2. 了解認知評估 
3. 非藥物治療 
4. 藥物治療 
5. 護理技巧 
6. 壓力處理 
7. 總結 

靜觀 

朋輩支援 
 

小組 
分享 



靜觀課程 



照顧者支援課程及分享 



出席人數 

• 退出人數 (Dropout) n= 4 (10.5%) 
• 不滿意被分派的組別 n = 2 
• 長者因病入院 n = 2  

• 所有參加者都接受電話跟進 (100%) 

靜觀課程 照顧者支援課程及分享 

平均出席堂數 (SD) 5.7 (1.2) 6.1 (1.2) 

平均出席率 (%) (SD) 81.3 (17.1) 86.6 (18.2) 

出席率高於70%的人數  17 (90%) 17 (90%) 



照顧者平均每天練習靜觀的時間 
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初步的研究結果 
照顧者壓力指數 (Perceived Stress Scale) 

靜觀課程 
 
支援課程及分享 
 
 



初步的研究結果 

照顧者焦慮指數 (Hospital Anxiety Scale) 

靜觀課程 
 
支援課程及分享 
 
 



初步的研究結果 
照顧者憂鬱徵狀   

(Center for Epidemiological 
Studies-Depression) 

          照顧者負擔                     
(Zarit Burden Interview) 



照顧者的分享 



照顧者對靜觀的意見 

在早期階段，讓照顧者學習如何處理情緒 

- 可以在家中自行安排時間練習 

減少和家人及患者的磨擦及紛爭 

-   學習接納及不批判的心態 

-   接納患者的行為 

使照顧者心境變得平和 
- 提高專注力，減少思緒遊走 
- 減低日常生活的壓力，讓他們更有能力面對其他照顧上問題 



討論 
• 支援認知障礙症的照顧者需要多方面的配合 

• 靜觀練習主要幫助照顧者的減低壓力及情緒問題 

 
 

情緒
管理 

照顧 
技巧 

家居
支援 



總結 

• 認知障礙症照顧者支援課程與靜觀課程都能降低照顧者的壓力 

• 靜觀課程更有效降低照顧者壓力及改善情緒問題，令照顧者 

生活質數得到改善 

• 靜觀不僅對照顧者有幫助，更可減少與患者之間的磨擦 

• 為更深入了解靜觀對認知障礙症照顧者的功效，研究團隊會 

繼續跟進照顧者及患者的變化，並在其他中心收集更多的數據 
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