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長期照護者心靈雞湯
整理／洪詩茵  本文摘自／平安文化《沒關係，你可以哭出來：一場

長期照護者們的內在療癒之旅》

面
對高齡化社會的來臨，長照議題的關注刻不容

緩。依據主計總處 2020 年人口及住宅普查「常

住人口需他人長期照顧者概況」，國內 65 歲以上、

須他人長期照顧的人口高達 48 萬 6 千多人，而且依

據台灣人口老化的速度，5 年後 65 歲以上的長照人

口恐將突破百萬人，許多人必須面對居家照顧家人的

辛苦困境，放棄工作、放棄交友，甚至放棄人生，投

入遙遙無期的長照中，必須時刻與超出臨界點的心理

壓力搏鬥。

   《沒關係，你可以哭出來：一場長期照護者們的內

在療癒之旅》作者史蒂芬妮・馬爾尚 - 潘薩醫生，為

專業老年醫學科醫師，更開設「阿茲海默症和相關疾

病照顧者諮詢和輔導課程」，致力於協助失智患者與

照顧者。她以多年診療經驗與個案故事，提供一份讓

照護者在絕境中自救的身心指南，讓照護者得以了解

自己的內在需求，在照顧親人之前，先照顧好自己。

 在你因為親人的遭遇，而不得不放棄原本的生活、

工作，全身心投入照顧，即便已經面臨極限，許多人

都勸你找人幫忙，抑或是交由他人照顧，但你仍舊不

想放手，史蒂芬妮・馬爾尚 - 潘薩醫生想告訴所有的

照顧者，在遭遇困難的時候，請盡力而為並敞開心胸。

保持聯繫、培養信任、擬訂備案，給自己堅

持到最後的支持力量
 你每天陪伴需要你的親人已經有很長一段時間了。

 有一段時間，你無法接受一切都今非昔比，而且你

還必須習慣疾病會改變一切。這過程漫長而艱辛。

 你嘗試過許多不同的治療方法，並激勵了親人的士

氣，當然你還會繼續努力下去。然而，實際情況卻讓

人不得不妥協，迫使你認清現實。你還是會動不動就

發脾氣，但已經比以前好多了，而且生氣的理由也與

過去不同。有時你會因為疲累而崩潰，你偶爾還是會

很想休息、睡覺、自由外出或按照自己的步調生活。

但這些慾望往往被一種不屬於你的迫切需求所阻撓。

長期照護者的心靈療癒之旅。
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每天白天，你努力克制自己，但是到了晚上，你的容

忍值就會下降，然後崩潰暴走。情緒一閃即逝，從來

不會持續太久，只需要一點表示、一個微笑、一隻伸

出的援手、一句「請」或「謝謝」，一切又可以重新

來過。你會為親人的行為尋找藉口，卻不能原諒自己

出現倦怠和憤怒，你承諾自己下次會努力改變態度。

 周圍的人都覺得你很疲累。的確如此，你面容憔

悴、雙肩低垂，反正就是這樣，你甚至覺得這沒什麼

大不了的。愛你的人怕你出事，你也很擔心，只是你

已經認命了。你對自己的擔心比對親人還要少。你打

起精神說：「你做的這一切沒有白費。」你必須挺下

去，不可以遺棄親人，不要給其他人帶來太多的負擔。

你別無選擇，所以你告訴自己，你會「堅持到最後，

其他看著辦……」這份使命感讓你感到光榮，而你的

忠誠完全禁得起考驗。毫無疑問，你是親人身邊非常

重要的一個人。

 身為一名醫生，我不禁要問：「是要堅持到什麼的

最後？是屬於誰的最後？該怎麼做？要付出多少代

價？」眼前的情況真的值得你盲目犧牲自己的人生

嗎？

 對珍娜來說，有一天，這種犧牲的想法出現了不同

的意義。她坦率地面對自己，開始慢慢接近她最深層

的恐懼。

 「我總是告訴自己，我想比他先走一步。」有一天，

珍娜對我說。「但現在他中風了，我會盡全力去照顧

他。」她看著坐在左邊椅子上說不出話的丈夫。他的

身體「幾乎喪失了一半的機能」，右手和右腳完全不

聽使喚。在他們對視的目光裡，有許多的痛苦、悲傷、

挫折，但也有很深的情感和默契，也許還有遺憾，誰

知道呢？兩人不發一語，然後她才慢慢說下去：「他

從前一直在我身邊陪伴我，我當然也會陪伴在他身

邊，我會一直堅持到最後……」就在丈夫要求上廁所，

並由女兒陪同的時候，珍娜才坦白對我說：「如果我

先走一步，會有其他人接替我。我的子女都很愛他們

的父親，我不擔心，而且至少我不用看著他離開。我

從來沒有告訴任何人這些話，但我想自己無法承受他

比我先走一步。他比我先走實在太不公平，你知道他

之前是多麼好的一個人，只有他在我身邊，我的人生

才有意義。」

 珍娜並不覺得自己一無是處，也不覺得灰心喪氣，

照護者應適時對外溝通，尋找支持力量。
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剛好相反，只是她傷心欲絕。她無法釋懷，她覺得自

己憑什麼比丈夫更健康，而且對自己越來越沒有信

心。她問自己「我怎麼可能做得到？」隨著我們深入

的對談，她才意識到定期接受專業諮詢的好處。她之

前從沒想過，這樣的想法也令她不太自在，但是她開

始覺得確實有這個必要，畢竟他們的生活已被沉默占

據，能「多少」說說話而且有人傾聽變得十分重要。

找到一處空間，在令人安心同時充滿信任和關懷的氣

氛下，談談自己的感受，光是這麼想就令她舒坦許多。

 在身邊親友中，你可能認識有些像珍娜這樣的人。

他們在照顧關係中竭盡心力，以至於再也不敢奢望未

來，而且想要「先走一步」，只是不願目睹和承擔「最

壞的情況」。當事人在表示要堅持到最後的同時，可

能在不知不覺中讓自己身陷危險，因為他可能會用盡

自己的力氣，然後失去理智。你對他的擔心是對的，

他應該獲得專業人士的定期協助，並與後者建立信任

關係。

 除了幫助對方進行定期的專業諮詢之外，你應該重

視的是幫助他在付出和接受之間找到平衡點。這種平衡

必須仰賴三個支柱：保持聯繫、培養信任和擬訂備案。

保持聯繫確實非常重要

  與其說是要對對方曉以大義並

說明問題，不如說是傾聽、理解並

讓對方安心。即使你不認同他的選擇和立場，也要盡

可能加以尊重。切記要保持聯繫，確保雙方能隨時溝

通。如果你成功營造出信任的氛圍，對方就能按照自

己的節奏，勇於表達自己的疑慮，抒發自己最深層的

恐懼。這樣做可以讓他從巨大的負擔中解脫，幫助他

走到最後，因為這就是他的願望。這裡必須強調，千

萬不要勉強對方，要尊重對方的意願。陪伴在他身邊，

認真地看著他的雙眼，與他四目相接，維持彼此的關

係。每次和他說話，請詢問他的情況，付出時間傾聽

他的回答，而且是他想說而不是你想聽的那個回答。

保持聯繫非常關鍵。

培養信任

  你越能做到「陪伴」這件事，同時盡可能不把自己的

想法強加在對方身上，就越能夠贏得信任。請盡量壓抑

想要撥亂反正的念頭，放下要讓局面有所不同的執著。

另一方面，對於既成的定局和看似正確的方向表示肯

定，向來能發揮良好作用，達到鼓勵和支持的效果。

給予長期照護者堅持下去的心靈力量。
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預設安全網並擬訂備案

 開始規劃照顧親人的替代方案，在

主要照顧者應付不來的時候，可以

提供協助或加以替代。這個想法

曾在你腦海中浮現，但是要具體

規劃卻是另一回事。有時這讓人很

苦惱，也會引發許多問題，以至於你

總是馬上打消念頭，同時表示「再看看吧」。制訂備

案並不是要立刻去做，而是務實地思考：如何逐一排

除現實的阻礙，在突發情況下做好準備。

 舉例來說，建立居家照護的想法，可以是尋找各種

管道，備齊申請資料，知道上哪取得所需文件，同時

研究財務上的金援……對於這些步驟，不一定要得到

受益親人的明確同意，但一定要做到萬事俱足，以免

有天需要時措手不及。

 入住護理中心或養老院的情況也是如此。首先，檢

視你存放在記憶中的想法，或許你真的認識一些具有

相關經驗的人士，從這些經驗中，你可以學到對你來

說必須引以為戒的事項。接下來，你可以根據自己的

標準，找出位置最合適的安養機構。此時，不要因為

可能遭遇親人反對或是其他麻煩而感到為難。這裡的

用意是事前模擬，讓自己開始習慣這樣的想法。你可

能需要一段時間，才有勇氣去實地參觀相關機構。列

出你認為必不可少的標準（位置、氣氛、室內外空間、

工作人員、費用等）。在這個階段，除了蒐集所有的

實用資料並建立印象之外，你什麼都不用做。慢慢地，

你會熟悉必須齊備的文件，掌握足夠的行政作業時間，

權衡每一種做法的可行性。過程中，你無須做出任何

承諾，也不至於決定事情必然的走向，當然它也不會

對未來有任何影響。你不必負任何責任，你只是做好

準備，只要情況發生就可即刻行動。唯一的作用就是

讓自己放心，因為你已經準備好了，不多也不少。

 這是個令人不安又難忘的必經階段，雖然需要時間，

但當計畫必須付諸實現的時候，就可以省下更多的時

間。想像一下你會怎麼做，超前部署對「突發狀況」

預作準備，可以讓你更有信心更平靜地與需要你的人

共處，繼續陪伴無法自主生活的親人直到最後。

 在陪伴的過程中，有些照顧者會力不從心，陷入日

常生活的幽暗隧道中始終看不到出口。但是要皆大歡

喜走完優質的陪伴過程，同時不至於迷失方向，的確

有可能做到。為此，最好能夠多人同心協力，彼此保

持聯繫與信任，盡可能為將來做好打算，才能充分把

長期照護者可以適時給予自己鼓勵與肯定。



財富學苑
RICH Wealth

生活學苑
RICH Life

權益學苑 
RICH Rights

健康學苑
RICH Health RICH 達人  

2022  May

43

《沒關係，你可以哭出來：一場長期照護者們的內在療癒之旅》

你，就是治癒一切的「奇蹟」。

傾聽你的心聲、同理你的困境，一本「照顧」每位「照顧者」的溫暖之書。

原本自由自在的你，面對無法逃脫的責任，難道只屬於「自己」的人生就到此為止了嗎？不，

你可以選擇「量力而為」。與其把照顧當作犧牲，不如把它看作是一場與親人的珍貴交流。儘

管有些時刻令人膽戰心驚，但你也將因此學會克服歧見，在陰影中窺見光明。這是一趟為「愛」

踏上的旅程，你的每一份義無反顧，都會讓未來的自己感到不虛此行。

作者：史蒂芬妮・馬爾尚 - 潘薩醫生

˙專業老年醫學科醫師。

˙「馬拉科夫・梅德里克人文基金會」認知機能復健醫院負責人。

˙阿茲海默症暨相關疾病護理人員諮詢基金會發起人。

˙法國原子能署磁振造影研究中心合作醫師。

˙開設「阿茲海默症和相關疾病照顧者諮詢和輔導課程」，致力於協助失智患者與照顧者。

握每一個片刻。

走出「都是我的錯」的自責情境，關注、肯

定自己完成的每一件小事

 史蒂芬妮・馬爾尚 - 潘薩醫生分享，每個人內心都

住著一位判官，而且有時標準比旁人更嚴厲，她常聽

到照顧者說「有時我會發脾氣，失控抓狂，然後責備

自己。」「我不得已將他安置在養老院，這樣的結果

令我耿耿於懷，如果情況惡化或是他過得不好，這都

是我的錯。」……

 她建議照顧者可以提升對自我的肯定，來疏遠這位

內心判官。你是一名照顧者，每天都在完成了不起的

工作。你用最好的方式照顧親人，你可以為自己感到

驕傲，並不是每個人都能像你一樣付出這麼多。

  關注你完成的每一件小事，每天至少寫下五件，當

然我相信實際上一定更多。不要把它們看成理所當然

或微不足道，絕對不是如此，否則你的親人現在會做

何感受？心裡一定會覺得不太舒服。所以請肯定你自

己、鼓勵你自己。

  我聽到有些人說：「父母不是這樣教我的」、「這

不是我的個性」、「你知我知就好，但我覺得這有點

可笑」。好吧，那就聆聽這些聲音，肯定自己有對此

加以留意。這樣的嘗試也許會令人覺得彆扭，你並不

習慣這樣做，我可以理解。你有權利表示自己不喜歡

自吹自擂，但其實只要稍微練習一下就會有很大的收

穫。感受一下它對你的影響，盡可能每天至少做一次，

讓它成為一種習慣，你甚至可能會喜歡上它也說不定。

 屆時，你會驚訝地發現，你的大腦也喜歡這麼做。

它會幫助你分泌神經荷爾蒙，改變你內心的批評聲音，

讓它對你更加寬厚。你承受的壓力將會大幅下降，大

腦更加清醒，連帶你的身體也會向你道謝。

 如果你做了之後發現不符期待該怎麼辦呢？這個

嘛……什麼都不嘗試的人才永遠都不會犯錯！犯錯是

人之常情，而且這也不是什麼過失，你無須為此接受

審判或是獲得原諒。你完全可以改正自己的錯誤，從

經驗中吸取教訓，下一次做得更好。其實，這就是你

每天照顧親人所做的事情：不斷地調整自己。對此，

你可以再次感到自豪。

 照顧者值得旁人體諒，他的貢獻值得讚揚。你總是

盡可能扮演好自己的角色來面對眼前的情況，你大可

以為此感到驕傲。


