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思覺失調
病患照顧者

如欲了解更多有關思覺失調的資訊及本
計劃，請瀏覽www.jcwow.org

電郵地址
info@jcwow.org

查詢電話
3917 9559

處理壓力的方法：

•了解思覺失調患者的疾病及病徵，學習以及

因應情況運用應對技巧，長久而言照顧者的信

心和應變能力將會增加

•避免對患者帶有不合理的期望

•保持正面的心態和自我評價，肯定自己付出

的努力以及對患者的照顧

•協助患者保持相當的自理能力及技巧，同時

鼓勵患者多做能力範圍可以做到的事情

•多讓家人參與照顧患者的工作，理性地商討

如何分擔不同工作

•避免在自己情緒不穩時與患者爭辯；若果自己

當時處於憤怒的狀態，應先讓自己轉換到另一

個環境、冷靜心情，隨後以客觀態度分析事件，

找出生氣的原因及改善情況的對策

固定每天例行的工作並簡化照顧患者的步驟

•保持相當的社交生活、勿忘自己應該擁有私人

空間

•維持良好的身體素質，例如有充足睡眠及均衡

飲食

•學習放鬆身心的技巧，例如深呼吸和肌肉鬆弛

練習，好讓自己在感到壓力大時可運用

•善用社會資源以減輕負擔

•避免用逃避問題、依賴藥物或酒精等不正確的

方法，去排解自己的壓力



照顧思覺失調患者所面對的精

神壓力：

思覺失調患者需要家人長期的關顧和照料。

若家中的照顧者因過度投入照顧者的角色而

忽視自身需要的話，他們精神以及身體上承

受的壓力可能很大。壓力過大的時候，他們

可 能 進 入 「 耗 盡 」 這 一 種 精 神 狀 態

(Burnout)。

「耗盡」的先兆：

情緒：低落、憂鬱、容易發脾氣

思想：負面、消極

身體：疲勞、容易生病、忽略適當的休息和

飲食

人際關係：會埋怨他人或有敵對的態度，亦

會減少與人交際

照顧者常面對的問題：

生活模式大幅改變：把全部時間放到照顧患

者身上，忽略自己需要。

過份地自責：認為自己必須為患者的病情負

上責任, 並感到無助和罪疚。

身心俱疲：因長期照顧患者而令自己精神緊

張，變得容易焦慮或情緒暴燥、或時而心情

低落及沮喪、甚至會將自己負面的心境發洩

到家人及患者身上而破壞雙方關係。

照顧者的壓力來源：

•對於思覺失調的認知及應變技巧不足。

•對於患者病發時所展示的病徵感到彷徨

無助、恐懼。

•患者的情況沒有好轉或者每況愈下而感

到愧疚和傷感，並自責「未盡全力」

•患者過度依賴照顧者或沒有體諒照顧者

的其他擔子。

•照顧者缺乏他人分擔照顧患者的工作和

責任，例如親人及好友

•因患者長期的醫療開支或暫時停止工作

而導致收入減少、從而增加經濟壓力。

•社會支援及資源不足，或照顧者不知道

如何接觸到援助途徑。
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