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2024年公益金 

執行成果報告書 

計畫名稱： 

社區家庭照顧者心理健康推廣計畫 
 
 
 
 
 

計畫期間：2024 年 7 月 1 日 至 2024 年 12 月 31 日 

主辦單位：社團法人台灣失落關懷與諮商協會 

協辦單位：國立臺北護理健康大學生死與健康心理諮商系  

癒心鄉心理諮商中心 

補助單位：台灣主婦聯盟生活消費合作社 
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一、 方案名稱：社區家庭照顧者心理健康推廣計畫 
二、 計畫目的： 

根據衛生福利部提出之使命願景：促進全民健康與福祉，成為最值得信賴的部

會，其中三項重大政策包含：1.健全福利服務體系，優先照顧弱勢族群 2.建置優質長

照體系，完備長照服務資源 3.營造身心健康支持環境，增進全人全程健康促進，由此

可知政府重視，弱勢族群、長照資源與全人身心健康之三大議題。 

台灣國家發展委員會對於國內高齡化時程之推估，預計在明年 2025 年邁入超高

齡社會，意指我國 65 歲以上老年人口比率將突破 20%；有鑑於此，在 2015 年時《長

期照顧服務法》便應運而生，立法之目的在於健全長期照顧服務體系，提供長期照顧

服務，同時確保照顧及服務品質，發展多元可負擔之服務，重視與保障接受服務者與

照顧者之尊嚴及權益。此外，此法亦定義出家庭照顧者，指在家庭中對失能者提供規

律性照顧之親屬或家人。依據中華民國家庭照顧者關懷協會彙整，家庭照顧者之發展

歷程可分為：預備照顧者、新手照顧者、在職照顧者、資深照顧者和畢業照顧者，而

上述的家庭照顧者不分年齡或性別，在本計畫希望能夠含括各個年齡層之照顧者，包

含正在求學階段之年輕照顧者。 

然而，在近年的社會新聞中，我們經常看到媒體報導出數件的照顧殺人、長照殺

人的悲歌，以下為中華民國家庭照顧者關懷協會之統計數據： 

 

全台 2018 年至 2023 年 照顧悲劇事件統計  

年份 北部 中部 南部 東部 總數 

2018(107 年) 12 1 3 0 16 

2019(108 年) 6 1 1 0 8 

2020(109 年) 3 0 4 0 7 

2021(110 年) 3 3 0 0 6 

2022(111 年) 2 0 2 0 4 

2023(112 年) 6 2 6 1 15 

   (柯筑瑄彙整家總歷年照顧悲劇事件簿 製表) 

 

我國政府於 2017年開始推動「長期照顧十年計畫 2.0」（簡稱長照 2.0 計畫），建構

社區照顧服務體系，並擴大服務對象和增加服務項目，建立服務單一窗口和長照 1966

專線，推動給付和支付制度，客製化照顧計畫等。我們可以看到在 2018年有被媒體披

露之總數為 16 件，至隔年 2019年下降至 8件，長照 2.0 的推行可能有為家庭照顧者帶

來協助和減輕負擔，惟在去年 2023 年之悲劇事件卻又上升到 15 件，這其中之數據變

化值得深思和進一步關注和探索。 

誠如上述，家庭照顧者和失能者之間多為親屬和家人關係，我們難以想像是在何
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種狀態下會發生照顧殺人、長照殺人之悲劇，有些甚至是在殺人後自殺。在願景工程

和聯合報之專題報導中，自 2012 年至 2022 年 4 月份，照顧殺人中加害人之於被害人

之親屬關係以兒子最高、丈夫次之，妻子和手足第三，而其中可從司法院判決書查出

案情細節共 60 件，殺人後自殺與自殺未遂 27件，佔比為 45%相當的高。在 2023 年 7

月 28日的《自由開講》評論投書，由於近年照顧殺人、長照殺人事件數量激增，法務

部主動提出三項關於《刑法》修法方向，內容與緩刑要件、緩起訴和依照顧悲歌另訂

較輕的處罰，然而，北護大長期照護系陳正芬教授認為，修法似乎難以為長照悲歌帶

來實質效益，反而需要對於長照悲歌有全貌的了解後再行修法。也因此，除了從制度

面修法外，我們嘗試彙整出以下仍需社會資源挹注和關注之議題： 

(一) 家庭照顧者孤島 

從華人文化脈絡來談，百善「孝」為先，當父母年事已高身體機能退化衰老，比

起送到養護中心或日照機構，在孝順的主流社會期許下或父母的期待中，我們可能會

「被迫」選擇成為家庭照顧者，難以將照顧的責任放心地託付於家庭以外；若家中又

無手足可分攤照顧支出與時間、討論照顧方案，如何兼顧照顧年邁雙親又同時做在職

工作？基本上是相當困難的，且一環扣一環，當收入銳減或不穩定，通常都會選擇自

己顧，因為自己顧不用額外花錢，但自己真的適合或有能力成為家庭照顧者嗎？ 

我們了解文化有其脈絡可循，但照顧其實是一門專業，照顧並非我們的本能，及

使我們相當孝順父母，也不代表我們有能力照顧好父母，因此，如何破除大家對家庭

照顧者的迷思，避免家庭照顧者成為海洋中的孤島，傳遞相對有彈性和多元的選擇方

案，翻轉照顧等同於孝順之舊有框架和思維，有利於家庭照顧者勇於向外開口求助和

求援，使得社會資源與團體照顧資源有機會進入照顧場域中給予及時協助。 

(二) 家庭照顧者創傷 

依中華民國家庭照顧者關懷協會採訪之彙整，列出家庭照顧者之六大創傷：首先

第一個是身體機能，包含生理的疾病、過勞、睡眠品質不佳；第二個是心理狀態，其

可能經常感到憂鬱、自責和孤單，且無法預知當照顧者的盡頭；第三個是工作，如同

前述當我們成為照顧者時往往無法兼顧工作，經常需要向公司請假，亦有可能影響出

勤和考績；第四個是社交，生活重心多為照顧家人，無法與外界他人維繫穩定之人際

關係，可能導致人際疏離而成為照顧孤島；第五個是經濟，與工作相關，當照顧者無

法有穩定正職的工作，勢必會影響到經濟來源，但照顧有必要之花費，像是：看護、

照顧輔具和就醫交通支出等；最後第六個是家庭關係，親屬家人間可能為了照顧的比

例多寡，或是對照顧方案的意見相左，而衍生出關係的糾紛和衝突，進而出現家庭失

和的窘境。 

在照顧創傷的議題中，不僅是上述所提及之家庭照顧者本身之創傷，有時我們也

需要認識失能者之照顧創傷，或者我們也可視為被照顧者之重大心理失落。當被照顧

者成為一名失能者時，原先可以自理的事物，都變成需要他人的協助時，內心會有高

度的衝擊和失落感，例如：失智症。根據台灣失智症協會 2023 年的資料顯示，在失智

症之初中晚期可能都會有不同症狀，其會反映在遺忘、誤認、情緒轉變、個性、言語

表達、迷路、妄想、不恰當行為等 15 個項目中，而這些項目可能每天都在發生和經
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驗。然而，無論是家庭照顧者或失能者之創傷，皆有可能成為壓倒照顧者的最後一根

稻草，如何協助預防與復原照顧創傷，將為本計畫之核心之一。 

(三) 家庭照顧者之自我照顧工作坊 

目前現行之長照政策和長照據點，大部分都提供失能者的直接服務，但提供給家

庭照顧者的資源仍較匱乏， 本計畫為鼓勵家庭照顧者使用社會資源之服務，例如：喘

息照顧，讓照顧者能夠走出家門，增加照顧日常外的人際連結，將規劃每月實體的自

我照顧工作坊，藉由講師的帶領和引導，讓照顧者可以獲得自我放鬆的體驗。 

「癒心鄉心理諮商中心」成立於民國 98年，歷經 14年有餘，曾承接多年「臺北

市政府衛生局社區心理衛生分區服務實施計劃」及「臺北市政府衛生局自殺防治危險

分級化服務計畫」；致力於生死關懷與悲傷輔導學理與技術，協助人們在關係的失落

中，重新看見自己存在的真實樣貌，並以理解與行動，促進自我整合，回歸自我定義

的生命軌道中；協助人們在苦難與創傷的糾結情緒中，找到適合自己的調適方式與步

調，並在專業的陪伴中，創造出務實與持續的生命意義與生命態度。 

本中心與創融共生合作社，自 2021 年開始合作「社區訪視與陪伴計畫」及「社區

共好服務計畫」，兩年實體與網路共影響近 800 人次；而 2023 年合作「社區中老年心

理照顧推廣計畫」相當感謝主婦聯盟生活消費合作社之公益金補助執行，去年實體與

網路創造約 1500 之參與人次，而本中心素聞主婦聯盟生活消費合作社之公益金申請，

在新年度特別規劃「社區家庭照顧者心理健康推廣計畫」。 

                                                                                                  

三、 組織簡介： 
【社團法人台灣失落關懷與諮商協會】本會為依法設立、非以營利為目的之社會

團體，以關懷失落議題所引起之心理、心靈及社會之需求，並促進國內悲傷輔導與諮

商服務為宗旨。 

【癒心鄉心理諮商中心】，為社區心理諮商中心，在沒有政府經費挹注支持下，中

心全員(行政與專業人員)皆為志工式的服務，這些年，癒心鄉心理諮商中心僅透過善

款維持營運，關懷每一位來談者。我們深信「善」是可以循環的，中心的每一位成員

均願意在有限的生命、時間中，致力於回饋社區、社會。因為，我們相信，在這個世

界上，每一個人的聲音，都值得被好好聽見，而過程中我們也努力地持續做著。癒心

鄉營運至今，邁入第十四個年頭，我們陪伴上萬人次的民眾一同面對著人生的失落和

挫折，我們理解大家各自在酸甜苦辣交織的人生中，辛苦且認真地活著。 

由於癒心鄉雖立基於校園之內，亦朝向廣大社區提供公益服務；並由於生諮系與

本中心於悲傷療癒、臨終關懷、生死教育等獨特專長，而與許多在地協會、機構等建

構心理諮商專業合作機制。因此，本中心的服務型態除了一般心理諮商機構面向、一

般社區民眾或學生的個別與團體諮商、心理衛生講座、心衛推廣教育與網站經營…等

形式之外，更將面向專業人員、或特殊族群，針對合作機構內部專職、專業人員，提

供教育訓練、心理諮商、研習團體等服務。 
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四、 辦理單位： 
(一) 主辦單位： 社團法人台灣失落關懷與諮商協會 

(二) 協辦單位： 

國立臺北護理健康大學生死與健康心理諮商系 癒心鄉心理諮商中心 

(三)補助單位：台灣主婦聯盟生活消費合作社 

 
五、 辦理方式及內容： 
(一) 【線上】社區家庭照顧者心理健康推廣講座系列(2 小時) 
1. 時間：暫定 2024 年 7~11月辦理 

2. 地點：全台灣各縣市 

3. 對象：具照顧者身分及一般民眾 

4. 人數：線上限額最多 100 人 

5. 方式：線上講座，預計每兩月進行 1場，共 3場 

6. 收費：每場講座$800 元，若為主婦聯盟消費合作社社員可享優惠價$200 元/人。 

7. 與主婦聯盟之合作：每場線上講座，延續去年的合作模式，在講座前邀請主婦聯

盟委員來簡介合作社，同時讓參與講座的民眾更認識主婦聯盟消費合作社的服

務。另外，每場線上講座的講師也會在講座一開始時，簡述主婦聯盟的綠色經

濟，飲食與心理間的微妙關係，以及我們和主婦聯盟間的合作，共同守護大家的

身心健康。 

8. 備註：本系列講座可申請心理師繼續教育積分。 
場次  課程內容 講師 日期/時間 

1 沉重的負荷 vs. 甜蜜的擔子：照顧的責

任與情感 

鄧文章教授 113/7/27(六) 

10:00-12:00 
2 「目送」的生命功課—照顧兩端的悲傷

自我之「思緒安放」的靈性旅程 

李佩怡教授 113/8/17(六) 

10:00-12:00 
3 兩代之間：老人心理認識與子女照顧陪

伴 

鄧明宇教授 113/10/19(六) 

10:00-12:00 

 
 
(二)【實體】社區家庭照顧者自我照顧工作坊系列(3 小時) 

1. 時間：2024 年 7~11月辦理   

2. 地點：臺北市 

3. 對象：具照顧者身分、一般民眾與專業助人工作者 

4. 人數：30-45 人  

5. 方式：工作坊將以實體為主，內容會和三場線上講座搭配；由心理師以團體形式

運作執行，每月 1次，總計帶領 3場。 
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6. 收費：每場工作坊$500 元/人；若為主婦聯盟消費合作社社員可享四折優惠價$200

元/人。 

場

次 
 課程內容 講師 日期/時間 場地 

1 我想好好陪著你～談照顧者的

壓力與支持 

彭美齡心理師 8/11(日)  

9:00-12:00 

東豐喜 

2 親情與自我的平衡：忙碌照顧

之餘的「我們」喘口氣無妨 

王威中心理師 9/14(六) 

9:00-12:00 

身心障礙大

樓場地租借 
3 是陪伴？還是「賠•絆」？~

從人本觀點談雙贏的陪伴技巧 

譚如萍心理師 11/2(六) 

9:00-12:00 

身心障礙大

樓場地租借 

 
六、 活動時間：2024 年 7月至 2024 年 11 月 

 
七、 實施地點及範圍：臺北市 
 
八、 預期效益與影響： 
1. 在每場工作坊開始前，中心會邀請主婦聯盟做推廣或由本中心，傳遞 2030永續

發展目標，讓參與者有機會認識綠色經濟，確保永續消費之生產模式，亦藉由參

與線上、實體活動，促使其耕耘內在良善心田。 

2. 實踐合作社七大原則之一「關懷社區」，透由主婦聯盟生活消費合作社與本中心

的資源連結，共同扶持社區照顧者之心理健康，提供相關必要資源協助，並讓社

會大眾了解心理健康重要性，影響非社員 200 人次以上。 

 
九、 經費預算表 

『社區照顧者心理健康推廣計畫』經費概算書     單位：50000 元 
 

(一) 社區照顧者心理健康推廣自我照顧工作坊系列  

項

目 內容 單位 單價 數量 金額(元) 說明 

1. 印刷費 張 2 200 400 
活動 DM、資料影印、列印、成果

報告等 

2. 講師費 時 2,000 15 30,000 
6場講座與工作坊講師費(中心自籌

50%講師費) 

3 助理工讀費 時 183 35 6,405 183 元/小時，共計 35小時 

4 媒材費 場 500 3 1,500 
相關團體活動所需物品、教材、藝

術媒材耗材、紙張、牌卡、書籍、

茶/咖啡膠囊。 

5 專家出席費 場 2,500 6 15,000 
每週召開專業講師會議，優化社區

心理健康方案之執行。 
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6 雜支 式  1 1,695 
執行計畫所需之辦公事務費用，凡

前項費用未列之辦公事務費用屬之

費用(含文具紙張、電腦耗材)。 

7 行政管理費   1 10,000 公益金補助款 20% 

 講師費 時 2,000 15 30,000 自籌款(中心自籌 50%講師費
$15,000) 

 場地費 場 3,000 3 9,000 自籌款 

總 計 $50,000(不含自籌款) 
 

十、 過去一年中心從事公益活動之統計 
(一)  總服務人次 

總服務人次 

個別諮商 2108 人次 

團體諮商 168人次 

創融線上講座 

(中年/初老危機) 
1307人次 

創融實體工作坊 195 人次 

 
(二)來談議題 

議題 人次 

壓力與情緒困擾 584 

重大失落變故 271 

親密關係議題 386 

家庭議題 260 

親子議題 78 

自殺自傷 25 

醫療健康心理問題 66 
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人際問題 101 

自我認識 265 

生涯規劃 65 

其他 7 

 
十一、本中心與主婦聯盟生活消費合作社互動說明 
1. 2023 年與創融共生合作社合作「社區中老年心理照顧推廣計畫」，由主婦聯盟生活

消費合作社之公益金補助執行，去年實體與網路創造約 1500 之參與人次。當時在

每場線上講座前，皆有邀請合作社委員上線推廣主婦聯盟，以及說明公益金理

念，使得大眾能有機會認識與了解主婦聯盟。 
2. 癒心鄉心理諮商中心所提供之諮商服務，皆為公益諮商性質。已連續 3 年無政府

方案之補助，全仰賴服務對象之善心捐款。目前我們已陪伴上萬人次一同面對人

生的失落與挫折，我們期待能夠讓良善的循環持續下去。謝謝主婦聯盟去年度與

創融的公益金合作，期望主婦聯盟消費合作社今年能夠協助我們推廣心理衛教，

播種耕耘每個人心中一畝心田，促進大眾心理健康與福祉。 
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十二、總表 

場次 日期 時間 地點 主題 講師 
學習 

助理 

工作 

人次 

參與 

人次 

1 
7/27 

(六) 

1300-

1500 
線上 

沉重的負荷 vs. 甜蜜的

擔子—照顧的責任與情

感 

鄧文章 陳靜萱 2 13 

2 
8/11 

(日) 

0900-

1200 
東豐喜 

我想好好陪著你～談照

顧者的壓力與支持 
彭美齡 

林謙 

鄭國鴻 
3 4 

3 
8/17 

(六) 

1000-

1200 
線上 

「目送」的生命功課—

照顧兩端的思．緒．

安．放 

李佩怡 
岳孜珈 

陳靜萱 
3 38 

4 
9/14 

(六) 

0900-

1200 

身心障礙

大樓 6樓 

親情與自我的平衡：忙

碌照顧之餘的「我們」

喘口氣無妨 

王威中 
鄭國鴻 

徐采儒 
3 9 

5 
10/19 

(六) 

1000-

1200 
線上 

兩代之間：老人心理認

識與子女照顧陪伴 
鄧明宇 

楊欣 

林謙 
3 17 

6 
11/2 

(六) 

0900-

1200 

身心障礙

大樓 6樓 

是陪伴？還是配‧

拌？—雙贏的陪伴 
譚如萍 

黃姵榛 

邱惠茹 
3 9 

 
十三、經費支出表 

(一) 社區照顧者心理健康推廣自我照顧工作坊系列  

項

目 內容 單位 單價 數量 金額(元) 支出項目 

1. 印刷費 張 2 200 400 
活動海報、資料影印、成果報告影

印費 

2. 講師費 時 2,000 15 30,000 
15,000(中心自籌 50%講師費
$15,000) 線上講座講師費 4000X3
場+3000X1場 

3 助理工讀費 時 183 35 6,405 
海報設計、宣傳文案與成果報告撰

寫助理工讀費、學習助理工讀費 

4 媒材費 場 500 3 1,500 
相關團體活動所需物品、教材、藝

術媒材耗材、紙張、印花稅票 

5 專家出席費 場 2,500 6 15,000 
每週召開專業講師會議之專家出席

費 

6 雜支 式  1 
1,695 辦公事務費用，凡前項費用未列之

辦公事務費用屬之費用 
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7 行政管理費   1 10,000 行政管理費 

 講師費 時 2,000 15 30,000 
15,000(中心自籌 50%講師費
$15,000)實體工作坊講師費 6000X2
場+3000X1場 

 場地費 場 3,000 3 9,000 講座與工作坊場地費 

總 計 $50,000(不含自籌款) 

餘 額 $0 

 
十四、成果報告 
場次 1 
課程時間 113/07/27 13:00-15:00 課程地點 線上 

課程主題 沉重的負荷 vs. 甜蜜的擔子—照顧的責任與情感 

課程講師 鄧文章 教授 學習助理 陳靜萱 

參與成員 參與人數：13 人 

活動花絮 

2024社區照顧者心理健康計畫開跑了！ 

 

第一場講座是由鄧文章教授帶領著我們學習「沉重的負荷 vs. 甜蜜的擔

子—照顧的責任與情感」，帶我們了解照顧者在照顧過程中會面對的困

境。 

 

講師也提醒我們，照顧中適當的自我喘息是非常重要的。「自我照顧」能

夠提升關係品質，這不是自私，是真正的孝順。 

照片 

  

 

場次 2 

課程時間 113/08/11 09:00-12:00 課程地點 東豐喜 

課程主題 內心的聆聽者－談照顧者的壓力與支持 

課程講師 彭美齡諮商心理師 學習助理 
⬜林謙 

⬜鄭國鴻 

參與成員 參與人數：4人 
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活動花絮 

彭美齡諮商心理師藉由不同形狀、不同觸感的媒材，先邀請成員挑選

出，能夠代表自己身為家庭照顧者樣子的媒材，以此布置自己在照顧親

人中的樣貌，使成員們覺察自己在照顧家人時的經驗。再藉由說書人牌

卡的挑選，道出屬於自己的照顧壓力與負擔。最後，以正念的概念，協

助成員們在日常生活中，得以覺察自己的身心狀況，並且鼓勵成員們，

重視自己的需要，保持自己身心的平衡與力量，才能持續為家人提供最

好的照顧。 

照片 

  

 

場次 3 

課程時間 113/8/17 10:00-12:00 課程地點 線上 

課程主題 
「目送」的生命功課— 

照顧兩端的悲傷自我之「思緒安放」的靈性旅程 

課程講師 李佩怡 教授 學習助理 
⬜岳孜珈 

⬜陳靜萱 

參與成員 參與人數：38人 

活動花絮 

「疼痛、脆弱敲破了我一層層的心裡圍牆， 

我被改變！被痛苦溫柔的改變！ 

在你的痛苦中，我的心也在疼痛。 

自我保護的心牆倒塌了，  

心裡的空間開放出來。」--李佩怡教授 

本次講座，老師用幾首圍繞在自身生命，對於目送經驗的詩作，反映出

照顧者的心情，並從精神（spirit）和靈魂（soul）兩個方面來剖析照

顧者的心態。照顧過程總是有許多苦難，但我們仍能將這些「苦」淬煉

成「金」，感受最真誠的愛與慈悲。 
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照片 

  

 

場次 4 

課程時間 113/09/14 09:00-12:00 課程地點 身心障礙大樓六樓) 

課程主題 親情與自我的平衡—忙碌照顧之餘的「我們」喘口氣無妨 

課程講師 王威中 諮商心理師 學習助理 徐采儒、鄭國鴻 

參與成員 參與人數：9人 

活動花絮 

王威中諮商心理師從自己生命中的照顧經驗出發，帶著對每一位參與夥

伴的關懷，邀請大家看看那長照處境中的「自己」。在照顧的過程中，

「我」好像消失了，當生病的世界改變了「我」的生活，「我」又該如何

適應這個新的世界？ 

 

心理師強調，孝順並非情緒的完全壓抑，而是在照顧對方的同時也要照

顧自己。孝順也並非全部由一個人承擔，而是讓更多人一起參與這段旅

程。我們可以發揮一點創意，讓照顧變得更加多元——接受機構、家

人、社會資源的支持都是可以的。請記住，你並不孤單。 

 

長照的過程需要很多勇氣，可能會經歷挫折、疲憊、痛苦，但也會逐漸

變得熟練與勇敢。或許我們無法改變迎面而來的無常，但我們可以選擇

如何走這一段旅程，用怎樣的眼光來經驗這一切。 

 

承擔責任本來就很艱難，也許不會好到就像這些事從未發生過，但我們

會慢慢長出能力來因應這些挑戰。在面對成為照顧者的過程中，思考如

何給予所愛之人陪伴與愛。願你我都能有一個相對圓滿的旅程，也願你

與我別忘了自己，能多給自己一些關懷～ 

照片 
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場次 5 

課程時間 113/10/19 10:00-12:00 課程地點 線上 

課程主題 兩代之間—老人心理認識與子女照顧陪伴 

課程講師 鄧明宇 助理教授 學習助理 
⬜楊欣 

⬜林謙 

參與成員 參與人數：17人 

活動花絮 

《兩代之間—老年人心理認識與子女照顧陪伴》由鄧明宇助理教授講授，

探討老年人在心理層面的需求與挑戰。內容涵蓋老年人的常見心理困擾、

人格類型、自殺問題，以及如何維持心理健康。講座中提及良好的人際關

係和心理韌性對老年人生活品質的重要性，並介紹了正向心理學與懷舊治

療等具體方法，幫助老年人面對心理挑戰，提升生活滿意度。 

照片 

  

 

場次 6 

課程時間 113/11/02 09:00-12:00 課程地點 身心障礙大樓六樓 

課程主題 是陪伴？還是配‧拌？—雙贏的陪伴 

課程講師 譚如萍 學習助理 
⬜邱惠茹 

⬜黃姵榛 

參與成員 參與人數：9人 

活動花絮 

  本次活動由譚如萍諮商心理師帶領，透過參與者分享生命歷程中的

照顧經驗，引導學員理解被照顧者身心的變化，以及如何調適自己面對

照顧的限制以及關係的改變。 

  陪伴是一個持續的過程，一起同行，生命彼此影響，是否能感受彼

此的需要，一起走過生命的順境、逆境，經歷痛苦後，共同找回自主

性。陪伴的目的無法言喻，能被看見、被接納，不被評價，我是與眾不

同的，能看見彼此的心，影響的力量使人重拾希望與生命動力，好的陪

伴能使照顧者與被照顧者的身被安頓、心受安慰、靈裡安舒。 



 

14 
 

照片 

  

 

十五、總結： 

本次計畫透過講座與工作坊，成功促進提升家庭照顧者心理健康的

目標。參與者的回饋顯示，活動不僅為他們提供了實際的紓壓與調適方

法，更幫助他們在繁重的照顧責任中找到內在力量。一位參與者分享，照

護是一種雙向共癒的歷程，吾汝之間的深度連結讓照護超越單向付出，成

為一種精神上的互動與支持。另一位參與者提到，唯有先照顧好自己，才

能更好地支持被照顧者，這是他在活動中的最大收穫。還有人指出，照護

雖然辛苦，但過程中誠心陪伴與傾聽讓關係更為深厚。 

參與者的反思與成長，正體現本計畫切合家庭照顧者需求的初衷。

同時，活動也揭示目前長照政策與諮商資源對家庭照顧者支持的不足。根

據統計，2018至 2023 年間「長照悲歌」事件屢增不減，2023 年已達 14

件，2024 年的幾起案例中也看見照顧者在長照的歷程中身心失衡情況越趨

惡化，引發更極端的長照悲歌。顯示現行體系未能有效緩解照顧者壓力。

本次計畫除提供實質支持外，也倡導打破「照顧即孝順」的迷思，推動更

彈性、多元的心理支持模式。未來，我們將持續透過講座與工作坊，深化

照顧者心理健康服務，協助他們在壓力中找到力量，提升照顧品質與身心

幸福感與心理韌性。 

 


