
2121全國新書資訊月刊
民國 106 年 8月號第 224 期

家庭照護者的自我身心照護手冊－《面對久病家人的勇氣：如何處理自己的情緒、提升正面心靈、克服難題？》

面對久病家人的勇氣：如何處理自己的情緒、提升正面心靈、克服難題？

貝瑞．雅各布，茱莉亞．梅爾著；賈可笛譯／三采文化／ 201704／ 307頁／ 21公分
350元／平裝
ISBN 9789863428060／ 410 

臺灣的社會新聞中，關於身心俱疲的照護者殺死久病家人之人倫悲劇的報導屢見不鮮，此

一方面凸顯出臺灣政府對於老人長期照護政策之施行的迫切性，國家對於家庭照護工作者的支

持與關懷網絡亟需加強，如對於醫療院所、社福機構乃至社區老人之長期照護人力之培訓與擴

充實乃當務之急；另一方面，吾人也不應忽視家庭照護者對於自我之身心照護的重要性。貝瑞．

雅各布博士與茱莉亞．梅爾博士所著《面對久病家人的勇氣：如何處理自己的情緒、提升正面

心靈、克服難題？》一書，即藉由豐富的案例，分別呈現家庭照護者在照護家人的過程所可能

面臨之實務、情緒與心靈層面之諸多難題，並提出具體而有效的應對之道。筆者以為本書在其

所呈現之內容、風格與編排三方面，皆具有相當值得稱許之處，適足以作為家庭照護者之自我

身心照護的實用指引手冊。

* 一百五十二篇故事的指引與啟發

在本書所呈現之內容方面，如作者在序言中所言，本書包含一百五十二篇故事，且幾乎皆

為真實案例，並將這些故事整合成為二十七個單元，透過案例之方式呈現照護者之心路歷程的

各種經驗面向及其對於所面臨問題所採行之解決方式，一方面可讓同為家庭照護者之讀者對於

其所面臨之相似問題，產生同情共感的共鳴與慰藉，另一方面亦可增進說服力，幫助讀者深切

理解照護問題之形成脈絡及其可獲得解決之理由。

此外，在書中的眾多案例故事當中，兩位作者也以相當程度的篇幅分享了自身照護家人之

心情轉折與面對困難的應對之道，以作為其他照護者之借鏡。作者茱莉亞．梅爾博士努力以溫

柔、同理與關愛的方式，說服逐漸喪失記憶的父親放棄自己開車出門的堅持；其罹患癌症的好
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友所展現不放棄自己，積極樂觀的二十年抗癌精神，也成為日後鼓舞激勵作者的永恆力量；而

在幫助婆婆照顧失智症公公的過程中，其運用創意以餐廳形式供應晚餐，讓公婆點餐，且以準

備多餘份量的食物，請公婆代為幫忙消化之理由，成功解決了公婆不願多所進食而令人擔憂的

狀況。此外，作者貝瑞．雅各布博士亦分享其在照護失智症繼父過程中，受累於身為照護心理

學專家之權威，為了替繼父爭取更多照護權益反而激怒了醫院的護理人員，並在事後反省自身

「對自己所知的領域太自信，反而不尊重他人」的缺失，而其在照護失智症母親的過程中所感

受到的筋疲力盡與自我懷疑，亦為許多失智症病人之照護者的共同心聲，而在面對繼父和母親

多次因傷病進出急診室的過程，作者省思與其一味擔心家人的病況發展，不如轉而用心體會醫

療人員溫暖的撫慰與協助，並將這份感激之情作為在陪伴家人接受治療時，度過漫長等待過程

的激勵力量，使吾人瞭解即使在面對無法掌握的困境而感到擔憂恐懼的過程中，也可以嘗試從

感謝身邊的人之善意的正向心念中獲得力量。

* 簡潔自然而生動的書寫風格

在本書之書寫風格方面，作者各僅以大約一頁的篇幅進行個案描述，言簡意賅而切中核心，

讓讀者能快速掌握與理解個案中之照護者所面對之問題與解決之道。然而，作者在精簡扼要的

行文描述中，同時透顯出溫暖、自然而生動的筆觸，彷若身歷其境，娓娓道來照護者在照護家

人過程中面對與解決困境的情緒周折，不僅可激發非家庭照護者之讀者的同理心，使其能更貼

近地體會照護者之內在心聲，亦可讓同樣身為家庭照護者之讀者，無論在面對相似或不同問題

時，皆能獲得溫柔之撫慰與支持之力量。

* 故事後的簡短心語與篇章編排之巧思

本書作者在每個案例故事之描述後，皆歸納整理出一到兩句溫馨提醒照護者的簡短心語，

不僅能為讀者增進記憶印象，也可發揮其作為照護者之身心照護小幫手的功能，讓照護者在面

臨問題時可及時查閱或複習相關指引並獲得啟發。此外，本書在篇章編排方面也頗具巧思，作

者將本書分為三大部分，其主題依序為「面對生病的家人時，如何處理負面情緒」、「長期照

護的路上，如何維持正面心靈」，以及「碰到實際上的問題，你可以這樣做」。前兩部分乃循

序漸進地鋪陳與引導照護者在照護家人所可能面臨之相關問題與解決方式，而第三部分則主要

蘊含照護者對於自我身心照護之諸多實用指引，筆者以為此部份可視為本書之精華所在。作者

在本書第三部份中提及照護者可利用社群的力量，如社區鄰居間的互助，或由家族成員輪流照
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護並定期共同商討照護計畫與檢視其成果，亦可藉由接觸其他家庭照護者，參與相關支持團體

或是為共同目標服務的公益團體，使社區、家庭與社群團體成為照護者的強力支持網絡。作者

也提出照護者與受照護者溝通與建立情感的建議方式，例如適時運用幽默感讓彼此關係更為親

近，療癒彼此之傷痛，且應當傾聽、分享與關注受照護者之感受，試圖讓其瞭解即使深受病痛

所苦，其在吾人生命中所具有之重要意義與影響，由此不但可以提升受照護者之自尊與自信，

亦可增進其對抗病魔的意志。

*「正念」之練習作為重要的自我照護方式

本書的另一項重要特色乃將「正念」之練習作為照護者之自我身心照護過程中，維持心態

平靜與消除身心壓力的重要方式。所謂「正念（mindfulness）」乃心念專注於對當下無常事物

之覺察，並持續保持平衡與平靜之狀態，而正念之修習乃佛教修行者對治煩惱與培養智慧之觀

照的重要禪修方式，現今亦已廣泛運用於心理學與精神醫學之治療中，如同作者在本書序言中

所言：「我們也將壓力管理與正念的觀念和技巧納入書中，這是現今許多心理學實踐與治療的

核心，包括我們自己在內也在運用」。作者建議照護者可在每日早晨起床後，運用至少十五分

鐘的時間在家進行冥想，或是規劃一段每日散步之時間進行正念之練習。在這段時間中一方面

持續地深呼吸，一方面將心力專注於覺察呼吸的進出，彷彿將平靜安詳的感受深深吸進體內，

並釋放到世界中，此不僅可使身體減緩心跳、降低血壓，亦可沈澱思緒，幫助自己釋放對過去

的悔恨與對未來的憂懼，讓身心在安寧的狀態中重新獲得活力，更能清楚地覺察受照護者之需

求與照護者自身之感受，體會彼此之間親密的情感交流，亦有助於照護者保持信心與動力去面

對照護過程中的種種挑戰。

* 家庭照護者的三項主要照護原則

筆者將本書對於家庭照護者之身心照護指引統括為以下三項主要原則。首要原則乃不追求

完美，學習謙卑與感恩，此包含不強迫病人作自己認為應當做的事，尊重其所保有之尊嚴，並

找機會讓病人也能依據其能力回饋照護者。第二項原則乃確保照護者與被照護者間之表達與溝

通過程的暢通，因為唯有在瞭解被照護者之感受與需求的情況下，照護者所付出之心力才能發

揮最大的效用。最後亦是筆者以為最重要的一項原則乃照護者本身所應當培養之慈悲的同理心

與彈性的應變能力，如同作者在本書第 182頁中所引述達賴喇嘛之言：「如果你希望他人能幸福，

請發揮同理心；如果你希望自己能幸福，也請對自己發揮同理心」，此說明照護者不僅應當以

慈悲之同理心對待受照護者，也應當以如此的同理心照護自己的身心，而在本書第 127頁中，
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作者建議照護者每日練習安慰自己的方式，即想像一位好友遇到自身的狀況，將自己對好友溫

柔貼心的安慰話語，也對自己說一遍，可視為作者指引照護者如何運用同理心照護自身的一帖

良藥。

照護過程之所以強調同理心與彈性權變，乃由於照護者首先必須面對自己原先設定的人生

計畫可能因照護工作而不得不進行調整甚至放棄，並進一步嘗試讓照護工作與自身的生活相容

而取得平衡的進展。再者，照顧者亦必須接受自己的照護計畫可能會有所變化，隨著非人力可

控制之環境因素的影響，或是家人病程之不同發展，都必須不斷調整對待照護者的方式甚至重

新安排照護計畫。此外，對於受照護者而言，隨著病情的變化，其需求與希望也可能會隨之改

變，對此照護者也應適時覺察與調整。職是之故，照護者必須以慈悲之同理心與保持彈性應變

之能力，看待自身與受照護者雙方的身心狀況與生活需求，從而施行平衡而有效的照護計畫。

總而言之，筆者以為若能依據本書在上述三項原則的基礎上推展照護工作，保持照護者與

被照護者的良好溝通與互動過程，透過彼此的心靈交流與成長，不僅受照護者可得到更好的照

護和生活品質，照護者更能在照護家人的過程中，如作者所言，深刻地體會到一種實現自我道

德價值的成就感，以及不求回報之純粹愛的真諦。

無論如何，照護生病家人的工作皆是相當考驗照護者之體力與心力的漫長過程，也容易使

照護者自身產生種種負面心態，如面對所愛的家人之病重甚至死去，或是面對以往照顧自己，

被自己所依賴的父母病重而需要他人照顧的無力情況，著實也容易讓人產生恐懼與逃避之心態。

對此，筆者相當肯定作者所主張，吾人應以承諾之勇氣，承擔起作為家人之照護者的道德責任，

同時也使照護過程成為實現自我身心成長的道路，其理由誠如作者於本書第 103頁中所言：「下

定決心投入照護工作，並付諸實行，對照護者而言，具有非常深遠的影響。心底有了這樣的承

諾，會讓我們在遭遇挑戰時，有堅強的力量與足夠的動力，成就感將伴隨責任而來。我們可以

感受到克服恐懼後的自信心，以及完成任務後的滿足感。投入照護的決心與行動，可以幫助我

們成長」。願以此與所有日夜勞心勞力的家庭照護者共勉之。


