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2024年聰明照顧計畫徵求活動 

「練習把苦說出來」 

一、活動主題：「練習把苦說出來」。 

有鑑於心理問題對於家庭照顧者至關重大，近年來家庭照顧者關懷專線來電有關情緒

問題資源亦居首位，今年度配合「打不出的那通電話」宣導影片拍攝主題，聰明照顧

者徵求活動主題為「練習把苦說出來」。 

鼓勵家庭照顧者「練習把苦說出來」，適度釋放照顧壓力，尋求協助，並提醒照顧者

利用長照資源，抒解壓力、穩定情緒，呈現照顧者在照顧家人之餘更要關注自己，照

顧自己的身心健康，在生活與照顧中取得平衡。 

也鼓勵家照專業人員踴躍邀請照顧者一起報名，透過家照專業人員與照顧者合作改寫

照顧腳本的故事，激勵更多家庭照顧者勇於求助、善用資源。 

二、主辦單位：衛生福利部 

承辦單位：中華民國家庭照顧者關懷總會 

三、參加條件 

 自行報名或由專業人員（家照社工、A 個管、照管專員等）推薦符合長照資格的照

顧家庭，至少使用一項長照資源（如居家照顧、日照中心、交通接送等）。 

 填答投稿資訊，內容應闡述原照顧狀況，並描述使用長照資源前後的幫助及改變、

如何聰明照顧？可包括照顧時間，使用長照資源項目，及創新支援系統或照顧好伙

伴等，並描述對於照顧壓力的調適、家照據點或 A 單位或服務單位的幫助…等，都

可以多加描述。 

四、投稿件數：64 件 

五、評分項目：善用長照資源與搭配 30%；資源連結創新性 30%；改變程度 40%。 

六、活動獎金 

 第一名 1 組，聰明照顧者禮券 8,000 元，專業人員禮券 3,000 元 

 第二名 1 組，聰明照顧者禮券 5,000 元，專業人員禮券 2,000 元 

 第三名 1 組，聰明照顧者禮券 3,000 元，專業人員禮券 1,000 元 

 佳作 6 組，聰明照顧者禮券 1,000 元，專業人員禮券 500 元 
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2024年聰明照顧者得獎名單 

名次／標題／內容 使用資源 

第一名／台南市／洪小姐／61歲女兒照顧者 

專業人員：佳里奇美醫院（家照據點）／徐夙芳家照專

員(社工) 

獲獎原因：照顧者學會使用社會資源，也把苦說出來讓

家人知道，讓家人成為照顧的支持者。 

【善用長照資源，一起用愛照顧失智媽媽】 

洪小姐原本在弟弟的蘭花園工作，107年母親罹患失智

症後，弟弟要求放棄工作專心回家照顧母親。一開始非

常心慌，某次帶母親去洗頭時，美髮店老闆娘分享長照

資訊，就立刻申請，解決燃眉之急。 

有次洪小姐外出時不慎出了車禍，但仍要負擔照顧工

作，加上母親失智的症狀越來越嚴重，讓洪小姐既難過

又無助，他將照顧的困難和苦告訴社區整體照顧服務中

心個管員，個管員便立即提供協助，並媒合家照資源，

讓洪小姐可以參加舒壓課程，也把課程內容帶回家與母

親共享。 

除了有家照專員的服務介入與陪伴，洪小姐還有一位知

心好友會協助她照顧，在練習把苦說出來後，弟弟和原

先不願意一起照顧媽媽的父親都開始轉變，願意分擔照

顧責任，也讓洪小姐壓力減輕。 

居家服務 

家庭托顧服務 

輔具及居家無障

礙環境改善服

務 

喘息服務 

家照服務 

第二名／彰化縣/家蓁／45歲／照顧父親（中風）、兄、

姐(皆先天智能障礙及一類身障)、母 

專業人員：彰化縣白玉功德會（家照據點）／邱秀珠家

照專員(社工) 

獲獎原因：面對家中尊親屬皆為被照顧者，工作人員運

用團體工作幫助照顧者看見自己，結合資源協助照顧者

處理照顧議題，鼓勵照顧者能外出工作，重拾生活秩

序，非常難得。 

【破繭的花蝴蝶】 

家蓁照顧中風父親及先天智能不足且領有第一類身障證

居家服務 

輔具及居家無障

礙環境改善服

務 

交通接送 

喘息服務 

家照服務 
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名次／標題／內容 使用資源 

明的哥哥、姊姊，除面對照顧壓力之外，要承受母親不

合理的管教模式，讓家蓁壓力非常大，並且母親高壓的

愛，家蓁認為需要扛起照顧哥哥、姊姊、父親及母親的

責任，一直都不敢交男朋友，有很多的心事沒有親友可

以宣洩，而感到孤單。 

家蓁接觸到家照服務後，參與支持團體，由於家蓁在團

體中相對年紀輕，許多夥伴會將家蓁視為女兒看待，會

透過分享美食或生活用品傳遞關心，也會私下與互動密

切的照顧者透過 Line進行情感交流、相互支持；透過個

別心理協談，心理師也教導察覺自身情緒狀態，有必要

時先抽離當下環境，到戶外散步轉移注意力、透過正念

呼吸協助自己減壓。 

家蓁也與社工交換日記、並透過繪畫讓自己靜心，更成

功上架 LINE貼圖，讓家蓁得到許多鼓勵，也擔任據點訪

視獨老的志工，提高與外界的連結。 

 

第三名／桃園市／春竹伯伯／68歲配偶照顧者／照顧妻

子 

專業人員：（桃園市）士林靈糧堂社會福利協會（家照據

點）／陳鋒恩社工 

獲獎原因：男性照顧者獨自承擔壓力，透過家照社工定

期關壞，跨領域共案分工，媒合非正式資源，解決需

求，也改變照顧現況，能有喘息與紓壓的時機與空間。 

【愛，是在需要上看見責任】 

春竹伯伯獨自照顧智能障礙的妻子與兩個孩子，他早已

將照顧視為自己畢生的責任，壓力超乎想像。妻子有囤

積習慣，三層樓的透天厝幾乎成了回收場，僅剩客廳不

到三坪的地方，成為全家人生活空間。 

由於妻子強烈排斥外人，因此照顧工作一開始僅依賴居

家服務協助兩個兒子日常洗浴，其他時間，春竹伯伯幾

乎無法喘息。妻子中風入院後，春竹伯伯的負擔驟然加

重，讓他幾乎到達崩潰邊緣。此時家照服務的介入，讓

居家服務 

日間照顧服務 

喘息服務 

家照服務 
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名次／標題／內容 使用資源 

春竹伯伯開始願意跟她吐露自己照顧上的極限，也提醒

有喘息服務可以使用，同時協助通報「關懷 E起來」由

西區身障資源中心接案服務，討論照顧安排後，決定將

妻子安置於護理之家，減輕照顧負擔。 

接著西區身障資源中心的社工連結慈濟基金會協助居家

環境改善，出動 60位志工進行大規模的清理和整潔，家

中擁擠不堪的環境重新露出原貌，也讓春竹伯伯有了一

個新的起點。在社整中心 A個管的建議下，兩個兒子開

始使用日照服務，不僅減輕春竹伯伯的負擔，也讓兩個

孩子逐漸學會與外界互動，也更有信心能帶孩子出門走

走，現在每逢假日，春竹伯伯便會帶兩個孩子到附近的

彩券行和老闆聊聊天，成為他最舒壓的所在。 

 

佳作／淑婷／33歲／照顧中風母親、身障妹妹 

獲獎原因：長期接受心理諮商後與母親關係可以有健康

的界線，可以透過家庭會議討論手足共同分擔照顧，說

服媽媽讓妹妹使用日照,讓照顧者得生活與照顧得到平

衡。 

【擺脫孝順的束縛，生命開始有曙光】 

從國小三年級起就開始協助重度智能障礙妹妹的照顧，

過著同齡同學無法理解的生活。媽媽認為妹妹得到唐氏

症是上輩子的債，今生要透過照顧妹妹贖罪，淑婷也認

為只要聽話、順從就能分擔父母的照顧壓力，自己就像

是妹妹的守護者，人生價值也以別人的需求為主，逐漸

失去自己。 

因為很會照顧妹妹，上了大學淑婷也選讀社工系，開始

了解社會資源的使用，但媽媽長期以來的贖罪心態，讓

她不願意放手，2023年 3月媽媽因不堪照顧負荷而中風

病倒，當時家中只有身障妹妹、不知如何求助而延遲就

醫時間，導致媽媽輕度肢體障礙，在無法照顧妹妹後，

家中才開始使用長照服務。 

撥打 1966時，接線人員聽到淑婷的狀況後，說了一句

居家服務 

日間照顧服務 

專業服務(例如

復能照護、營

養照護等) 

喘息服務 
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名次／標題／內容 使用資源 

「辛苦了…你一定很無助」讓淑婷在電話中忍不住哭

了，因為長照資源的介入，身障妹妹開始有居服員協

助，減輕許多照顧負擔，也讓手足們開始思考未來說服

媽媽讓妹妹進入日照的可能性。 

淑婷當時同時照顧妹妹與媽媽，使得自己憂鬱症發作，

情緒低落而沒有求生意願，長照連結家照資源，透過社

工與心理諮商的協助減輕心理壓力，也學習召開家庭會

議，與手足討論媽媽與妹妹的照顧規劃。也參加天使心

家族社會福利基金會的手足團體，結交一群有同樣經驗

的照顧者，進而得到支持。 

 

佳作／嘉義市／林小姐／53歲／照顧父親、弟弟 

專業人員：嘉義伊甸家照據點／蔡佩妏 

獲獎原因：照顧者的處境是不段演變的歷程，專業人員

持續陪伴、資源使用多元，也能看到照顧者顯著改變。 

【資源在手，照顧不卡關】 

林小姐的弟弟三年前工作中突然中風倒下，自此開始成

為照顧者，開始協助弟弟的日常，中風多年的父親雖由

母親主要照顧，但林小姐也會協助購買三餐或協助外出

就醫，自覺體力有時不堪負荷，但仍咬牙繼續。 

弟弟在醫院的復健病房長達一年，成效有限，與醫生討

論後返家，並聘僱一位外籍看護工(下稱外看)協助，家

照專員也協助連結到宅照顧技巧指導，教導林小姐及外

看正確的一位技巧，也避免受傷，讓外看的工作逐漸上

軌道。也透過居家護理所轉介資源，請物理治療師每月

到家中教導外看協助弟弟操作站立式輪椅進行復健，弟

弟近期已可使用單手拐杖行走。同時也讓父親早上至附

近的醫事Ｃ據點活動，下午由居服員協助沐浴，雖然疲

累但林小姐仍正向面對。 

今年四月初，林小姐的母親因心肌梗塞過世，林小姐從

靈堂返家途中不慎車禍，家照專員主動協助連結個別輔

導、諮商服務，同時建議林小姐聘僱新的外看來分擔父

交通接送 

喘息服務 

居家服務 

醫事 C據點 

家照服務(到宅

照顧技巧指導) 

專業服務(復能) 
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名次／標題／內容 使用資源 

親的日常照顧。對於母親突然的離世，讓林小姐有段時

間情緒非常負面，主動表達會莫名地流淚，面對父親及

弟弟狀況不好時，感到無力，家照專員在家訪過程，持

續給予正向支持及鼓勵林小姐要照顧好自己，才有動力

繼續原本的照顧方式。 

林小姐面對各種照顧困境，皆主動表達並向家照專員及

時求助，讓家照專員陪伴林小姐尋求合適的資源介入(租

借輔具)，減輕照顧負擔，一方面林小姐積極參加情緒支

持團體、長照知識課程，增加自己照顧技巧及其他專業

知識，多次向家照專員回饋，課堂看到其他照顧者分

享，才瞭解自己的照顧現況，甚至可以分享自身的照顧

經驗，給其他照顧者參考，從中獲得自我認同。 

現慢慢回歸有白天外出兼職(到麵包店)的想法，林小姐

提到父親及弟弟每月外籍看護費用及日常開銷龐大，家

照專員也建議案主與麵包店老闆討論先工作三天，之後

循序漸進，若體力尚可負荷，可調整每天工作，維持經

濟收入外，加上兩位外籍看護的協助，減輕自己照顧案

父及案弟部分負擔。 

幾次家訪後，家照專員看到林小姐在照顧及生活轉變，

慢慢步上軌道，相信林小姐未來生活會越來越好。 

 

佳作／嘉義市／雅惠／49歲女兒照顧者／照顧母親 

專業人員：嘉義伊甸家照據點／吳秀娥 

獲獎原因：照顧者在多重資源的協助下，釐清自己與母

親的界線，協助父母親建立連結，在工作與照顧中找到

生活的平衡。 

【揮別情緒配偶的愛】 

雅惠從 109年起照顧母親，因為母親身體功能退化，患

有帕金森氏症、骨折、腦水腫，導致起身費力，行走易

跌倒，日常生活需他人協助，而父母親關係疏離，母親

不願意讓父親協助日常生活，凡事皆依靠未出嫁的雅

惠，而她為全職工作者且需分攤時間照顧母親，因此感

到照顧負荷大，也開始尋求長照資源協助。 

社區據點 

居家服務 

家照服務(到宅

照顧技巧指導) 
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名次／標題／內容 使用資源 

母親時常因憶起過往與父親之間不好的回憶，便會對雅

惠痛訴：「我只能依靠妳了！別讓我失望！」從小到大讓

雅惠對母親充滿罪惡感，生活也相當緊繃。家照專員鼓

勵她緩解母親依賴的情形，利用長照資源(居家服務、社

區據點)、監視系統、親友看視，短暫的抽離照顧環境，

讓自己有喘息的空間；以及鼓勵案主在母親情緒高張的

時候，不要急著回應母親的需求，先冷靜後再處理母親

的情緒或需求。也討論使用心理諮商服務，透過諮商釐

清與母親的親子互動及溝通狀況，讓照顧時能夠擁有情

緒界線與自己的空間，達到能夠照顧母親及保護自己的

狀態。 

家照服務一段時間及使用心理諮商後，蔡小姐調整照顧

作法，讓父親先與母親對話並處理母親需求，由父親陪

同母親參與社區據點活動，扮演母親的同學，逐漸做照

顧分配，讓母親習慣與父親對話，並鼓勵由父親陪同母

親參加社區據點活動，調整後蔡小姐感覺情緒上較有空

間，知道自己正在改變家庭互動模式，不去做母親的情

緒配偶，心境上讓自己感到輕鬆，在照顧上也會以照顧

自己為優先。 

起初雅惠對於照顧感到無力，且不知如何應對母親的需

求，自覺照顧母親使自己壓力很大，在家照服務介入

後，提供許多資源(到宅照顧技巧指導、心理諮商、創新

服務、情緒支持團體、長照知識課程、嘉義市心理諮商

資訊、個別情緒支持)讓自己明白照顧上並不孤單，有許

多資源可以運用，若在 3年前知悉有這些資源，自己在

照顧路上就不會這麼困難跟辛苦了，自己知悉資源後也

會將資源介紹給需要的朋友，現在照顧上因為有這些資

源，讓自己覺得照顧改善許多，心境也改變了。 

 

佳作／台東市／小柔／33歲女兒照顧者／照顧父親 

獲獎原因：照顧者因為照顧離職，跟家照據點求助後，

逐漸找回工作與照顧的平衡。 

【讓情緒找到出口,輕鬆面對照顧挑戰】 

專業服務(例如

復能照護、營

養照護等) 

交通接送 

喘息服務 

家照服務 
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名次／標題／內容 使用資源 

小柔是一位已婚的室內設計師，自小父母離異，育有兩

名學齡前的兒子，離職回家照顧失能等級第八級的父

親，作出這樣的決定，對任何人來說都可能是艱難的，

手足與父親關係較為疏離，唯獨父親非常疼愛小柔，選

擇回來同時這也是一個充滿愛和責任的選擇。 

小柔父親突然中風後，在完全沒有照顧經驗的她辭去了

工作，拎著兩名年幼的兒子返回台東照顧父親，從頭學

習翻身拍背、身體清潔照顧、飲食與營養、日常生活功

能協助…等，申請了外籍看護工(下稱外看)，與外看分

工協作，並接受家照服務。 

父親因中風臥床，為就醫及進出方便，小柔在醫院旁租

屋、聘請外看、使用居家喘息、復能治療與交通接送；

面臨的壓力來自無法諒解的家人和兩名小孩，家庭責任

分配不均讓她失去了自我時間，幾次的對兩名小孩產生

負面情緒時，驚覺發現自己情緒控制出現問題，也對生

活事物感到失去希望感，身心俱疲下求助家照專員，協

助轉介心理協談，幫助梳理情緒壓力，改善家庭溝通和

協作方式，讓小柔可以重新振作迎接新的挑戰。 

即使有外看協助，仍積極想提升照顧的質量，如：完成

照顧服務員課程以及參加家照據點所辦理長照知識或照

顧相關訓練課程。 

當壓力出現以及察覺有徹底的疲憊感時，自我察覺並勇

敢開口向家照專員求助，避免了極端的應對方式，也預

防衝突惡化。有家照服務的同時也參加了多場情緒支持

團體、照顧者自我管理工作坊，幫助自己在情緒管理與

應對、壓力管理與自我照護，時間管理與優先級設置

等。 

小柔在妥善安排父親的照顧後，回到了家庭和職場，並

且取得了平衡。她感謝社會的健全及長照資源，讓她深

刻體會到「照顧家人前，先照顧好自己」的重要性。她

說：「謝謝社會的支持，讓我順利重返職場，雨過天

晴。」 
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名次／標題／內容 使用資源 

佳作／新竹市／王小姐／41歲／照顧母親、弟弟 

專業人員：天主教耶穌會新竹社會服務中心（家照據

點）／林素琦社工 

獲獎原因：在未符合長照資格時照專就轉介家照據點介

入，長期陪伴照顧者，也帶來家庭的改變。 

【越懂得感恩，值得感恩的事就越多】 

王小姐原從事網拍工作，因照顧而離職，與父母、弟弟

一家四口同住。在完全沒有看護技術的狀況下，獨自照

顧著類巴金森的症狀、生活不能自理的母親(當時 64

歲。7月才滿 65歲)，但因王小姐的母親崇尚自然療

法，拒絕就醫，導致王小姐內心恐慌不知該如何照顧，

父親僅協助代購，因父母感情不睦故無其他照顧替手，

加上母親也未滿 65歲，尚未符合長照資格之一。同住的

弟弟(38歲男性、一類身障、重度憂鬱患者合併有酒

癮)，每年都喝到送急診甚至住院，且連續 2年因酒後飆

車而骨折住院，跟爸爸有數次肢體衝突，情緒不穩時甚

至曾在半夜打傷爸爸的頭，因此被強制送醫，王小姐一

人需肩負照顧二人的責任。 

王小姐致電 1966，照專建議她向新竹社服中心家照據點

「自主求助」，因此在尚未符合長照資格前，新竹社服中

心的家照專員林素琦便開案服務，並立即安排照顧實務

指導員鄭老師四次到宅指導照顧的技巧，提升移位、攙

扶的技巧、肢體關節活動，讓照顧變得安全、踏實。 

112/7母親滿 65歲，黃照專完成長照等級(CMS=5)評鑑

後，王小姐使用居家服務，分擔餵食與清潔牙齒最沉重

的照顧負荷，112/10順利媒合到一位有牙助背景的居服

員，讓王小姐照顧負荷大幅下降。過程中家照專員也依

照王小姐和母親的需求，提供資源連結與協助，讓王小

姐和家人感到安穩踏實並建立信任，也因此改善王小姐

與爸爸的關係，爸爸願意承擔的家事越來越多，也開始

會溫和的和母親說話，對弟弟也不再完全冷漠以待。家

裡的氣氛逐漸緩和，居家服務的使用愈來愈順暢。弟弟

112年底也申請了身心障礙手冊，參與心築會所的活

居家服務 

喘息服務 

家照服務（到宅

照顧技巧指

導） 

專業服務(復能/

營養師、治療

師) 
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名次／標題／內容 使用資源 

動，並於 113年 9月開始參加身障中心舉辦的就業培訓

課程，已將近三個禮拜沒有在弟弟身上聞到酒味了。 

王小姐每日必聆聽楊定一老師的生命系列課程、禱告時

光，也會透過製作有趣的發酵食品(克菲爾奶、水泡菜、

雪裡紅等)給家人吃。與母親在家中陽台看樹賞花、曬太

陽、看喜歡的繪本、書寫感恩日記，來調整自己的內

心。 

王小姐了解到身為菜鳥照顧者，必須先真誠地把自己的

困境說出來，也會適時將照顧的困難告知家照專員，取

得支持。本被疲憊無助壟罩的生活開始有了轉變。也學

習敞開心胸，接受不同的意見，往後的長照生活才能走

得順利。 

佳作／嘉義市／姿瑩／40歲/女兒照顧者／照顧父親、

母親 

獲獎原因：充分善用長照服務及家庭照顧者支持服務，

並使用心情溫度計覺察自身情緒，進而尋求支援與喘

息，維持生活平衡 

【用愛擁抱幸福：獨生女的責任與守護】 

姿瑩是家中的獨生女，照顧雙親的重擔全落在她肩上。

父親的洗腎和母親的帕金森氏症，就像一對無形的枷

鎖，將她牢牢束縛。 

白天，她是個為了追夢的全職學生，晚上，卻搖身一

變，成為一個全職的看護。照顧父母的責任，讓她不得

不放棄許多個人規劃，也常常感到身心俱疲，每當夜深

人靜，她都會忍不住淚流滿面。而最讓她感到恐懼的是

害怕有一天會撐不下去，父母的疾病和失能，讓她身心

俱疲，長期下來，身心健康造成很大的影響。 

隨著雙親身體階段性的變化，家裡申請居家環境安全或

無障礙空間規劃指導，在浴室增加扶手讓長輩有個安全

的居家環境外，也加入了復能照護，有專業人員到宅指

導照顧者及長輩一起做復能，透過居家復能，姿瑩和父

母有了更多互動機會，增進彼此的感情。讓雙親除了保

居家服務 

日間照顧服務 

專業服務(例如

復能照護、營

養照護等) 

輔具及居家無障

礙環境改善服

務 

交通接送 

喘息服務 
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名次／標題／內容 使用資源 

持身心愉快還能延緩退化。而她則在學習照顧技巧以及

與專業人員互動的過程中，逐漸建立起照顧長輩的自信

心。 

週間白天由交通車接送雙親至日照中心上課，傍晚則申

請居家服務協助長輩沐浴及陪伴，假日申請喘息服務，

除了讓照顧者得以休息外，也能安排自己的行程及工

作。長輩用餐也透過送餐服務來協助。 

長期照顧者不僅要承受身體上的勞累，更要面對心理上

的煎熬。睡眠不足、情緒波動、對長輩行為的無奈，這

些無形的壓力讓自己感到孤立無援。這些隱藏在笑容背

後的辛酸，非常需要更多的支持與關懷。 

謝謝社工鼓勵她參與個別心理諮商，這是照顧者在漫長

照顧旅途中的重要陪伴。透過諮商，「我不僅能獲得專業

的支持，抒發內心壓力，學習有效的應對技巧之外，很

明顯的幫助是穩定我的情緒，提升生活品質，而且增強

自我照顧能力」。在諮商師的陪伴下，她能更清楚地認識

自己，找到內心的力量，從容面對照顧的挑戰，並在過

程中獲得成長，重新找回生活的平衡。 

在社工的協助下，姿瑩也使用心情溫度計，慢慢學會更

敏銳地察覺自己的情緒變化。曾經有一段漫長的時光，

她陷入深深的低潮，感覺自卑、無助、迷茫，甚至無所

適從。然而，透過家庭照顧者支持服務的課程和「照顧

者喘息咖啡」活動，她也終於找回了一些屬於自己的時

間。 

參加日照中心的活動，並且作為國際失智月健走活動的

志工，逐漸恢復與外界的聯繫，幫助重新找到自己的定

位與價值。參與照顧者支持團體課程，讓她發現自己並

不孤單。在這個團體中，她找到共鳴，也學會了應對壓

力的有效方法。如今，他已經不再是那個孤立無助的照

顧者，而是一個充滿信心與希望的人。姿瑩想告訴所有

照顧者「我與長照 2.0的資源攜手合作，勇敢面對人生

的挑戰，不再向命運屈服。請不要害怕尋求幫助，因為

我們從來都不是孤軍奮戰。」 
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