
照顧者壓力自我測驗 

請您在看了下列 14 項敘述後，就您實際上照

顧的情況，圈選後面的分數。 

(如：若您很少感到疲倦，就圈 1 分的位置) 
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1 您覺得身體不舒服(不爽快)時還是要照顧

他 

0 1 2 3 

2 感到疲倦 0 1 2 3 

3 體力上負擔重 0 1 2 3 

4 我會受到他的情緒影響 0 1 2 3 

5 睡眠被干擾(因為病人在夜裡無法安睡) 0 1 2 3 

6 因為照顧他讓您的健康變壞了 0 1 2 3 

7 感到心力交瘁 0 1 2 3 

8 照顧他讓您精神上覺得痛苦 0 1 2 3 

9 當您和他在一起時，會感到生氣 0 1 2 3 

10 因為照顧家人影響到您原先的旅行計畫 0 1 2 3 

11 與親朋好友交往受影響 0 1 2 3 

12 您必須時時刻刻都要注意他 0 1 2 3 

13 照顧他的花費大，造成負擔 0 1 2 3 

14 不能外出工作家庭收入受影響 0 1 2 3 

                                                  總分：             

將 14 題的分數加起來的總分 

1.總分是 0~13 分之間：您調適得很好，但是照顧的路是很漫長的，繼續保持下

去，加油！ 

2.總分是 14~25 分之間：您已經開始出現一些壓力的徵兆，建議您利用社會資源

來減輕照顧壓力，主動打電話詢問有哪些服務可以解決您的困難。 

3.總分是 26~42 分之間：您目前承受著相當沉重的負擔，強烈建議您立即尋求家

人、親友或社會資源的協助，以確保您及被照顧者都能有良好的生活品質。 

 

資料來源：中華民國家庭照顧者關懷總會 

 

 



★以下是我們建議家庭照顧者的自我照顧方式： 

 

1.注意自我壓力警訊 

最近是否常睡不好，甚至失眠、容易生氣或陷入沮喪？要注意這就是壓力警訊，

千萬不要忽視，必要時請尋求專業人員的幫助。 

 

2 保持正面樂觀 

盡量用正面思考替代負面思考，保持心情愉悅，才不會讓壓力打倒自己。 

 

3.吃好一點、睡飽一點 

有好的體力才能照顧好家人，注意自己的營養均衡、充足睡眠，保持健康的身體！ 

  

4.每天稱讚及鼓勵自己 

要肯定自己的照顧工作是很有價值的，不管在家照顧家人或出外工作一樣都很有

貢獻。所以記得每天稱讚自己：我很重要！我的照顧的工作也很重要！ 

 

5.給自己休息的時間 

不管多忙，都要給自己喘息的空間，做些自己能放鬆和喜歡的事。例如看場電影、

散步、運動等，都能讓自己轉換心情喔！ 

 

6.維持原有社交活動及嗜好 

在照顧過程中，還是要保有自己的生活空間，和老朋友聚會、參加社團等，不但

可以調適照顧壓力，同時可為未來生活預作安排。避免在照顧任務終了時，感覺

到生活失去重心、不知所措。 

 

7.充分運用社會資源 

尋求外界協助並非意味自己不夠孝順，孤軍奮戰常導致自己身心俱疲，也無法好

好照顧家人，政府及民間單位都有提供居家照顧、居家護理、居家喘息等服務，

適度運用社會服務能讓您照顧的更省力。 

 

8.接納自己及被照顧者的情緒反應 

情緒是正常、自然的心理反應，強忍著壓抑情緒，只會不斷累積，直到有一天爆

發，後果會更難收拾。所以我們必須學習接受自己及家人挫折、沮喪甚至憤怒的

情緒，並尋找健康的宣洩管道，如運動、找人聊聊、撥打諮商專線都是很好的方

式。 

 

9.你並不孤單 

社會上有很多跟你一樣的照顧者，你可以參加一些民間單位舉辦的支持團體，和

其他照顧者互相支持、加油打氣，你會感覺到照顧的路，你並不孤單。 


