
精神病患者的看護人如何好好照顧自己

沒有人會預料到自己需要照顧一個患有精神病的親人。為了可以在今天及將來給親人提供適當照顧，看護人必須懂得好好照顧自己。要照顧一個精神病患者，並不代表看護人必須要筋疲力竭，而是給予病患者任何能力所及的幫助即可。但是，因為家人的支持和參與非常重要，所以看護人必須保持健康才能幫助病患親人康復。每個看護人的自我護理計劃都不一樣，要視乎個人情況和資源而定。以下是一些看護人自我護理計劃的提示：
· [image: image1.jpg]FERC

FAMILY EDUCATION

o
w
o=
=z
w
O
w
]
o
2
(0]
(%]
w
oL
a
7
<<



參與跟精神病無關的活動
· 做一些家庭之外有意義的工作
· 保持正常的生活方式
· 有自己的生活
· 在家庭互助小組分享經歷和感受
· 保持自己生活的平衡
· 保持身體健康；經常做運動和維持均衡飲食
· 了解到不僅是只有自己才能幫助病患者
· 能感受到和克服痛苦；對其他感受抱開放態度
· 尋求支援，學習如何面對因為不能幫助親人或為病患者設下各種限制規定而引起的壓力
· 為精神病患者家人爭取服務
· 接受精神健康服務體制有可以改善的地方
· 積極參與改善精神健康服務體制的活動
· 知道有時要拒絕病患親人的要求
· 幫助、鼓勵、激發病患親人的成長
· 知道自己的極限；不要讓自己崩潰
· 致力於有可能做到的事情
· 遠離自己無法或不應該改變的行為
· 關心其他家人的生活
· 知道在看管或規範病患親人的同時也要表達對他的關心
· 達到長期目標要一步一步來，不能急躁
· 明白每個人都在盡力做到最好
· 參與一些自我探索及強化信念及價值觀的活動或小組
· 做決定之前，清楚自己有甚麽選擇
· 抽點時間和朋友見面
· 慶祝小小的成功
· 保持實際的希望，挫折是康復過程的一部分
· 計劃及組織一個有規律和少壓力的生活
· 知識就是力量，多學一點有關照顧精神病患者的知識；尤其是參加全美精神疾病聯盟 (NAMI) 的Family to Family教育課程
· 致力於健康、康復和希望；為所有人建立一個積極正面的康復環境
(引用Spaniol, L (1987). Coping strategies of family caregivers. In A.B. Hatfield & H.P. Lefley (Eds.), Families of the mentally ill: Coping and adaptation. New York: The Guilford Press.)
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