
工作人员的自我照顾

为受创伤、丧失及悲痛影响的人提供支持可能会很具有挑战性。他们
也许会觉得苦恼，行事方式异于常人，甚至有心理健康问题。 

例如，您所护理的人可能会因为焦虑或悲伤而拒绝进食或做您需要他
们做的事情。有些人可能会焦躁不安或咄咄逼人。他们可能会告诉您
发生在他们身上的不好的事情，这些事情听起来令人难受。 

您在工作中可能也会经历一些痛苦的事情，比如您所护理的人辱骂
您，或者看到老年人遭受虐待。  

所有的这些事情都可能影响您的健康及应对能力。 

您的经理可以帮助您保持健康，做好工作。他们应该确保您在工作和生活方面取得良好的平衡，让您感觉
受到支持，并且获得让您胜任工作的必要培训。

“Will⸺我所护理的其中一
名男性，不愿意住进老人
院。他一直很悲伤，性格孤
僻。最近，他对什么事都很
生气。有一天，我试图鼓励
他从房间走出来，但他却开
始对我大喊大叫，用很难听
的脏话骂我。过后我感到非
常震惊……”

为受创伤影响的老年人提供护理服务：我如
何照顾自己？ 

老年护理人员须知 

如何照顾好自己 

好好照顾自己，您就能更好地照顾您的家人和您护理的老人。 

跟您的同事谈谈  

• 您如果觉得烦恼或对工作之中所遭遇的事情感到困惑，您可以向您信任的同事倾谈⸺但需小心，不要
因为向他们诉说令人心烦意乱的细节，而引起他们不安。

• 记住要庆祝和分享您所获得的成功。 

和您的经理谈谈您的情况，这样他们可以帮助您获得所需的支持。不要等到情况真的非常糟糕才去寻求帮
助。
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如需获得更多资源和信息，请浏览网站： www.phoenixaustralia.org

有用的资源及服务
Nurse & Midwife Helpline 
（护士和助产士求助热线） 
1800 667 877

Australian Centre for Grief and Bereavement 
（澳大利亚悲伤和丧亲服务中心） 
1800 22 22 00

如果您需要进一步帮助，可以向专业医护
人员咨询。这些人员可以是医生、员工协
助计划的顾问、辅导员或心理学家。
过一下“自己的时间” 

• 找时间放松一下。
• 花时间和亲友一起做您喜欢的事情。
• 工作之中要定时小憩⸺散一下步或与
同事聊天。

照顾好您的健康  

• 经常锻炼，饮食均衡。
• 不要喝太多的含酒精或咖啡因的饮料。

‘要应对 COVID-19疫情期间的各种
压力，我感觉非常疲惫。我决定，我
需要每天花一些时间给“自己”。所
以现在，我回家后会去散散步，让头
脑清醒一下。这让我感到更放松，有
助恢复体力......”


