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焦慮, 緊張
照護者技巧手冊 

ANXIETY

為什麼會發生這種情
況？ 
有阿茲海默症或失智症的人可
能會因為大腦變化造成他們難
以: 

• 處理他們周遭發生的事情 

• 記得他們剛做過的事情, 如檢
查錢包裡的錢 

• 理解天色逐漸變暗是怎麼回事,
這也被稱作“日落症候群” 

• 有安全感, 因為覺得家裡已經
不再是自己熟悉的模樣 

• 辨認照顧他們的家人或照護
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有阿茲海默症 (疾病) 或失智症 (症状) 的人可能因焦慮而造成緊張、不安或擔
憂。這也可能導致其他行為, 如来回踱步、抓衣服或抓頭髮。這種恐懼的心情可能
造成他們一再重複檢查是否有把門窗鎖好, 或擔心將會有壞事發生。

您可以做些什麼？
提供幫助的方法 
• 安撫：擁抱他們或把手放在他們的手臂上 

• 按他們的感受作出回應, 而不只是聽他們說話 

• 避免爭辯或說服他們明白事實真相 

• 提醒受照顧者他們很安全, 而您也會隨時提供幫助 

• 做一個積極的聆聽者 - 和他們有眼神交流, 對他們所說的事感興趣 

• 嘗試分散他們的注意力, 提供他們感興趣的事物或出去散步

如何避免焦慮情況加劇 
• 固定每日的日常作息 

• 對於引起他們害怕的事物給予安撫 

• 留意那些會造成他們害怕的跡象線索, 盡量不要等到情況變得嚴重才採取
行動 

• 察覺讓他們焦慮的原因, 並在他們變得擔憂或行為有所改變前將之去除

其他可試用的方法 
• 確保他們有足夠的活動, 因為這有鎮靜作用 

• 用平靜溫和的語氣交談 

• 嘗試令人感覺平靜的氣味或環境, 如使用薰衣草精油或播放讓人放鬆的音樂 

• 減少或限制飲用含咖啡因飲料, 如咖啡和汽水 

• 追蹤焦慮發生的時間和地點, 以幫助辨識促成焦慮的模式和原因 

• 向醫生查詢他們所服用的藥物當中是否有造成緊張不安的成分

照護好自己 
• 放慢脚步並嘗試放鬆, 您的壓力可能加重當事人的焦慮 

• 接受事實一些當事人認為合邏輯的行為對您而言可能並非如此 

• 在照顧他人之餘要適時休息, 這樣才能更好的減輕壓力 

• 練習深呼吸或其他一些簡單的放鬆運動 

• 參加家屬互助團體或找心理治療師傾訴
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