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关怀在
职照顾者 共建友善职场



今期热话
香港正面临人口高龄化的严峻挑战。许多打工仔在努力工作同时，正肩负着照顾家庭的重任，常常在工作与家
庭之间面临双重压力。

照顾者的身心危机
社联(2021)的研究估算，全港约有86万名长者照顾者，其中三成为在职人士白天上班，晚上照顾长辈，每周平
均照顾时数高达37小时，等同同时做两份工作。不难想像，在职照顾者常面临健康问题、精神疲惫与倦怠。
另一项同类调查亦反映，八成受访在职照顾者压力极大，逾半数出现抑郁征状；六成曾因照顾责任而需临时请
假、迟到或早退；更有两成考虑辞职以全职照顾亲人。

长远经济影响
在职照顾者的困境不仅是个人或家庭问题，更是社会经济挑战。港大、妇女基金会与汇丰保险(2019)发表的报
告指出，长者护理为香港雇主带来的间接成本，将由2018年的18亿元，增至2060年约84亿元，增幅达3.7倍。
当中包括填补人手空缺、员工生产力下降、缺勤增加、雇主的医疗与保险支出上升等。当有工作能力的群体因
照顾责任而退出劳动市场，政府税收将减少，对香港未来的生产力与经济构成沉重压力。

全面的照顾者支援
社联(2022)的研究报告提及，照顾是一种「多工作业」，涵盖事工劳动(如：起居生活照顾)与情绪劳动(如：安抚
被照顾者的情绪)。现行社区支援服务多聚焦于事工劳动，却忽略了情绪劳动的回应。因此，落实多项建议措
施，包括强化照顾者支援政策与资源、推动企业照顾者友善政策、建立公众教育平台，以及加强照顾者与支援
者的配对等，能为照顾者提供更全面的承托。

结语
为在职照顾者提供支援，既是人本关怀，也是明智的企业策略，有助建立更健康、更高效、更具吸引力的工作
环境，确保营运的可持续性。唯有社会上各持份者共建更具关爱与支援的照顾者友善社区，合力减轻照顾者的
负担，提升员工福祉与生产力，香港才能在高龄化浪潮中保持韧性，维护长远竞争力。
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以下是四个具体的自我照顾实践，帮助照顾者在工
作与家庭之间保持平衡：

     运动与压力释放
安排「微运动」，如15-20分钟瑜伽、快走或桌边
伸展。练习快速减压技巧，如正方形呼吸法(吸气4
秒、停留4秒、呼气4秒、停留4秒)；

     饮食与补水习惯
餐食以蛋白质、全谷类及多色蔬菜为基础，维持稳
定能量。随身准备健康零食(水果、坚果)，并保持
水瓶在身边，定时补水；

     心灵充电与界限
每周安排至少一次个人喜爱活动(看电影、画画、
听音乐或培养嗜好)。保护心灵空间，拒绝非必要
的承诺，维持安静与专注时间；

     善用社区支援
善用支援服务如上门或特定处所暂托、照顾者互助
小组及热线服务等，营造喘息的空间，投入放松心
情的活动，能有效纾缓精神压力。
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如何在企业层面提供更好的支持，帮助雇员更好地
平衡工作中贡献才干和履行家庭责任：

     资讯共享
在公司资讯栏提供相关社区资源的资讯，以便有需
要的雇员能够获得更多专业支援；

     管理培训
提高管理人员的意识，以更好地支持具有照顾者角
色的雇员；

     弹性安排
考虑为有特殊家庭需求的员工(在某段时期内)提供
弹性工作时间安排；

     健康关顾
可在办公时间内提供身心健康工作坊及心理辅导服
务，让雇员能更便利获得公司提供的关顾与支持。
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动消息

为了推动企业建立具包容性与支持性的职场环境，全面提升照顾者的福祉，香港基督教服务处雇员
发展服务即将推行由香港交易所慈善基金资助的「香港交易所慈善基金照顾者关怀计划」。此计划针
对在职照顾者，提供四大核心服务：

透过员工活动及管理层培训，提升对在职照顾者及其需求的认识
打造照顾者友善职场

透过身心健康推广活动，加强在职照顾者的身心健康
身心健康推广活动

为有情绪需要及照顾规划需要的员工提供辅导支援
辅导及情绪支援

提供网上资源及所需转介，协助在职照顾者了解并找到合适的支援
网上导航及转介

如  贵公司有兴趣参加此计划，
请扫描二维码，留下联络资料，

稍后会有专人与您联系。

香港基督教服务处于1991年成立雇员发展服务，
另于2005年设立富达盟信顾问有限公司，致力
为各大小公司及机构的雇员提供专业个人咨询
及辅导服务、员工发展、培训、管理咨询及突发
危机事故压力管理等服务。一直以来，我们致力与
企业携手并肩打造正向工作间，促进员工的身心
健康；并提升企业的持续发展优势。
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