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關懷在職照顧者 共建友善職場
關懷 場



今期熱話
香港正面臨人口高齡化的嚴峻挑戰。許多打工仔在努力工作同時，正肩負著照顧家庭的重任，常常在工作與家
庭之間面臨雙重壓力。

照顧者的身心危機
社聯(2021)的研究估算，全港約有86萬名長者照顧者，其中三成為在職人士白天上班，晚上照顧長輩，每周
平均照顧時數高達37小時，等同同時做兩份工作。不難想像，在職照顧者常面臨健康問題、精神疲憊與倦怠。
另一項同類調查亦反映，八成受訪在職照顧者壓力極大，逾半數出現抑鬱徵狀；六成曾因照顧責任而需臨時
請假、遲到或早退；更有兩成考慮辭職以全職照顧親人。

長遠經濟影響
在職照顧者的困境不僅是個人或家庭問題，更是社會經濟挑戰。港大、婦女基金會與滙豐保險(2019)發
表的報告指出，長者護理為香港僱主帶來的間接成本，將由2018年的18億元，增至2060年約84億元，
增幅達3.7倍。當中包括填補人手空缺、員工生產力下降、缺勤增加、僱主的醫療與保險支出上升等。當
有工作能力的群體因照顧責任而退出勞動市場，政府稅收將減少，對香港未來的生產力與經濟構成沉重
壓力。

全面的照顧者支援
社聯(2022)的研究報告提及，照顧是一種「多工作業」，涵蓋事工勞動(如：起居生活照顧)與情緒勞動(如：安
撫被照顧者的情緒)。現行社區支援服務多聚焦於事工勞動，卻忽略了情緒勞動的回應。因此，落實多項建
議措施，包括強化照顧者支援政策與資源、推動企業照顧者友善政策、建立公眾教育平台，以及加強照顧者
與支援者的配對等，能為照顧者提供更全面的承托。

結語
為在職照顧者提供支援，既是人本關懷，也是明智的企業策略，有助建立更健康、更高效、更具吸引力的工
作環境，確保營運的可持續性。唯有社會上各持份者共建更具關愛與支援的照顧者友善社區，合力減輕照顧
者的負擔，提升員工福祉與生產力，香港才能在高齡化浪潮中保持韌性，維護長遠競爭力。
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以下是四個具體的自我照顧實踐，幫助照顧者在工
作與家庭之間保持平衡：

     運動與壓力釋放
安排「微運動」，如15-20分鐘瑜伽、快走或桌邊伸
展。練習快速減壓技巧，如正方形呼吸法(吸氣4秒
、停留4秒、呼氣4秒、停留4秒)；

     飲食與補水習慣
餐食以蛋白質、全穀類及多色蔬菜為基礎，維持穩
定能量。隨身準備健康零食(水果、堅果)，並保持
水瓶在身邊，定時補水；

     心靈充電與界限
每週安排至少一次個人喜愛活動(看電影、畫畫、
聽音樂或培養嗜好)。保護心靈空間，拒絕非必要
的承諾，維持安靜與專注時間；

     善用社區支援
善用支援服務如上門或特定處所暫託、照顧者互助
小組及熱線服務等，營造喘息的空間，投入放鬆心
情的活動，能有效紓緩精神壓力。

如何在企業層面提供更好的支持，幫助僱員更好地
平衡工作中貢獻才幹和履行家庭責任：

     資訊共享
在公司資訊欄提供相關社區資源的資訊，以便有需
要的僱員能夠獲得更多專業支援；

     管理培訓
提高管理人員的意識，以更好地支持具有照顧者角
色的僱員；

     彈性安排
考慮為有特殊家庭需求的員工（在某段時期內）提
供彈性工作時間安排；

     健康關顧
可在辦公時間內提供身心健康工作坊及心理輔導服
務，讓僱員能更便利獲得公司提供的關顧與支持。
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動消息

為了推動企業建立具包容性與支持性的職場環境，全面提升照顧者的福祉，香港基督教服務處僱員
發展服務即將推行由香港交易所慈善基金資助的「香港交易所慈善基金照顧者關懷計劃」。此計劃針
對在職照顧者，提供四大核心服務：

透過員工活動及管理層培訓，提升對在職照顧者及其需求的認識
打造照顧者友善職場

透過身心健康推廣活動，加強在職照顧者的身心健康
身心健康推廣活動

為有情緒需要及照顧規劃需要的員工提供輔導支援
輔導及情緒支援

提供網上資源及所需轉介，協助在職照顧者了解並找到合適的支援
網上導航及轉介

如  貴公司有興趣參加此計劃，
請掃描二維碼，留下聯絡資料，

稍後會有專人與您聯繫。

香港基督教服務處於1991年成立僱員發展服務，
另於2005年設立富達盟信顧問有限公司，致力
為各大小公司及機構的僱員提供專業個人諮詢及輔
導服務、員工發展、培訓、管理諮詢及突發危機
事故壓力管理等服務。一直以來，我們致力與企業
攜手並肩打造正向工作間，促進員工的身心健康；
並提升企業的持續發展優勢。
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