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优化看护任务清单                                                                           
 

以下是在视频中和大家分享的关于优化看护任务清单的说明和一些日常生活举例，以供参考。 

你也可以考虑根据你的需要和喜好，设计你自己的专属清单。尝试在清单上把已经完成的任务

用颜色标记， 重新拥有你的掌控力！  
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如何使用优化清单 

 

1.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     2.                  3. 

 

   

 

 

 

 

          

 

 

需要完成的时时和重要性 
 
根据要完成的时间如“早上”，

“下午”，“晚上”和重要性分

类， 
 
例如:  
早上要完成的任务，根据重要性
排名是 1）长辈的个人卫生和服

药，2）安排早餐 3）查看工作

电邮等  
 

 

家人朋友时时清单 
-  列出你可以寻求帮助

的家人朋友名单，以

及可以帮忙的任务 
 
例如: 
购买日用品, 
安排看医生时间， 
订购医药用品 
 

 

列出优化清单 
 

- 请写下所有每天你需要完成的任务，无论多小的事情都要包括，这样你才能

对所有的任务有所了解。 
- 把所有的任务根据以下三种类型分类： 
 

a. 必时及时完成（时急又重要） 
例如：- 协助长辈服药，注射胰岛素，测量血压，血糖，准备一日三餐 

- 时失智症时时建立固定的日常作息 
b. 可以等一等 （重要但不时急） 

例如：- 扫地，抹地，洗衣，从信箱拿信件，清洗厕所等 
- 陪伴，休时活时 

c. 有空才做 
例如：-烫衣， 清洗窗帘， 擦窗，整理收纳等 
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     4. 

  

 

 

 

 

 

          5.  

     

 

 

 

 

 

                                                     6. 

 

 

完成! 

      

分配任务 
 

-   根据联络名单，和家人朋友商量是否可以协助完成任务  
-   请记得，我们不需要任何事都亲历亲为。   
 
例如：  
-  我们可以询问家人朋友能否帮忙带长辈看医生  
 

 

列出时趣时好的清单 
 
- 在我们忙碌的看护日常中，照顾自己的需要也同样重要 
 
例如: 
- 阅读书籍/报纸 
- 享受一杯咖啡或茶 
- 和家人朋友通电话或视讯聊天 
- 运动，放松，冥想等.  
 

安排休息时段 
 

- 我们需要给自己安排休息时间，

给自己充电 
  
例如: 

a) 早上或下午各10分钟休息

加入到我们的日常生活

中，成为一个项目 
b) 享受自我放松时刻 

 



 
© 2020.  Tsao Foundation. Not to be reproduced or disseminated without permission.  
 
 

 

看护者日常照顾中需要完成的任务举例 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 
 

   

 

 
  

  

长者个人照顾  

*冲凉/擦身，剪指甲，皮肤护理 
*观察是否有褥疮（如果照顾卧

床的长辈） 
*帮忙穿衣 
*提醒或协助服药 
 

营养 

*安排或准备三餐及点心 
*提醒喝水 
*购买维他命及营养补充品 
 
 
 

陪伴 
 

 

*楼下散步 
*欣赏音乐及喜欢的老歌 
*阅读书报，杂志 
*玩牌或拼图，桌面游戏 
*一起看剧，或流行的电视连续剧，讨论剧情或喜欢

的角色 
* 填色或一起绘画 

 
 
 
 
 

如厕 
 

*协助大小便，更换尿片 
*需要时清理尿袋 

  
 

医药健康 
 

*协助测量体温，血压，血糖 
*帮忙拿药和按服药说明整理放好 

*问诊时间以外和医生沟通询问 
*安排看医生以及交通载送 

 



 
© 2020.  Tsao Foundation. Not to be reproduced or disseminated without permission.  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 
 

 

 

              

 

 

运动及放松 
 

 
*协助上下轮椅 
*协助居家运动- 关节及身体运动 
* 舞蹈，伸展及瑜伽等 

*呼吸，冥想 
*准备喜欢的饮料，如咖啡，茶，果

汁，酸奶 

 

 

家务 
 

 

*洗衣，洗碗盘 
*从信箱取信 
*吸尘，整理床铺和起居空间 
*铺床，换床单 
*打扫厨房，清理冰厨  

购物 
 

*准备购物清单 
*处理杂务 

*买食物，食材 
 

财务 
 

*付账单 
*财务管理，去银行处理事项 

 


