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提示

一次一事

專注
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三大原則



自我提示
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正向態度

內心演練

自我對話

形象化

環境提示
一致性
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• 一邊說話一邊走路專注

•轉彎／轉向時

•說話時

•伸手拿物時

一次一事

提示
8

走路

站姿?
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規律
運動
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A B
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要注意

跌倒之預防與應變



跌倒之預防與應變
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從坐到站

1. 往前坐

2. 雙腳靠近椅子，與肩同寬，踏穩地板

3. 雙手放在扶手上, 準備向下壓

4. 身體往前，讓鼻尖超過腳尖

5. 腳和手一起用力向下壓

6. 1, 2, 3 站起來
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從坐到站－患者身體感到僵硬時…

1. 想像自己坐到椅子前端

2. 想像自己雙腳靠近椅子，與肩同寬，踏穩地板

3. 想像自己雙手放在扶手上, 準備向下壓

4. 想像自己身體往前，腳和手一起用力，順利地
站起來

5. 整個流程想像完後…

6. 現在實際站起來，數到三準備：1, 2, 3 站起來
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床上移動
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1. 屈膝

2. 頭轉過來

3. 手伸過來

4. 身體轉過來

5. 雙腳放下到床緣

6. 兩手一起推床，坐起來
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1 2 3

調整位置時…
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躺下時…
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使用電動床要注意…
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姿勢維持
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BA
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進食

姿勢 燈光 干擾
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A B
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1. 先把要穿的衣服都拿出來，依順序擺
好

2. 衣櫃擺放位置靠近床／椅子

3. 專注！
• 鼓勵先在心中演練穿衣的所有步驟

• 一次一事，說出身體部位／步驟

4. 站起來把褲子拉上，注意平衡

5. 坐著扣扣子或拉拉鍊
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1. 常用物品放在容易拿取的位置

2. 相關用具的設計

3. 事先備材／任務分梯執行

4. 網路購物／科技產品
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姿勢 燈光 專注



如何因應「疲勞」?
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1. 活動與精神狀況之日記：

• 藥效

• 做什麼事容易累?「心理」累?

2. 想做/重要的事 → 優先順序

3. 適時予以協助 / 使用(電動)輪椅

4. 「運動」/「休息」 → 平衡

5. 睡眠/休息的品質！
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生活
品質

內在
環境

活動
調整

外在
環境

平衡休息 運動

總結
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謝謝大家


