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汐止國泰綜合醫院癌症防治中心臨床心理師
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林小姐咳嗽了一段時間，本來以為是感冒，但

一直吃藥都沒有改善，因此來到醫院檢查，踏

進診間那刻，醫師告訴她這些症狀不僅僅是單

純感冒，而是惡性腫瘤。面對罹癌，她感到震

驚又衝擊，但也立即決定積極配合治療，可是

隨著治療持續進行，身體常有很多不舒服，有

時也不知道到底是治療副作用所引起，還是疾

病又發生了什麼變化，而且每次出院後好像就

只能倒數著下次入院的日子，什麼事情都不能

做，心情一直好不起來，有時也會很疑惑，明

明已經堅強地面對治療，卻愈來愈沒自信⋯⋯

症病人在面對疾病與治療的過程

中，時常會經歷各種層面的衝擊

和失落，他們可能會感受到震驚

、害怕、難過、沮喪、生氣、不安等情

緒，腦袋中也充斥著各種想法，例如：

「為什麼是我」、「聽說化療很辛苦，

我能撐過嗎」、「我不能影響家人」⋯

⋯等；人際與生活方面，可能因疾病使

工作和生活規劃受影響，連帶產生經濟

和家庭照護壓力，另外，病人經歷辛苦

的手術和治療，可能因副作用使其體力

下降、外觀改變，自我形象的衝擊亦可

能使其人際社交方面的互動減少。而且

，在治療這條路上，癌症病人可能要面

對好多的關卡，有時就像站在分岔路口

漫漫抗癌路
癌症治療過程中的心理調適

癌

，在排山倒海的資訊之中盡力選擇最適合自己

的道路，努力地往前，卻仍有很多絆腳石，也

不知道終點究竟在哪裡。

在這段抗癌的旅程中，每一步都可能是滿

佈荊棘的道路，身體上的疼痛與治療帶來的不

適，我們常常能看見，甚至有具體的方法去緩

解，然而，心理上的受苦和情緒的起伏，卻往

往隱形無痕，又影響深遠。在情緒調適方面，

每個人適應的步調不同，有些快、有些慢、有

些人起起伏伏，有時也會經歷情緒的反撲，例

如：確診當下一片空白或忙著處理事情，當時

都沒有哭，到了手術結束、開始化療時，突然

感覺很沮喪和無力。

情緒是什麼？
負向情緒就一定是不好的嗎？

其實，情緒是一種很自然的反應，尤其當

面對重大的壓力時，有負向情緒是很正常的事

情。情緒不只是一種憂鬱或焦慮的感覺，它還

包含了心跳加快、呼吸急促、肌肉緊繃等身體

激發感受，每一種情緒也有各自的意義和功能

，例如：焦慮時希望預先因應，讓擔心的事情

不會發生；或難過哭泣讓旁人知道需要安慰與

支持；有時，負向情緒也像是一種提醒，告訴

我們是需要休息、補充能量的時候了。

無論在癌症治療的哪一個階段，情
緒都需要被好好地照顧，我們可以
透過以下三種方法自我調整：
1.身體的放鬆：身心是互相影響的，當有情緒

時，身體與臉部亦會緊繃，因此適當地透過

自我暗示放鬆訓練或緩慢呼吸等方式放鬆身

體，也能達到調適情緒的效果。

2.心情的放鬆：練習辨識、覺察情緒，試著關

注身體感受，問問自己「我現在的感覺是什

麼」，稍作停留，以開放的態度接納它，並

找他人談論或透過文字抒發，練習表達和溝

通情緒。

3.想法的放鬆：負面情緒經常來自於我們腦中

自動化地對情境或事件產生負面的內在對話

，練習覺察並調整自我對話的內容，找別人

討論、看見自身的盲點，也藉此了解哪些事

情是對自己真正重要的。

認識情緒的意義與功能有助於我們理解自

己的狀態，並做出相對應的調整以應對治療過

程中的各種挑戰。但當發覺情緒困擾程度較高

，出現心情持續低落、注意力不集中、食慾下

降、睡眠障礙、對生活上的大小事失去興趣，

且已對生活造成嚴重的干擾，甚至出現自殺的

念頭，症狀持續數週或數個月以上未能減緩，

建議進一步尋求醫療團隊、臨床心理師或精神

科醫師等專業資源協助。

願意來醫院接受檢查與治療，顯示你已經

對疾病壓力調適具備良好的態度。正如身體需

要藥物與療程來癒合，我們的內心同樣需要被

傾聽和照料，不要忽視了心理健康的重要，與

其抗爭，不如擁抱它，讓它成為讓你更堅強的

力量。
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即使生病了，仍可以好好「生活」


