
质上的体验 , 这些体验可能会干扰患者应对癌症、躯
体症状及抗癌治疗的效果 

癌症患者精神上的痛苦与癌症种类、治疗方法、
年龄、家庭、背景、社会角色等诸多要素相关，其程
度差异较大。

4. 努力管理情绪
开始治疗癌症，你会因为多方面的压力而感到痛

苦。在这种情况下，如果不能很好地管理情绪，那么
未能释放的压力可能造成焦虑、抑郁等从而导致免疫
力降低，影响治疗的效果。因此，为了应对癌症带来
的压力，自己一定要做出努力。下面我们来了解一下
要如何去做。

1) 合理地表达情感
•     通过绘画、音乐、阅读、笔记等，表达情感或写下

自己的想法。整理自己脑海中的想法和感情将有助
于制定日后的计划或更好地配合治疗。

2) 找到能帮助你走出心理阴影的方法
•     和贴心的人聊天，向周围的人诉说自己现在的处境。

尽情倾诉因为患上癌症带来的所有问题，通过聊天
缓解压力并寻求帮助。

•     尝试冥想
•     听舒缓情绪的音乐
•     深呼吸
•     停止对未来的担忧与想象，将注意力集中在眼前发

生的事情。过多担心还没有发生的事情只会让人更
痛苦，浪费时间，不能解决任何问题。

首先尝试曾经帮助自己走出心理阴影的方法，如
果效果不好请寻找其它方法或寻求心理专家的帮助。

3) 参加病友聚会或指导项目
•     与有相同经验的病友交流类似的经验或烦恼，就会

发现自己真的不是一个人在抗癌，从而获得战胜癌
症的信心和力量。应同时注意避免负面情绪的传播。

4) 进行适当的运动
•     适当运动有助于缓解疲劳、不安、肌肉紧张，促进

血液循环，令人心情愉快。散步尤其是一种非常好
的方法。请记住运动有助于缓解轻微的精神压力，
但是对于重度的压力，运动可能并没有帮助。

5) 如果宗教活动有帮助，请继续。
•     有宗教活动或有其他信念支撑也很有助于对抗癌症。

类似活动可以让自己的精神放松，有助于找到生活
的意义。

6) 请求助于专业医疗人士
•     找到可以帮你解答问题的医护人员。对预想到的副

作用进行咨询和沟通以找到应对的方法，如果有可
以咨询的医护人员，在心理上也会更有安全感。如
果有必要，可以找心理医生。
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3.我认为最能帮助我的方式为

A. 更多的文字资料

B. 推荐阅读

C. 网络资源

D. 患者网络和病友群交流

E. 社区服务和社会工作者的帮助

F. 肿瘤专家的门诊服务

G. 其他，请注明：

4.哪些朋友可以更好的帮助我

A. 西医肿瘤专家

B. 中医专家

C. 心理咨询师

D. 康复师

E. 营养师

F. 护士

G. 社会工作者

H. 病友

I. 家人



1)  记住医护人员的姓名和职责。
2) 当对自己的病情有任何疑问时，请及时地记录下

来并在下次诊疗时向医护人员逐条询问。
3) 接受医生诊疗的时候，亲自记笔记或拜托家人进

行记录（这将有助于日后随时查阅医生所讲的内
容）。

4) 请尽量参考医院提供的疾病相关信息。
5) 关注医院提供的教育及咨询机会，并积极参与。

但是，有疑惑的时候应该问谁呢？和疾病相关的
问题询问负责医生、责任护士、技师、营养师、药剂师、
康复师和心理治疗师等 。下表中列出的各种事项，您
认为最适合询问的人是谁？请记录下负责人的姓名和
联系方式，用到时就会很方便了。

内容 负责人姓名 联系方式

诊断、治疗

症状护理

饮食、营养

服药

情绪管理

诊疗预约 / 变更

其它癌症信息

2.   了解目前的状况
乳腺癌的治疗过程中要做的事情很多，但越是复

杂越要详细了解您现在的情况，并对自己的治疗情况
进行整理，对必要的情况事先了解清楚并早做准备是
非常有必要的。
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“你不是一个人在抗癌”

“得了乳腺癌。”这是一句谁也
不愿听到的话。但是，如果不幸
患上了乳腺癌，要怎么办呢？

一开始，你几乎完全不能相
信这一事实，多种负面情绪接踵而来， 觉得既生气又
害怕，既伤心又抑郁。其实这些负面情绪是非常正常
的反应。

但是我们应尽早摆脱阴影接受乳腺癌的事实并开
始认真接受诊疗。我们不但要将精力集中在躯体诊疗
上，同时也应意识到心里上的痛苦，并寻求帮助。对
于乳腺癌确诊时感受到的这些负面情绪，我们有必要
进行正确应对，缓解心理压力。

此外，在进行诊疗的过程中，可能会产生生活上
种种的变化，可能会发生多种需要特殊应对的情况。
但是，请记住你不是一个人在抗癌。如果你现在觉得
很累，请向自己的家人、朋友及医护人员寻求帮助。
现在我们就来了解一下应对乳腺癌的方法。希望通过
讲解，让各位能够积极智慧的应对乳腺癌。

1. 了解乳腺癌
近来，通过网络、电视、报纸、杂志等多种渠道

可以了解到非常多关于癌症的信息。但是，其中有一
部分是不正确的，要去伪存真但并不容易。因此，在
乳腺癌的诊断和治疗过程中，你可能会感到混乱和疑
惑，请及时向专业的医护人员询问。具体事项请参照
下面的内容。

1)   保管重要的文件
确认重要的记录或文件、各项检验、检查结果、病

历资料等，进行整理，在治疗期间如果有疑问可以及时
查阅，在制定未来的计划时，这些记录或文件将非常有
帮助。

2)   确认保险内容
首先确认自己的医保资格，联系所在医院的医保办

公室并咨询相关事宜。对于同时或仅有商业医疗保险的
患者请通过个人保险的章程或保险公司的负责人确认可
以保障的保险理赔金额和项目等，了解理赔所需的资料
及申请的方法。

3. 评估精神上的痛苦
在癌症诊疗过程中，患者经常发生心理痛苦，所

谓“心理痛苦” 被定义为 : 由多种原因引起的情绪体验 , 
包括心理的 ( 认知、行为、情感 ) 社会的和 / 或精神本

反馈信息:
积极的参与和反馈可以帮助我们完善现有的系统

和材料，您的反馈对我们至关重要，因此，无论您如
何看待本书请从今天做起，为像您一样需要帮助的朋
友提供力所能及的服务。

我们的反馈邮箱：
patienteducation@ufh.com.cn 

请邮寄此反馈页至：
北京大学肿瘤医院·和睦家国际医疗部
中国北京市朝阳区将台西路 9-11 号  100015

1. 我面临的问题是：
•	 	

•	 	

•	 	

•	

2. 我需要在本册的哪些部分了解更多		

近来，网络等媒体上错误的医学知识和错误的癌症预
防方法呈蔓延趋势。请有效筛选，不要去依赖这些不切实的
信息，建议您通过向专科医生咨询，保持健康的生活方式，
并定期进行体检。祝您永葆健康与美丽！

评测我的痛苦指数
评测过去一周（包括今

天）所经历的精神痛苦的程
度。完全不感到痛苦为 0 分 , 
感到非常非常痛苦为10分。
请为自己的痛苦程度评分。

*             如果痛苦指数超过 4 分， 
就推荐进行情绪管理。 
特别是痛苦指数超过 6 分时， 
推荐及时与医疗人员进行沟通诊疗。 为了进行良
好的情绪管理，建议每周评测一次“我的压力”
检查也将非常有帮助。

- 完全没有压力

- 压力很大10
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