
擁抱自己，陪心過關

Caring
for

Yourself

溫柔接納

面對癌症及治療，妳可能會感到憤
怒、悲傷、焦慮或委屈、茫然。
請記得，不否定任何情緒，情緒沒有
好壞之分，覺察自己的情緒狀態，試
著不對自己的情緒及想法進行評價。
肯定自己的努力：從決定檢查到開始
治療，妳已經展現了極大的勇氣。請
對自己說聲：「這段時間辛苦了，謝
謝妳這麼努力。」

在治療期間，生理節奏的穩定是心理
健康的基礎：
保持日夜節律：盡量維持原有生活的
定時作息。白天的適度光照與晚上的
全然放鬆，有助於調節神經系統，減
少疲憊感。
適度維持原有的生活：在體力允許
下，保留原本喜歡的日常與休閒活動
（如散步、聽音樂、社交、家庭旅
遊）。不必因為生病而完全放棄「原
本的自己」。

乳癌守護路上的七個溫暖錦囊

規律生活

這份小叮嚀，想給正處於面對癌
症及治療適應期的妳一份支持。
我們深知這段治療的路程並不容
易，因此將重心放在自己情緒的
安撫與生活節奏的重整。
願這幾則溫柔的建議，能成為妳
混亂心靈中的一抹微光，陪伴妳
度過這段特殊的時光。

負面情緒並不脆弱

找回身體的「定錨點」

化療中的身心適應
化療過程對體力是個考驗，心理上的
適應同樣重要。
分段目標：將漫長的療程拆解成一個
個小里程，每完成一次治療，就是一
個值得慶祝的小勝利。
接納變動：掉髮、疲倦等副作用是暫
時的，這代表藥物正在妳體內努力運
作，與妳一同戰鬥。

助眠好眠

有品質的睡眠是修復的良藥。安排固
定的睡眠時間、白天適度活動並減少
小睡，讓生理時鐘為妳定錨。
避免躺在床上滑手機或焦慮思考，讓
大腦重新建立「床等於睡眠」的連
結。若躺在床上二十鐘後依然清醒，
請不要焦急，試著離開床鋪，變換位
置聽聽輕音樂、做些簡單的放鬆練
習，有倦意時再回床上。
請記得，在醫師專業引導下適度使用
助眠藥物是安全的輔助，它能陪妳在
治療的磨合期中，安穩地睡個好覺。

溫柔的睡前儀式

與變動和共處
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誠實溝通

求助管道

守護界線

身為母親總是會擔心孩子無法理解或
承受而選擇隱瞞，其實孩子往往能感
受到家庭氣氛的變化，適度的告知反
而能減少他們對於未知的焦慮。
根據子女的年齡調整他們能理解的說
法，告知病情並強調「這不是任何人
的錯」、「媽媽正在接受醫生的治
療」、「我們會一起面對」。
與家人共同給予孩子穩定的安全感，
盡量讓原本的學校與作息不受過大波
動，讓孩子知道家庭雖然正在面臨挑
戰，但生活依然穩定運行。

從得知診斷結果開始的這段時
間，辛苦妳了。
這份震撼可能讓妳感到不安、恐
懼或疲憊，這都是身體與心靈在
面對巨大變動時的正常反應。
請給自己一點時間與空間，我們
將陪妳一起找回生活的掌控感。
「照顧身體的同時，也別忘了擁
抱妳的心。」

We are here
for you

面對親友的關心，妳有權力決定分享
的深度與互動的步調。如果感到疲
憊，可以主動表達需求，例如：「現
在我只需要你的陪伴，暫時不想談論
病情」。
對於過多的建議、未經證實的偏方，
妳可以溫柔而堅定地回應：「謝謝你
的關心，這些資訊我會再跟醫療團隊
討論，目前我想先專心配合醫師的計
畫」。
不必勉強自己去照顧他人的情緒，當
體力有限時，練習請求親友分擔具體
的瑣事（如接送孩子、代購晚餐），
讓身邊的人知道如何「精準地幫
忙」。建立健康的社交界線，能讓愛
在妳覺得最舒服、最沒有負擔的範圍
內流動。如果妳發現以下狀況持續發生：情緒

極度低落、難以停止哭泣或感到絕
望、嚴重失眠、食慾喪失或無法專
注，身心壓力大到覺得「快撐不下
去」，請主動聯絡您的主治醫師或癌
症個案管理師。 
轉介心理師提供專業的諮詢，透過個
別諮商與情緒支持，陪妳找回內心的
平靜。

建立舒服的互動空間對子女的疾病告知

治療不是妳一個人的事情
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