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根據香港癌症統計2022年的癌症數字，在

75歲前患癌症的機會，大約為每四名男性中有

一位及每五名女性中有一位。根據世界衛生組

織，最常見之癌症是乳腺癌、肺癌、結腸癌、

直腸癌以及前列腺癌，癌症是全世界一個主要

死因。不難想像，如果有一天確診患癌，與死

亡就很接近，笑容也不禁消失。

因此，癌症患者常常面臨巨大的心理壓

力，抑鬱症在癌症患者中非常普遍。根據一項

涉及超過260萬名參與者的外國研究指，抑鬱症

患者的癌症發病率增加了13%。而新確診癌症

患者中，每100人就有35人同時患有抑鬱症。

由此看來，癌症與抑鬱症息息相關，曾經有網

上分析指出癌友心底內最懼怕的10件事：

面對健康問題，每個人的反應和回應方式不同，有

人可能表現失落、對命運的不公感憤怒、逃避問題、甚

至自殺等。也有些人是以正向思想面對、透過幫助別人

而昇華痛苦。治療身體方面，可以靠醫生主導，通過不

同的醫療方式/機器等進行治療，盡管在昏迷狀態下，

也能有人去救治。曾有學者指出，不同類型的癌症會受

到某些心理情緒的影響，比如經常憤怒，容易引起消化

當確診壞消息，患者未必有把握康復，或害怕治療

及面對身體疾病，通常會經歷一系列的心理反應，包括

震驚、否認、憤怒、抑鬱和接受。以下是一些調整心情

和克服情緒低落的方法：

面對死亡的精神衝擊：

從低谷到重生從低谷到重生
人生的變數……

為何偏偏選中我？

癌症病患最害怕的事
排名

1
2
3
4

5

6

7

8

9

10

病友們害怕的事
很怕自己無法活下去

等不到適合的藥物、用不到新藥
擔心擴散、轉移或復發

就醫經濟負擔加重

承受化療的痛苦

療程究竟是否有效

處方、偏方訊息轟炸

治療後副作用大

人生的夢想未完成

外貌變得憔悴不堪

網路聲量
12,412
11,581
9,146
8,640

6,574

5,655

5,083

4,731

3,276

1,867

若不幸患癌確診，該如何調整心情/克服情緒低落？

資料分析：DailyView網路溫度計透過KEYPO大數據關鍵引擎（ keypo.tw ）。
以關鍵字進行語意情緒判斷，並結合網友討論聲量與網路正負面口碑比，以各
佔百分之五十的比例做出排名。
分析期間：2017/10/02~2019/10/01

尋求支持：與家人、朋友和專業心理師分

享自己的感受，尋求他們的支持和理解。

教會群體也可以提供具體幫助，與患者同

行，紓解情緒困擾。

保持積極心態：參加病友支持小組，與其

他患者交流，分享經驗和正能量。

培養興趣愛好：參加自己喜歡的活動，例

如通過書法、種花、烹飪等活動來分散注

意力，減輕焦慮。

適量運動：散步、慢跑等運動可以幫助放

鬆心情。

1.

2.

3.

4.

不良/胃癌。至於情緒方面，則必須親自正視，以

心靈開始介入，照顧自己的情緒。

史丹福大學精神病學榮譽教授歐文．亞隆

（ Irvin Yalom ）在其書《 Staring at the Sun 》寫

道：「 儘管死亡本身會毀滅我們，但死亡的概念卻

會讓我們得到救贖。」死亡賦予生命意義，影響我

們今日的快樂與生活態度。
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病患之中，唯上帝是希望病患之中，唯上帝是希望
《 路加福音 》8章43節起，記載到一個患血漏的

女病人：

「 有一個女人，患了十二年的血漏，在醫生手

裡花盡了他一切養生的，並沒有一人能醫好他。他

來到耶穌背後，摸他的衣裳繸子，血漏立刻就止住

了。……耶穌對他說：女兒，你的信救了你；平平安

安地去吧！」

「 血漏 」為一種婦科病症，在當時猶太人的宗

教禮節上視為不潔淨的。由經文可見，該女病人長期

失去健康、花光財富，除了忍受肉身上的苦楚外，還

長年受歧視，獨自承受重大精神壓力。人生已跌在谷

底，似乎沒有逆轉的機會。

然而，她因聽說耶穌能醫治百姓各樣的病症，

定意排除萬難要來找耶穌，要摸到耶穌的衣裳。她

對耶穌的堅定信心，低谷中獲得耶穌的救治，生命

重現曙光。試想當時人多擁擠，應該路上多人亦觸

摸過耶穌，但耶穌親自尋找及回答婦人：「 女兒，

你的信救了你 」，唯獨有真信心的人才體驗到身體

和心靈的醫治。

耶穌關心人的肉身及心靈的健康，在最困難的時

刻，記得來找耶穌，讀經祈禱尋求耶穌的幫助，要得

心靈的平安和生命的轉變。

When I am down and, oh my soul, so weary

When troubles come and my heart burdened be

Then I am still and wait here in the silence

Until You come and sit awhile with me

You raise me up so I can stand on mountains

You raise me up to walk on stormy seas

I am strong when I am on Your shoulders

You raise me up to more than I can be

當我失落的時候，我的靈魂，感到多麼的疲倦；

當有困難時，我的心背負著重擔，

然後，我會在寂靜中等待，

直到你的到來，並與我小坐片刻。

你鼓舞了我，所以我能站在群山頂端；

你鼓舞了我，讓我能走過狂風暴雨的海；

當我靠在你的肩上時，我是堅強的；

你鼓舞了我...讓我能超越自己。

〈 You Raise Me Up 〉 中文歌詞 〈 你鼓舞了我 〉

突如其來的確診和急速的手術安排後，

今天是出院後回家的第二天，心情沉悶，覺得

很難忍耐，我的身、心、靈都很軟弱。

一向獨立忙碌的我，今天竟然連洗澡都

覺得毫無氣力，實在很辛苦！以及日常的自理

活動，小如擠牙膏刷牙，大如穿衣服、洗澡

等，都要靠家人幫忙。一整天內好幾次要躺下

休息，但只能往右邊方向躺下或斜躺，左邊身

體就好像殘廢了一樣。然而，睡多了又令頸和

頭很不舒服，因此休息躺下的時間不能太久。

我感覺滿身都是痛楚，就在第二天回家

的傍晚時分，我崩潰了。病情的未知數加上家

人的不理解和壓力，我追問上帝：「 為甚麼會

是這樣？！」，我知道我不該埋怨，但是我急

需衪幫助我處理一下現在這糟糕的情緒！

忽然，有一位小男孩發了一首歌給我，

歌名為〈 You Raise Me Up 〉。我打開聽着、

聽着，我的無助和沮喪感開始消失了。天父

就用這首歌，即時帶給我安慰和靈裏面的休

息。我真的很需要父神來到我旁邊，讓我可

以在衪懷裏休息片刻。我要安坐在祂的肩膀

上，繼續靜默、堅強地走下去。讓我可以再

次站起來，與衪一起走過風暴中的海洋，行

過這死蔭的幽谷！

一位癌症病患者的心聲：

「 女兒，放心！你的信救了你。」（ 太 9 ： 22 ）


