
支持的各种形式 

支持的形式有三种：信息、情感和实质支持。在不同的情
况下，您可能会需要不同的支持。您在治疗过程和康复过
程当中或许也会得到不同的人对您伸出援手。您身边这些
给您提供支持，度过从确诊到治疗，甚至之后的各方面的
人们称为“共同幸存者”。他们可能是家族成员、配偶或人
生伴侣、朋友、医疗提供者，或是同事。在您的乳腺癌旅
程当中，这些共同幸存者或许只陪伴您走过其中的某个阶
段，这是很正常的。

共同幸存者能够提供： 

•  信息支持：这可能包括搜寻关于您所罹患的乳腺癌种类
的相关事实或治疗选项。他们也能代您和曾经经历过乳
腺癌的人们谈谈。

•  情感支持：他们能倾听您的心声，让您有机会表达您的
感受，给您一个拥抱，或是当您需要朋友陪伴的时候，
来到您身边。

•  实质支持：这可能包括开车载您去看医生，给您烧饭或
打扫卫生，或是陪着您一起看医生，帮您做笔记，和您
一起听医师的诊断。

社会支持的好处
• 降低焦虑感以及精神压力

• 降低抑郁情绪以及痛苦的感受

• 改善情绪和／或自我形象

• 改善应对能力

• 提升控制感

取得您需要的支持

 生命知识

如果需要了解更多信息，请访问网站www.komen.org/translations

为什么您需要支持 

我们每個人都是單翼的天使；唯有彼此擁抱才能展翅飞
翔。

~ 路西安諾．德．克萊仙佐（Luciano de Crescenzo）

罹患癌症是件大事，谁也不该独自面对。取得您需要的
支持对您的福祉非常重要。这能帮助您面对乳腺癌。您
可以尽量在身边环绕关怀您的人们，这样的人能够成为
您力量的泉源，支持您走过这个旅程，因为即使是您最
需要帮助的时候，也有可能会感觉难以启齿。

许多女性对照顾别人习以为常，却从没让别人照顾过。
这样的女性很有可能不会开口请人帮忙。这时候，您要
记得，您需要别人，就跟别人需要您是一样的，这样想
会有帮助。您的朋友和家人也会有很好的感觉，甚至因
为当您在

•  • 



取得支持
1.  第一步是要把能够为您提供各种支持的人们（即共同幸

存者）的姓名写下来。您的名单上可能包括的人们有：
您的配偶或人生伴侣、子女、其他家庭成员、朋友、支
持团体、同事、神职人员、邻居，甚至医疗人员。先看
看周遭现有能够提供支持的人际网络。您是否认识其他
罹患乳腺癌的人？您能想出还有其他别人能够为您提供
任何形式的帮助吗？

2.   写一张清单，列出您需要每一个可能给您支持的人提供
何种支持。比方说，或许您需要医生给您信息方面的支
持，您最要好的朋友提供实际支持，以及需要您的配偶
提供上述三种支持。

3.   让每个人知道他或她能如何帮助您。要有耐心。他们能
帮您洗衣服、付账单、打扫卫生或跑腿。有时候，只要
您愿意开口就会有人帮忙。

4.   找一位“候补”的支持帮手。虽说您才是罹患乳腺癌的病
人，但是您生命中重要的人们也会因为您生病而受到影
响。有时候共同幸存者必须先处理自己的情绪才能支持
您。
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是否加入支持团体？ 

支持团体对您的恢复过程而言可以是一个关键。支持团
体通常在专业人士的带领下进行讨论，帮助团体中的成
员保持专注。许多团体要求成员对在团体中讨论的内容
保密。成员通常不会受到非得加入谈话不可的压力。不
过，当团体中不论男女每个人都分享自己的感受的时
候，这个团体才能获得最大的益处。

如果您选择加入支持团体，您应该选择一个适合自己的
团体。针对经历疾病或恢复不同阶段的人们有不同的支
持团体。有些团体是由乳腺癌幸存者主持的。参加支持
团体需要投入时间和精力，不过大部分参加了支持团体
的人都同意，这是值得的。

如果您不愿意在一群人面前分享您的感受，可以跟一个
伙伴或是亲近的朋友谈谈，这样比较自在。网上也有许
多的支持资源。


