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首先聆聽
與其他9種支援癌症患者的方法

「我不知道 
說什麼才好。」

 
有朋友、鄰居或同事患上癌症時，這種疑慮

甚為普通。

好的消息就是，通常你根本不需要說什麼來

安慰你的朋友。

況且，你總可以通過多種別的方法來給予關

懷和支援。

這本小冊子提供一些建議，幫助你支援你的

朋友，請保留備用，並應用其中的一些建議

幫助你以合宜的話來支持你的朋友。

若你用完這本小冊子，可將其轉送給有需要

的人。
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1
	 只需聆聽
	 不知道應該說什麼？沒有問題！

誰說你一定要通過傾談來安慰患上癌症的朋

友？有些時候，你的朋友可能不想與人交

流。不過，這不代表他們不想有你陪伴他

們。你只要主動預先與他們聯繫，以確定他

們能夠接受他人前來探望, 你無需擔心應該說

什麼才好。

這種不自在的感覺都是正常的。通常，安安

靜靜地坐在朋友旁邊便已經足夠了。你的陪

伴才是最重要的。

還記得你童年時代的朋友嗎？有些時候，你

可以和朋友聚在一起多個小時，彼此都不說

什麼。你要做這樣的一個朋友。當你和你朋

友兩人都不想說話的時候，大家仍然可以一

起活動，從中給你朋友支持。一起輕鬆散

步、看電影、聽音樂，或者再次一起體驗一

下那些原先讓你們感到志同道合的活動，對

大家來說都是挺有意義的。

假如你的朋友真的不想交談，則應該怎麼辦

呢？

那麼，你最好準備好好地去聆聽。如果你不

知道要說什麼，就應該讓你的朋友提出話

題。除非他諮詢你的看法，否則你無需提供

建議或意見。所以你其實不用給自己製造壓

力，你的陪伴就是對你的朋友最好的支援。
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	 �不要擔心會說錯話
	� 只需說出發自心底的話（很簡單，但是通

常不一定都可以容易做到）

你將會遇到某些時刻，必須與你的朋友談

談，儘管話題令你覺得難以開口，你也不能

迴避。在這種時刻，沒有什麼話可以算是最

完美達意，如果要帶出話題，較為適宜的問

題可能是「你現在有什麼感受呢？」，而不

是「你感覺怎麼樣呢？」。無論你如何回

應，只要你說的話顯示你的關注、關懷、鼓

勵和支持，都是適合的。你也可用以下幾句

話來打開話題：

•• 我不知道應該說什麼，但是我想你知道我

關心你。

•• 我想念你。

•• 我很遺憾你遭遇到這樣的事情。

有些話是癌症患者不想聽到的。告訴患者別

人也患有同樣的癌症，而且很糟糕，或者告

訴他們不應該擔心因為他們患上的癌症是「

良性」的，對他們都毫無幫助。儘管你曾經

患過癌症，也要記住每個人的經歷都不一

樣。因此，千萬不要告訴你的朋友你完全了

瞭解他們的感受。
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	� 先瞭解一下癌症這種疾病
	� 探訪朋友之前，應作好準備，知道可能會

見到什麼情況 

癌症有多種不同類型，每種癌症都有不同的

影響。你的朋友可能不想深入解釋他們的病

況，因為要向別人重複描述自己的病況能令

人感到身心疲乏。你可以通過加拿大防癌協

會的網站cancer.ca瞭解一下其對100多種癌症

的介紹。不過，這不等於你對癌症都已盡瞭

解。你也可以諮詢照顧你朋友的人或另一位

你和你朋友都相熟的人，以進一步地瞭解重

要的實情。

你朋友的外貌和行為都可能有所改變，所以

最好做好心理準備。他們的頭髮可能已有脫

落、體重可能已有增加、也可能因為接受治

療而變得非常疲倦。請你回想一下，你上次

感到非常害怕或者患上重病時，當時你有什

麼感受呢？你當時希望別人怎樣對待你呢？

你應該聽從一下自己的意見。
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	� 懂得敏感地顧及你朋友的感受 
	� 尊重他們現在的感受

探訪患病的朋友可以讓你和朋友都感到鼓

舞，負責照顧病者的人也可以獲得其很需要

的休息時間。但是，請記得預約探訪時間，

並確認對方也希望有人到訪，此外最好讓朋

友有說不的空間。

你要明白，他們有可能在你抵達的時候改變

主意。如果他們突然覺得太疲倦、暴躁或不

適，因而不想見客，千萬不要覺得太在意。

告訴他們，這沒有關係。以下提示可幫助你

做好準備：

•• 把手機關掉，專心一意地與他們在一起。

•• 若要探訪朋友，便要有充裕的時間，要不

然就不要去探訪。若是匆匆忙忙的話，對

大家都無益處。

•• 與你的朋友一起作一些計劃，這樣一來能

夠讓他對將來抱著一定的期望，此外也可

給大家一些有趣的話題。

•• 讓大家開懷一笑，不要怕與朋友開心一

下，不過也需要給大家保留一點空間來接

受悲傷。儘管治療是順利的，你的朋友也

可能會打開一些嚴肅的話題，如喪禮的計

劃等。你可以用聆聽的方式來幫助你朋

友，然後鼓勵你的朋友與親人好好的談談

這個話題。
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	� 提議幫助他們把垃圾拿到外面
	 提議幫助他們處理某些瑣事來盡量減
輕他們的負擔

很多時候，癌症病者都會感到身心疲乏。如

果你想幫助他們，不要籠統地問需要什麼幫

助，最好問得較為具體一點。

例如，你可以說：「我要去購物。我可以在

超市給你購買些什麼嗎？可以為你去取藥

嗎？」或者「這個週末或者下課後，可以幫

助你照顧孩子幾個小時嗎？」

要讓你的朋友確認你的提議真的對他有幫

助。只要你動一下腦筋，便可以想到很多方

法來幫助你的朋友，例如：

•• 帶狗出外散步，給貓餵食

•• 洗衣服、打掃衛生、取郵件

•• 鏟雪、耙樹葉、掛上或拆除節日裝飾品

•• 剪草、清除野草、給植物澆水

•• 給朋友帶一些已經煮好的食物以便冷藏及

日後加熱

•• 開車接送朋友去見醫生

當你說過會做某些事情，便要做到。如果你

生病，就不要把感冒或流感傳染給你的朋

友，這是你給他們最好的幫助，最好安排日

後再來幫手，或者安排別人來代替你。
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	� 提議為照顧病者的親人把垃圾拿
到外面 

	� 癌症對你朋友的親人也造成很大的壓
力

作為癌症病者的主要支援者可令人感到非常

疲乏。幫助照顧你朋友的人也等於幫助你患

有癌症的朋友。上頁提及的建議也適用於這

一段。

其實，你不妨把所有其他朋友自願提出的幫

助都歸納起來編成一個時間表。

你可以在網上搜索“helping calendars”（愛

心支援日曆）或“free online meal calendars” 

（免費餐食日曆）等資源，把你朋友需要協

助的家務分配給各位有心人士。你也可以安

排各人的探訪時間。很多人都想一起來探訪

病者。你可以作為你朋友的主要聯絡人來減

輕一下他的壓力。

如果你可以幫助你的朋友做一些家務或安排

別人來做家務，他和他的家人就可以專注於

接受治療和休息。

請在下面空白的頁面寫上其他建議，並向其

他有心人提出。
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	 可以帶一份小禮物 � 
	� 至少你有些東西可以作為話題 

我們需要清楚地明白這一點：你的關心和陪

伴是你可以給人的最佳禮物，所以你無須覺

得有人會期望你一定要帶著禮物。

但是，如果你感到不安，並不知道應該說些

什麼，那麼帶著一份小小的禮物將會有所幫

助。（一張簡單的慰問卡便可以有此作用。）

禮物不需昂貴，一件較為個人化的物件，如

你們一起合照的相片、一副小孩繪的圖畫或

一個朋友或家人的錄音信息等，都可以幫助

你打開話題。

以下是一些其他的提議：

•• 雜誌、書籍、音樂或DVD 光碟  

•• 餐廳、超市或加油站的禮卡 

•• 記事卡或日記簿 

•• 家居清潔服務禮券

•• 睡衣或睡袍 

你住在離你朋友很遠的地方嗎？如果你把禮

物寄給他，那麼你就有很好的理由致電給

他，與他確認一下是否已經收到禮物。如果

他能夠接受探訪的話，你就可以通過電話探

訪他。
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	 可以觸摸你的朋友�
	 記住，你不會通過身體接觸而染上 
   癌症。

有些人在探訪癌症患者時會感到不自在，這

種感受是正常的。但是，你的探訪和聆聽能

讓你的朋友感到沒有那麼孤單。觸摸病者也

會有同樣的作用。當你的朋友需要人給他擁

抱時，親切地擁抱他一下更能表達你的關

懷，勝過多個小時的尷尬對話。

(當然，有些人不想別人觸摸他們。記得上面

第 4 點：「懂得敏感地顧及你朋友的感受」。) 

無論你朋友的外貌變成怎樣或者病況有多嚴

重，你都不會因與他們接觸而受到感染。癌

症不是傳染病。所以，如果你覺得適當，便

應該安心地觸摸你的朋友。你的關心支持意

義深長，將會給你的朋友和照顧他們的親人

留下難忘的回憶。
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	� 儘管別人停止提供幫助，也要繼
續提議提供幫助

	� 多個月後你的朋友可能還需要幫助

癌症這個診斷經常會令人震撼，難怪我們初

次聽聞朋友得到這個診斷的時候，都想伸手

援助。隨著時間的過去，儘管病者仍然需要

幫助，但是這種好意會漸漸消失。癌症的治

療和康復過程可以需要很長的時間。

有些時候癌症可以復發。在這種情況下，你

朋友的反應和應對方法可能與初次患病時不

一樣。他們需要的幫助和支援也不一樣。在

提供與上次一樣的支援前，最好先與你的朋

友瞭解一下這次他們需要你怎樣的幫忙。

有節日臨近嗎？大家都會非常忙碌，這也意味你的

朋友需要更多的幫忙。有些支援的方式涉及幫助朋

友處理一些實際的瑣事，例如購買禮物、準備過節

的食物、接送孩子去參加學校活動等。此外，支援

也可能涉及瞭解及尊重你朋友暫時不想慶祝的感

受。
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	 要明白每一個診斷案例都是獨特的
�	 切勿假設你的朋友會有某種感受

每一個癌症的診斷案例都不一樣，所以每一

個患者的反應也不一樣。你朋友所感受的是

各種各樣的情緒反應中某些情緒。這些感

受、情緒和觀點經常改變，每天或甚至每小

時都不相同。

你根本無法預測你的朋友會有什麼感受或知

道他們的體驗。要尊重你朋友的情緒感受，

也要尊重他們的應對方法。

請記住：當你願意閱讀這本小冊子，並對有

關知識增加瞭解，你已經間接地在幫助你的

朋友。記得我們從何開始  —  坐下來好好的

聆聽就是其中一個幫助你朋友最好的方式。
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其他你可以提供的幫助：把你的想法
寫在下面
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加拿大防癌協會
我們就在你身邊

我們會為你解答有關治療、診斷、看護或服務

的問題。

請致電我們的免費電話 1 888 939-3333. 

咨詢經過培訓的癌症資訊專家有關

癌症的問題。致電我們或發電郵至 
info@cis.cancer.ca.  

參與網上討論，獲取幫助或幫助他

人。 訪問 cancerconnection.ca. 

瀏覽包含所有類型癌症信息的加拿

大最可信賴網站。訪問 cancer.ca.  

本會的服務是免費和保密的。許多服務可通過

傳譯員以其他語言提供。

提出你的建議

發電郵至 cancerinfo@cancer.ca，建議我們如何

改進本宣傳冊。

http://www.cancerconnection.ca
http://www.cancer.ca
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本會的工作
加拿大防癌協會致力於下列工作以對抗癌

症：

•• 竭盡全力預防癌症

•• 資助研究以戰勝癌症

•• 加強本國癌症病人應對癌症的能力並為

其提供資訊和支持

•• 倡導制定公共政策以改善國民健康

•• 團結國民積極對抗癌症

如欲索取有關癌症和本會服務最新資料，或

捐款，請聯絡本會。

http://www.cancer.ca

