
自我意像 

 

 
 

自我意像是对自己对自己的看法。一个人的自我意像通常会受到以下因素的影响： 

 外表 

 自然气质和素质 

 个人经历——创伤、生活经历、人际关系 

 角色和责任 

 精神性 

 

癌症的确诊会给患者的生活带来很多变化，尤其是在外表、人际关系、角色、责任和

精神性方面。这些可能会导致患者的自我意像发生积极或消极的变化。 

 

自我意像改变的原因 

生理变化 

癌症治疗可能会改变您的外表，这可能会影响您对自己身体（也就是您的身体形象）

的感觉和想法。您可能会对这些变化感到难为情，其中包括： 

 脱发 



 体重增减 

 手术留下的疤痕 

 治疗后出现的皮疹或皮肤变化 

 丧失肢体或身体器官 

 造口术（在腹部开口，让身体的排泄物流入袋子中） 

 疲劳或精力不足，可能会导致您放弃曾经喜爱的活动 

 

治疗后，其中一些变化可能会随时间而改善并最终消退，而其中一些变化可能是长期

的，需要一段时间才能适应。  

 

情绪变化 

我们的自信与我们的外表、生活中所扮演的角色所产生的自我价值以及对我们重要的

人对我们的肯定都息息相关。由于上述身体上的变化，我们中的一些人可能会觉得对

别人和自己没有吸引力，或者因为我们所扮演的角色的变化而感到自我价值变低。这

会导致悲伤、焦虑、恐惧、愤怒、羞愧和失控。  

 

关系变化 

生理和情绪变化的连锁反应会影响幸存者与他们亲近的人（例如家人和朋友）的关

系。有些人可能觉得他们不再是患上癌症前的那个人了。他们可能会担心家人和朋友

害怕接近自己，或者因为他们的身体变化而不再接受他们。相反，家人和朋友可能没

有勇气，或者可能因为害怕伤害他们而不知道如何与他们接触。如果不进行公开的交

流，这可能会导致癌症患者和他或她的亲人之间的情感疏远，引发关系紧张。  

 

角色和责任变化  

患上癌症也可能导致角色和责任的变化。例如，家里的经济支柱可能不得不暂时停止

工作，失去收入，因为经常需要接受治疗；或者，由于抗癌治疗而产生的疲劳可能会

使家庭主妇/夫无法像往常一样做饭和买菜。此外，亲人们通常不愿给癌症患者增加更

多的压力，并可能反过来减轻他或她的一些日常责任。这有时可能会导致自尊心降

低，特别是如果癌症患者觉得他或她不再能够为家庭做出积极的贡献。  

 

对精神性的影响 

精神性可以被定义为一个人对和平、目标、与他人的联系以及对生命意义的信念。对

于某些人来说，患上癌症可能会对他们的精神性产生消极影响。他们可能会开始质疑

为什么这发生在他们生命中的这个时候，或者怀疑他们与上帝和其他人的关系。他们

对自己的意像可能会动摇。在下一部分，我们将了解更多关于如何更好地管理它的资

讯。 

 

 

 

https://www.nccs.com.sg/patient-care/Pages/Spirituality-and-faith.aspx


您可以做什么 

尽管患上癌症无异于晴天霹雳，但许多人仍可以并且继续过着有意义而充实的生活。

这些人经常选择保持积极的心态，并就所面临的挑战和需求与亲人开诚布公地交流。

他们接受挑战，乐于接受亲人和护理团队的帮助。  

以下是一些小贴士，可帮助您更好地自我感觉，并建立健康的自我意像：  

 

  

打理您的外表 

 多加注意您的个人卫生。经常冲

凉、梳头、修剪指甲。  

 穿上能让自己感觉良好的衣服。 

 女士们可以参加癌症声援计划

“Look Good, Feel Better”，以了解

针对女性癌症患者的美容技巧和另

类发型。  

 

 

生活方式变化 

 

 确保良好而均衡的饮食。即使独自

吃饭，也要让其有特别的意义。关

闭电视，摆好桌子，点上蜡烛，花

时间表示感恩。 

 定期运动。每天快步走。 

 确保充足的睡眠。 

 通过有意识的呼吸、冥想或按摩来

缓解压力。 

 整理您的生活空间，让其看起来清

洁、舒适且有吸引力。展示一些能

够提醒自己所获得成就、特殊时刻

以及生命中重要的人的物品。 

 用艺术丰富生活。绘画、音乐和舞

蹈等活动使您表达自我，与他人进

行积极互动并减轻压力。 

 给自己设定一个可以切实完成的挑

战目标。 

 做一些您一直在拖延的事情，比如

打扫厨房、培养新的爱好，或者学

习新的技能。 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.nccs.com.sg/patient-care/specialties-services/pages/support-programmes.aspx


情感和精神关怀 

 

 善待自己。有疑问和不确定是正常

的，特别是当一个人经历了严重的

疾病，如癌症。如果可能的话，把

这个消极的事件作为一个机会来进

行更多的自我反省，深化自己的信

仰和价值观，以及个人成长。 

 列出您的优点和成就。经常阅读它

们，甚至每天读一次。如有需要，

让亲人帮助您。  

 积极地看待自己。提醒自己是

一个独特的、特别的、有价值

的人，值得自我感觉良好。  

 多做自己喜欢的事情。  

 

 

 

 挑战任何关于自己的消极想法，例如

“我从来没有做对任何事”或“没有

人真正喜欢我”。 

 

建立关系 

 善待他人，为他人做好事。对别人

微笑，别人也会对您微笑。 

 经常联系跟自己亲近的人。与亲人

进行开诚布公地交流，告诉他们您

的经历，并寻求他们的支持和建

议。  

 多花时间陪伴亲人。与此同时，扩

大您的社交圈，努力结交新朋友。

加入互助小组可能会有所帮助。   

 

 

 远离那些对您不好或者让您对自己感

觉不好的人。这可能意味着要更加自

信。 

 

 

何时联络您的癌症护理团队 

如有任何上述的变化或问题让您感到困扰，请通知你的医生或护士。  

 

如果您是新加坡国立癌症中心的患者，且需要向别人倾诉自己的情绪问题，也可以致

电+65 6306 1777 预约新加坡国立癌症中心的医疗社会工作者。 

 

如果您对上述信息有任何疑问，请致电癌症服务热线+65 6225 5655 或向您的医生或护

士咨询以了解更多详情。  

 

以上内容是在“淡马锡基金会—爱惜关怀项目（便利癌症护理，扶持癌症病患）”（Temasek 

Foundation-ACCESS programme，Accessible Cancer Care to Enable Support for Survivors）计划下提供，该计

划是一个全方位的关怀护理项目，为癌症患者在其护理和康复过程中提供支持。 

https://www.nccs.com.sg/patient-care/specialties-services/Pages/Patient-Support-Programmes.aspx


上述内容已获得新加坡国立癌症中心（NCCS）癌症教育与资讯服务（Cancer Education and Information 

Services）的批准，适用于癌症患者及其家人和看护者。但是，这些信息仅供参考，不得代替医学诊

断、治疗或建议。对于特定的医疗状况，请向您的医疗团队寻求专业的医疗建议。 

 

赞助机构： 

    
 


