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免責聲明

本資訊衹用作教育用途，並為出席人士對相關主題提供基本資訊。

出席人士在使用本資訊時，並不構成代表出席人士與資訊提供者
有任何委託關係。

本資訊並非亦不得視作代表專業人士之意見。
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如何駕馭對復發的恐懼–駕馭秘笈

張貝芝博士

臨床心理學家



恐懼復發 Vs 焦慮

焦慮是一種對真實或感知到
的危險的情感反應，可能因
生活各種情況而產生。

恐懼復發是一種焦慮的形式，
但與焦慮症狀不同。在被診
斷威脅生命或慢性疾病後是
相當普遍的，如果恐懼復發
持續，又不加以處理，這是

不會隨時間減少。

資料來源： Esty, A. (2024) Helping Patients Cope with Fear of Cancer Recurrence. 
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癌症復發恐懼
(Fear of Cancer Recurrence – FCR)

• 癌症復發恐懼(FCR) 被定義為「對癌症可能復發或其進展的恐懼、擔憂或關注」(Lebel, Ozakinci 

& Humphris, et al. 2016)

• 輕微的癌症復發恐懼可對建立健康生活方式產生正面的影響。

• 如持續及嚴重的癌症復發恐懼可能會影響日常生活及質素，是需要專業的幫助。

• 一研究為臨床癌症復發恐懼列出以下四個特徵 (Mutsaers, Maheu & Smith ABen, et al., 2020)：

(a) 高水平的專注；

(b) 高水平的擔憂；

(c) 持續存在；

(d) 對身體症狀有高度警覺。
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癌症復發恐懼
(Fear of Cancer Recurrence – FCR)

• 超過一半（59%）的癌症康復者和患者報告至少有
中等程度的癌症復發恐懼（FCRI‐SF ≥13）

• 約五分之一（19%）經歷高水平的癌症復發恐懼
（FCRI‐SF ≥22），這表明需要專業介入處理的。

一研究顯示：從 9,311 受訪者中：

資料來源： Luigjes‐Huizer, Tauber & Humphris, et al., 2022
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癌症復發恐懼
(Fear of Cancer Recurrence – FCR)

• 與身體症狀的存在有相關性，例如疲勞和疼痛；

• 女性有癌症復發恐懼的水平較男性高；

• 年輕患者有癌症復發恐懼的水平較年長患者高

研究亦顯示一些風險因素：

資料來源： Luigjes‐Huizer, Tauber & Humphris, et al., 2022
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癌症復發恐懼
(Fear of Cancer Recurrence – FCR)

癌症復發恐懼對患者的健康是有顯著的影響

這種恐懼被描述為一個循環過程，包含身體症狀、情緒困擾和行為變化

康復者因病情或藥物而經歷各種身體症狀，他們不斷評估這些症狀，將其視為潛在的危險或
威脅，這會引發焦慮、擔憂和絕望等恐懼情緒，並導致如衝動、尋求保證、避免就醫、失眠
和酗酒等行為

這些情緒和行為往往會加強身體症狀，進一步強化癌症復發恐懼的循環

管理癌症復發恐懼的一部分解決方案在於打破這一循環。

資料來源： Esty, A. (2024) Helping Patients Cope with Fear of Cancer Recurrence. 



惡性循環

資料來源： Sage, N., Sowden, M., Chorlton, E., & Edeleanu, A, 2008 

觸發（信息，事件，症狀，圖像）

想法：是否復發？

感受到威脅
不安憂慮

生理反應 檢查行為 加強注意身體

持續注意出現的變化

將變化解釋為疾病的徵兆

情緒

想法／思維

身體

行為

想法／思維
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思想陷阱

資料來源：黃富強《走出抑鬱的深谷》2017

非黑即白

妄下判斷 

大難臨頭

感情用事

打沉自己

攬晒上身

左思右想

怨天尤人
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思維記錄表

11

觸發的情境 想法 情緒 情緒強度
(1-10分)

(10分是最強)

有沒有證據
支持這想法？

例子：
看到有關癌症的資訊

例子：
我一定會有機會復發

例子：
焦慮

例子：
8分

沒有
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證據記錄表 
我的想法 我有_______％相信這個想法

例子：我一定會有機會復發 例子：我有 70% 相信 

支持這想法的證據 反對這想法的證據

例子：資料顯示復發率高 例子：雖然資料顯示復發率高，
但我沒有任何不適
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處理恐懼與擔憂策略圖

我在擔心什麼？

有證據支持我的想法嗎?

我能做什麼處理這事情？

如有：

便解決這事、收集正確資訊、
尋找適當建議

如沒有：

轉移重點到在生活上、繼續日常
活動、計劃想做的事情
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減輕對癌症復發的恐懼與擔憂
應對策略

識別觸發因素：

識別哪些情況或想法
會引發你的癌症復發
恐懼，這有助於更好
地管理情緒反應。

1

收集與復發風險可信
的相關資料：

獲取正確的專業資訊，
了解復發的風險，可
以減少不必要的擔憂
和焦慮。

2

取回自我掌控權：

聚焦在可掌控的事情；

制定可行的計劃和健
康的生活方式，增強
對自己生活的掌制感。

3
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減輕對癌症復發的
恐懼與擔憂

•若負面想法/ 擔心突然出現時，了解是否跌
入思想陷阱，以反問方式調整想法

•學習延遲擔心，建立「擔心時段」寫下自己
的擔心，別讓擔心想法隨時隨地突襲自己

•分別需要解決及並不需要解決的問題，對需
要解決的問題作出適合的處理

想法／思維
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減輕對癌症復發的
恐懼與擔憂

•建立健康的生活模式

•從正確渠道了解復發的症狀

•學習處理壓力方法

•建立自己的支援網絡，別自己一個人擔心

•定期檢查

行為



當情緒一直受困時……

•尋求專業的幫助：
o 個人輔導 / 心理治療
o 支援 / 治療小組
o 藥物治療
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