
www.yhdra.org

提 高 自 我 保 健 意 识 , 过 快 乐 生 活

                        作者：“大爱之行”项目组 时间：2015-07-21

   

 2015年7月1日下午3：30到5：00，“大爱之行：乳腺癌患者医务社会工作探索
项目”社区教育活动在云南省肿瘤医院乳腺一科16楼会议室开展。本次社区教育
的主题是“通往幸福生活的8种方法：患者的自我保健”，旨在提升患者的自我
保健意识，学习自我保健的方法。本次社区教育活动的主讲人是云南大学社会工
作专业的研究生国佳秀。共有20人参与了本次活动，其中患者13人，家属3人，医
护人员1人及志愿者3人。

    本次健康教育活动分为四部分，一是介绍“大爱之行”项目在医院的开展
情况和医务社会工作的基本知识；二是介绍一些乳腺癌的知识；三是介绍前美国
第一夫人南希患战胜乳腺癌的经历；最后是重点介绍患者自我保健的方式。

    主讲人国佳秀首先向当天参加活动的病友及家属介绍了什么是医务社工及
本项目在云南省肿瘤医院乳腺一科开展的情况，并向参与者发放了“大爱之行”
的宣传手册。

    第二，国佳秀向大家介绍了乳腺癌的危害。乳腺癌是发生在乳腺腺上皮组
织的恶性肿瘤,乳腺并不是维持人体生命活动的重要器官，原位乳腺癌并不致命。
由于乳腺癌细胞丧失了正常细胞的特性，细胞之间连接松散，容易脱落，乳腺癌
细胞一旦脱落，游离的癌细胞可以随血液或淋巴液播散全身，形成转移，危及生
命。

    第三，通过分享美国前总统里根的夫人南希罹患乳腺癌的经历，引发患者
对自己过去人生及可能被自己忽视的潜在压力的反思。鼓励患者发现自己内心真
正的需求，不过度压抑自己的情绪，将自己心理和身体连接在一起，以最好的状
态，积极参与到疾病的治疗中。

    最后，国佳秀讲解了多巴胺、5羟色胺和去甲肾上腺素三种脑内物质对人
体情绪的作用，并具体给出了8条通往幸福生活的建议：

    1、有意识地保持积极的预期。面对问题时，不要一个人胡思乱想，要对
自己的胡思乱想有所觉察，也就是说，要明白这些凭空冒出来的不好的想法只是
自己的想法而已，未来并不会一定朝着不好的方向发展。凡事要往好的地方想，
比如可以想自己努力配合医生和护士的治疗，调整好自己的身心状态，相信自己
在化疗后病情一定会好好转的。

    2、主动倾诉负面情绪。个体面对不好的事情时大脑就会分泌去甲肾上腺
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素，导致肩膀酸痛、失眠、胃痛、头痛等身体反应。烦恼时，你不要独自冥思苦
想，将这些担忧对朋友或者能够倾听的人诉说，这样可以很大程度地缓解自身的
紧张情绪。同时，咀嚼运动会使降低去甲肾上腺素的分泌，降低紧张情绪和相关
的身体反应。特别紧张的时候，可以采取一些咀嚼运动，比如嚼东西，嚼口香糖
等来缓解紧张情绪。

    3、想哭的时候，哭个痛快。

    对能够理解你的人倾诉那些恐怖的体验，悲伤的体验，想哭的时候哭个痛
快，让压力荷尔蒙随泪水排出体外。也可通过倾诉、绘画、写日记，在运用这些
方法来处理感觉、情绪，千万不要由于是怕给别人添麻烦，一味的压抑自己的感
觉和负面情绪。如果负面情绪没有被发泄出来，我们的精力就会主要用于控制和
压抑自己，以确保负面情绪不要流露出来，让我们看起来好像自己身上什么事情
都没有发生。但对最关键的部分即真正导致我们产生不良的情绪和感受的源头事
件,我们并没有给予足够的精力来进行解决。因此，想哭的时候就哭个痛快吧，只
有将这些负面情绪和感觉释放出来之后，我们才能从现实层面开始考虑下一步该
怎么办。要记住，处理负性情绪，对保持身心健康至关重要。

    4、自己绝对不是一个人，要主动和大家联结在一起。一个人如果能够感
受到周围的爱和支持，我们就会变得格外坚强，即便是面对困难时，也能够拥有
继续前行的勇气。面对困难时要告诉自己，“我绝不是一个人，我和大家联结在
一起。” 

    5、善于觉察略过心头的好心情和小开心。珍惜浮上心头的好心情，善于
觉察瞬间略过内心的“感谢之情”、“小小幸运的喜悦之情”及“安宁、祥和”
。如果一天中能发现或创造一个能让自己感到小小快乐的事情，可以促进多巴胺
的分泌，保持好心情。

    6、让生活变得有规律和有节奏感。有节奏的运动会促使5羟色胺分泌，让
我们心情安定、充满战斗力。比如可以晚上随着音乐和邻居一起跳广场舞。而长
时间拘束、不运动、不自由的工作会引发各种身体疾病。建议大家积极寻找兴趣
相投的朋友，与家人、朋友制定一个每日计划，让生活开始变得有节律感。如果
没有定时睡觉定时起床的习惯，可以和家人一起制定一个七天内按时睡觉和按时
起床的计划。也可以寻找一些有共同兴趣的朋友，每周固定时间见面一起去公园
散步或者去广场跳舞等等。

    7、拥抱、肌肤刺激。拥抱和肌肤刺激可以促进5羟色胺和多巴胺分泌，有
利于我们保持情绪安定，产生幸福感；拥抱、肌肤按摩、搓澡、淋浴和泡澡等肌
肤刺激等方式对保持情绪安定也有帮助。

    8、越是情况紧急，越要沉着冷静地应对。当压力过大时，前额叶会被杏
仁核所支配，做出不正确的判断。因此，越是情况紧急，越要沉着冷静的应对。
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    本次活动结束后的评估显示，参与者对我们的活动很感兴趣，希望可以参
加后续的活动。有的患者家属说：“我今后应该让妈妈心情好，她的病情能尽快
好转。”；有的患者说：“我觉得以后不管遇到什么事都要笑看风云，为了自己
的梦，想哭就哭，想笑就笑，做一个坚强、勇敢的，有信心的人”；还有一位参
加过我们三次活动的患者说，希望我们后续有活动的时候，可以邀请她来做志愿
者。
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