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與工作接軌

個

案 3

心怡於電腦上搜尋癌症支援機構，自行致電「攜手同行」熱線尋求心怡於電腦上搜尋癌症支援機構，自行致電「攜手同行」熱線尋求

支援，成為我（社工 WendyWendy）的服務個案。心怡年約四十，事業）的服務個案。心怡年約四十，事業

女性，未婚，獨居，曾接受高等教育，在本地大型公司任職管理階層。

她於一次例行婦科檢查時發現水囊及子宮頸有問題，接受手術後，確診

為卵巢癌第一期，計劃待傷口復原便會做化療。她有公司提供的醫療保

險及私人保險的資助，於是打算在私家醫院腫瘤科接受化療。  

尋求支援的起點
心怡主動尋求協助，是由於她對化療副作用感到十分憂慮，希望可以在

化療前作好準備。女性特別介懷的就是頭髮脫落，擔心會有劇烈嘔吐，

亦憂慮期間如何生活，以及飲食與照顧上的問題。一向獨立的她，已安

排由港島區搬回新界，方便父母照顧。心怡隱約透露，擔心化療之餘，

亦擔心與父母相處，畢竟自己年輕時在外國讀書，工作不久便搬出獨立

居住。由於工作繁忙，慣常是數星期才與家人一起吃一頓飯。與家人關

係雖然良好，但近距離照顧相處，也是病人感受到壓力的來源。

51
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抗癌行程計劃
經過初步評估，心怡在經濟及照顧方面是不成問題的，而且她充滿動力，

很了解自己憂心的原由，主動尋求支援。然而，依我估計，她是對自己

要求過高，希望把所有事情安排妥當，連癌症療程也不例外。

我在電話中首先肯定她的努力，為自己安排妥當，同時亦處理她對化療

副作用的過度憂慮。當我談到頭髮脫落之後會重生，相比她在網上找到

的資訊，似乎讓她更安心。由於與她同住的好友以及她的父母對照顧工

作都十分擔心，因此她詢問我能否安排家訪，好讓他們一起深入了解要

處理的事。

面對癌症，不少患者會形容為一場戰役；那次家訪，彷似戰事研討會。

心怡的父母為退休人士，受過高等教育，心怡的妹妹是癌症康復者，對

於如何面對化療，父母其實應早有認識，可是他們仍然仔細提問，由副

作用如何處理以至衣物是否會沾染化療藥物都想了解。我盡力解答，接

著把話題聚焦在面對療程的心態上。

積極樂觀是抗癌的重要彈藥，人盡皆知，卻不容易做到。第一步，了解

壓力的源頭。據我觀察，眼前是一位謹慎的母親，經歷過一名女兒患癌後，

對飲食照顧有自己的一套看法；心怡早前亦提及與父母的相處，似乎也

是她的壓力來源之一。我讓他們表述一下對照顧的理解。心怡特地搬到
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同一屋苑，因她深知需要父母在飲食上的協助，但也同一屋苑，因她深知需要父母在飲食上的協助，但也

想有自己的空間。在此，我想提醒家人，在飲食上容易引想有自己的空間。在此，我想提醒家人，在飲食上容易引

起爭議，雖然照顧者用心炮製營養美食，可是病者每每因為副作用導

致沒有胃口，味覺改變，多一口也吃不下，容易產生內疚而影響情緒。

照顧者及被照顧者事先了解彼此的期望，絕對是一件好事。

心怡的壓力源頭之二，是自己有太多想法。她想像療程是足不出戶、

與世隔絕的，也擔心在這些日子自己會胡思亂想，造成抑鬱。身為事

業女性的心怡，以往在職場上衝鋒陷陣，時間根本不夠用，如今療程

中的時間亦成為壓力之一。我與她一起研究時間的運用。首先，是讓

她及家人明白化療是有周期的，當身體狀況稍為好一點，便要恢復活動，

只不過要盡量避免前往人煙稠密之地，以防感染。同時，亦讓她明白

病人偶爾會胡思亂想，感到憂慮，實屬正常不過。我鼓勵心怡透過一

些癌症支援團體認識病友，有同路人的支持及分享，會讓她比較安心。

其次，不同組織舉辦的活動各有不同重點，一些紓緩情緒、靜觀的課

程，可能對她有幫助。我繼而建議她也可考慮一些繪畫、太極等課程。

心怡逐漸意識到如果有自主的安排，便不會被困在自以為的化療「監獄」

中，於是喃喃自語，似乎要當作自己放個長假期。

癌症治療的過程絕不好受，然而，把它視為「假期」，相比於視作

「戰爭」，應該會有截然不同的心情吧。
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旅途點滴
及後再次家訪，心怡已參加了一些癌症支援機構的活動，與病友

WhatsApp聯繫。她表示透過參加音樂治療、繪畫曼陀羅、禪繞畫、頌

鉢等活動，令她在焦躁不安時可以安靜下來，這似乎是另一種生活，她

從未想過自己竟會參與，讓她在艱難的療程中，仍有喜悅的時刻。每次

落針後的第三個星期，她趁自己狀態最佳，便與父母外出找尋可口美食，

讓生活添加一點甘甜。

復康轉車站  /  與工作接軌
依我看來，心怡的個案委實相當順利。她是一個非常「有交帶」的人，

每一次打化療針都會報平安。她的療程尚算順利，在副作用引致身體不

適及情緒低落時，她均會致電尋求支援。她沒有家庭負擔及經濟困難，

可是每宗個案也有其特別之處。心怡身為職業女性，如何由療程、休養

到與工作接軌，是她要面對的另一個考驗。    

心怡在1月中開始化療療程，5月初完成了6次治療，更成為我們的義工，

希望可以幫助更多有需要的人。她在6月特意約我到她的家裡，傾談有

關復工的事宜。心怡是一家大公司的中層管理人員，工作繁重，但她對

事業沒有進一步的野心，只是思考到人生的選擇，亦擔心自己體力及心
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靈能否應付。她初步計劃於8月上班，希望與公司商討動月上班，希望與公司商討動

用年假，先安排每星期上班4天，再慢慢恢復全面工作。上司天，再慢慢恢復全面工作。上司

是明理之人，應該問題不大。

可是，她有莫名的緊張，擔心自己的外表變得不再亮麗，擔心同事處可是，她有莫名的緊張，擔心自己的外表變得不再亮麗，擔心同事處

處遷就她，又不想麻煩別人。她想保持公平公正，卻擔心自己能否應付，

甚至連返工的路線與以往不同也擔心不已。憂慮成為一塊黑雲，籠罩著她。

我先讓她知道，在復康路上出現這種焦慮，是源於身份角色的轉換。首先，

我們探討她對外表的憂心。無可否認，對女性來說，頭髮脫落、皮膚暗啞，

的確會影響儀容，令人失去自信。過往她必定以簡單的化妝配上 Smart 

Casual的衣著示人，也經常做美容護膚。我建議心怡何不恢復美容的

習慣，打理好皮膚，外出時化個淡妝，悉心打扮自己，慢慢重拾自信？

對於身處管理層的心怡，能夠確定方向，逐步解難，最能讓她安心踏實。

關於工作上的安排，我與她探討不想麻煩其他同事的想法。傾談之下，

心怡理解到自己原來不想被視為病人，不想受到特別優待或被認為是

力有不逮。她過往工作認真努力，在意別人的眼光，不想好名聲遭破壞。

我鼓勵她進一步思考他人的眼光對她有多重要，並指出由接受治療到
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完成治療，與工作接軌到完全步入正軌，都是一個歷程，需要一些時間。

她之前經歷了癌症，身體心靈已不復舊觀，故此復康並不表示要完全回

到跟以前一模一樣。

心怡坦言她從來不是野心勃勃，只覺得把工作安排妥當很有成功感，可

是經歷病患令她意識到過往的工作模式不是最理想的。她在療程期間亦

深思熟慮，思考生命的其他可能性。我再問她關於如何對待他人的目光，

她承認可以看輕一點。及後，心怡在12月恢復上班，幸得公司配合，

星期三可放假休息，終於有節奏地踏上康復之路。
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同行者的反思
反思一

我與病人討論抗癌時，會運用不同的比喻，是一場苦難？一場硬仗？一

趟旅程？一個課程？比喻的用詞，反映她的心情狀態、價值觀，值得同

行者留意。用打仗作比喻，調兵遣將會令人緊張疲憊，同行者便要提醒

案主保持心境平靜。同一時間，同行者又怎樣理解癌症的歷程呢？

反思二

我險些遺漏了個案的真正需要，以為經濟無困難，支援良好，療程順暢，

成為義工，看來應該順利結束檔案。然而，一些相對年輕、仍在工作的

個案，如何由病人身份過渡到復康者，以及如何與工作再接軌，亦是關

鍵議題，不容忽略。癌症病患是一個很闊的分類，患者所面對的困難，

如用經濟困難、支援網絡、療程副作用等廣義來界定，可以是很類似而

共同面對的問題。然而每個人卻因年紀、學歷、家庭背景、性格特質的

不同，以致他們面對癌症會有不同的需要。身為同行者，我們切勿掉以

輕心。
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癌症最可怕的地方，是它會突然出擊，

令人措手不及。無論是甚麼年紀，甚

麼背景，一旦患上癌症，所作的任何

計劃，例如：結婚、生孩子、事業等，

都要暫停。對在職人士來說，患上癌

症不但影響他們的收入，還阻礙了事

業發展。隨着癌症的年輕化，越來越

多癌症患者在完成治療後需要回歸職

場。對於一些身居要職的專業人士，

在公在私都需要他們回到工作崗位。

心怡曾經接受高等教育，任職大型公

司的管理階層，亦要面對這個抉擇，

因而產生種種擔心和焦慮。對她來說，

由「癌症患者」的身分轉化成為「公司

管理層」的身分，實在不容易。雖然

她對事業沒有野心，但是對於復工這

個決定也有莫名的緊張。她既擔心自

己的外表不再亮麗，又擔心如何和同

事相處。她想獲得公平對待，不想被

視為病人，不想得到特別優待，但又

擔心自己的能力不足，不能應付工作，

繼而破壞了一直以來建立的好名聲。

這些擔心和焦慮，都是一般考慮復工

的患者會經歷的。
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復工的考慮
要順利過渡這個轉變，我們需要協助患者就以下各方面作周詳的考慮。

患上癌症是一個重要的人生體驗，不
少患者對人生的看法都有所改變。患
癌令他們意識到生命有限期，必須善
用時間。他們的人生目標和意義也可
能改觀，帶來新的價值觀，影響他們
對事業 /職業的選擇。有些患者認為
人生苦短，必須把握時間，儘快到達
事業巔峰。有些患者則改變了對金錢
的看法，選擇去做義工。患者在復工
前需要了解自己的定位，才能知道重
新投入工作的方向。

癌症患者期望復工的原因有很多，大
致可以分為三類：經濟需要、事業需
要及個人需要（打發時間、尋回自我、
重建自信和價值、尋求社交支持等）。
研究指出，一個人離開工作崗位的時
間越長，復工的難度就越大，因為職
場可能已經改變，而自己亦可能對工
作生疏了，工作能力會降低。因此，
何時復工是非常關鍵的決定，患者
在作出決定前，必須詳細考慮工作帶
給自己的意義和困難，平衡利害。也
應該想想自己的取向：到底是回到原
來的工作崗位，還是尋找一份新工作，
從新開始？到底想全職投入工作，還
是每天在特定的時間兼職呢？最重要
的還是要問自己：我真的渴望回到工
作崗位嗎？  

檢視在經歷患病後對事業的
看法有沒有改變 了解自己想復工的原因
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了解自己的情況是否適合復工

四肢活動有困難嗎？可以長時期站

立嗎？有未能處理的痛楚嗎？有淋

巴水腫嗎？會時常疲倦嗎？

體能方面

能夠處理工作帶來的壓力嗎？能夠

適應再次面對責任、期望和死線的

職場要求嗎？

心態方面

能夠處理復工引致的壓力嗎？重新

工作會否帶來更多焦慮和擔心？

情緒方面

能夠適應復工後的日常生活嗎？包

括起居飲食的時間表、工作環境、

面對同事等。

適應方面

癌症治療引致的化療腦（Chemo 

Brain）現象，可能會影響患者的注

意力、集中力、記憶力、分析力、

解難能力及作出決定的能力等，患

者有這些情況嗎？

思考能力方面

如果患者在考慮各方面的因素後決定
復工，下一個問題就是要評估一下自
己的狀況是否適合復工。患病和治療
的過程對患者造成多方面的影響，患
者必須切實地評估自己的情況，看看
能否應付工作的需要。患者可以問問
醫護人員和家人，參考他們對於自己
復工的意見，再作決定。
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透過以上的考慮，患者可以為自己構思最理想的工作模式及時間表，然後和機構

主管或上司協商，以配合自己復工的需要。

了解工作的性質、責任和要求；預

計復工的挑戰；考慮上班時的特別

需要；決定全職或兼職；選擇上班

的最佳時段；彈性上班時間以配合

覆診的需要；爭取機會溫故知新等。

工作方面

處理可能遇到同事們特別的眼光和

行為；了解同事會否給予支持和

幫助；準備如何告知同事自己的

病情等。

同事方面

儘早回復以往上班時的日常生活程

序，並提早適應上班後的時間表。

如果發覺適應有問題，例如：起床

及睡眠時間、上班的路線、乘搭交

通工具、長時間坐着等，應重新考

慮復工的決定。

日常生活方面

外表和衣著都是上班一族的重要關

注點，應該早作準備；亦需要準備

處理復工時可能出現的個人問題和

挑戰，以及人際關係方面的改變。

個人方面

為復工做好準備
如果患者認為自己適合復工，應該儘早為復工做好準備。
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調節復工後的心態
心怡對自己要求過高，希望把所有事

情，包括癌症療程，也安排妥當。自

我要求高往往是專業人士的特徵，有

些專業人士甚至是完美主義者，事事

追求完美。這些心態可能是事業成功

的要素，不過，也會帶來壓力和焦慮。

如果患者一向抱着這種心態，在復工

時必須作出調整，因為患病和治癒的

過程對患者會造成影響，工作能力亦

可能因而比患病前遜色。

「完美主義」是一種對事情要求盡善

盡美的處事風格和思考形態。專門研

究「完美主義」的社會心理學家柯倫

（Thomas Curran）指出，所謂完美主

義者，可以廣泛定義為過高的個人標

準和過於嚴格的自我評價。高標準的

設定不一定會對完美主義者造成困擾，

可是當完美主義者過度批評自己，常

關注犯錯、失誤的可能性，並因此而

造成心理壓力，就容易出現適應不良

的情況。因此心理學家將完美主義分

為兩種：「適應良好」和「適應不良」

的完美主義。前者處理事情的時候，

對個人的標準會較有彈性，不會為了

獲得他人的認同而追求完美。後者則

較容易懷疑自己的表現，不懂得肯定

自己，更常常擔心自己表現不夠好。

擁有完美主義性格的患者，往往會在

他們患病和接受治療的過程中表現出

來。舉例說，他們對檢驗結果有很高

的要求，如果檢驗結果不是一致性的

理想，便會覺得自己很失敗，抗癌工

作做得不夠好，感到失落。他們對醫

護人員的表現也有很嚴謹的要求，如

果得不到心目中理想的照顧，便會感

到憤怒，甚至會作出投訴。這些心態

都會加重他們的壓力，令他們的情緒
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更加繃緊，更難放鬆，因為他們不但

要面對患病和治療的壓力，還要處理

因未能達到自己理想而產生的挫折和

失敗感。

不少研究指出，完美主義和一些癌症

（例如：乳癌）有重要的關連。因此癌

症患者在回到職場之後，必須避免這

種事事追求完美的心態，以免增加壓力，

影響自己的康復。有些專業人士在復

工後拼命工作，以追回因生病而失去

的時間，並且希望以亮麗的工作成績

示人，證明自己沒有因病退步，辦事

能力反而更勝以前。為了取得驕人成

績，他們不但對自己要求過高，對其

他同事的期望也提升，甚至吹毛求疵。

這種做法不單為工作團隊帶來壓力，

還破壞了大家的關係，難以得到自己

需要的支持和援助。復工其實應該以

一個最適合自己的模式循序漸進地落

實，讓自己身心都能慢慢適應，以免

徒添壓力。
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最現實的結

透過我們的介入和支援，希望患者能夠停止為自己注入負

調整對工作的期望
癌症發病到完成治療是一個漫長的過

程，無論身體、思想、心理、情緒和

社交方面都備受影響。因此患者重回

工作崗位後，必須調整自己對工作及

職場的期望。

病患和治療可能產生副作用或後遺症，

因此患者必須理解和接受自己的工作

表現或會和患病前有差異，不應強求

自己回復至原來的辦事水平。患者應

該重新認識自己的興趣和能力，從一

個新角度為自己的表現建立新標準。

這個標準不需要與患病前的水準掛

鉤；它的作用只在於提供一把實際的鉤；它的作用只在於提供一把實際的

量尺，讓患者去評估和改善自己的工量尺，讓患者去評估和改善自己的工

作表現，從而獲得工作滿足感。

工作表現

工作和晉升機會

患者由於需要重新適應工作的要求及

環境，加上體力和其他能力方面的限制，

再加上上司和同事的體恤，獲派工作

的機會可能會相應減少，表現自己

能力的機會當然也會下降，間接影響

晉升的機會。因此患者不應以晉升為

復工的首要目標，反而應該享受再度

投入工作的過程，體會人際交往的滿

足感。
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同事相處

如果患者重投的是原來的工作崗位，

而同事又知道暫停工作的原因，就應

該預計到同事或會以不同的態度對待

自己，自己亦需要調節對同事的期望。

有些同事可能因為不知如何與你相處

而疏遠你，有些同事又可能表現太關

心、太熱情而令你退避三舍。如何告

知病情也是一個挑戰，透露太少會令

人覺得敷衍了事，說太多又怕洩漏太

多私隱。最好在復工前寫定講稿，裏

面包含你想透露的信息，如果同事問

到便照稿回答，對每位同事一視同仁，

以免令人覺得親疏有別，影響了大家

的關係。

當患者提出要復工時，不要一味附和，也不要潑冷水，應該保持冷靜，
一起仔細討論。

提醒患者調整復工的心態，不要抱有不切實際的期望。

提醒患者維持工作與生活平衡的重要性。

給照顧者的溫馨提示給照顧者的溫馨提示
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