
復健患者的情緒適應
病後的復健是漫長的歷程，除了身體的不適，心理的調適也
是需要他人理解和協助，以下介紹如何以正向的策略，增強
疾病的適應以及良好的情緒處理。

了解疾病狀態

 對疾病的影響有清楚認識，也能理解醫療團隊設定復健
目標背後的原因，並更踏實地依循計劃執行，找到控制
感。

良好的溝通

 盡可能主動參與討論，將自己復健的期望和感受向醫療
團隊或家屬提出。家屬和病友可能會怕對方擔心，壓抑
了自己的情緒，如此很難有效面對復健，所以適時表達
感受，互相理解和接納。

適時的休息和肯定自己的努力

 在復健中有時會疲憊或挫折，所以保持充份的復健動機
之外，也需適時的休息，回想在過程中的努力，細看自
己的進步，給自己鼓勵，欣賞自己的優點與價值。

促進希望

 設定合理的復健目標，察覺自己的進步，就更能有動力
朝目標前進。
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調整疾病的解釋方式

 我們如何解釋疾病發生的原因，會影響我們投入復健的
程度與預後。

 即使懊惱、自責，但意外的發生沒有誰應該承擔，現在
處在這個階段，我們盡力面對，設法克服挑戰。

感受情緒背後的想法，以及自身行為

 想想讓自己心情不好的想法是什麼，以及有這些感受時，
我都做些什麼？

 有時轉換念頭，改變對事件的解釋，心情就會不同。有
時調整自己的因應策略，或使用既有的良好策略，增加
行為的彈性，情緒也能得到適當的抒發。

我們的生命價值不在生理條件或疾病限制，當勇敢面對疾
病、面對復健，心靈能真正的自由與踏實。
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