
生
病住院對多數人而言，都是一種生活上

的衝擊與心理挑戰，繁忙的病房中，當

患者躺在病床上，一面忍受著不適，一面在

對抗病魔，除了陪病的家屬外，接觸最多的

是盡心盡力但素不相識的醫護人員，此時親

友的探望對於患者來說是特別暖心的舉動。

在源於1970年代的社會心理學研究中，
發現社會支持能減緩壓力對於生理及心理造

成的負面影響，而探病行為亦可視為「社會

支持」的一種形式，能為患者在復原的路途

上注入一股繼續前行的能量。然而，在我們

的文化裡，探病這件事其實也在改變，以前

大家比較講究禮數，生病住院了就該去探望

表達心意；但現今更在意個人隱私和感受。

所以，探病不只是「有去就好」。探

病不僅是一種社交行為，更是一種情感交

流的藝術。我們需要思考的不只是「是否

要去」，而是「如何以尊重與同理的方式

去」。以下整理幾點實務提醒與心理學觀

察，作為探病時的參考。

一、探病的事前準備：了解時間與方便性

在探病前，先了解對方目前的身體與心

理狀況，是一種基本的尊重與體貼。可透過家

屬、朋友或訊息探詢對方的精神體力情形，以

及是否有意願接受探訪。同時，討論並確認合

適的時間，讓對方有心理準備，也表達出對其

節奏的尊重。若臨時需要改變安排，能夠理解

與接納變動，也是關懷的一部分。

二、了解探病行為的核心意義

探病的核心，其實在於看見並回應被探

望者真正的需要。對於正在經歷身體不適或情

緒低落的人來說，被探望的意義，不只是有人

前來問候，而是那份「被在意」與「被放在心

上」的感受。這樣的關懷，能在他孤單面對病

痛時帶來安慰，提醒他自己並不孤單。

有時候，一句溫柔的問候、一段靜靜的

陪伴，可能就足以讓人重新感受到力量。並

非華麗的安慰，而是一種踏實的存在─讓

對方知道：「至少在此刻，有人願意陪伴你

一起面對。」

三、探病當下傾聽為主，回應感受為輔

在探病中表達關心其實不難，只要留意

互動中的細節之處，更能讓對方感到溫暖且

舒適。首先，可以先斟酌詢問對方的狀態與

感受，讓對方知道你真切關心他的處境。談

話時以傾聽為主，順著對方想聊的內容，而

非主導話題。

切記在聆聽過程中，不需要勉強給予安

慰，只要針對其感受回應，讓對方感受到被

文．圖╱精神醫學部 臨床心理師 嚴翰威
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理解與被接納即可，若不確定對方是否要尋

求意見，便不要急著評論對錯、發表自己的

看法或給予建議，保持開放與尊重的態度，

反而更能讓對方自在地表達自己。

四、視需求貼心送禮，送到心坎裡

探病時，送禮是一門可深究的學問，除

了可以表示對於對方的打氣和重視，有時當

無法親自前往或狀況不適合探視，送禮也是

替代的好方式。禮物其實不必貴重，重點在

於由對方目前的身體狀況、喜好或生活需求

做為出發點，再考量到對方的方便性，就能

讓這份關心更顯細膩貼心。

例如，有些人需要飲食控制，就要避免油

膩或含糖的食品；若對方體力尚可，也許一本

溫暖的小書、著色本、可愛的玩偶，甚至是一

張乘載祝福的卡片，都能成為安定心情的小力

量。當對方在禮物中感受到那份體貼與在意，

其實就是「送到心坎裡」的最佳詮釋。

五、給陪病家屬關懷，多一份溫柔

陪病的家屬或照顧者，往往是那個最忙

碌、最容易被忽略，卻最需要溫柔的人。長

時間的付出、擔心與奔波，會讓他們的身心

逐漸感到疲憊。當我們探病時，也別忘了對

家屬說一句「辛苦了」，或輕輕問一句「你

還好嗎？」這樣簡單的問候，就能讓他們感

受到被看見、被理解與被支持。

有時候，一杯飲料、一個擁抱、一段傾

聽的時光，甚至只是短暫的陪伴，都能成為

讓他們繼續撐下去的力量。

如果情況允許，也可以主動幫忙短暫代

班，讓照顧者能安心地上個廁所，或到外頭

走走、透透氣，給自己一點喘息的空間。對

家屬多一份體諒與溫柔，其實也是在支持整

個療癒的過程，讓關懷的傳遞更加完整。

六、多一分著想，讓短暫的探病揪感心

一次探病或許只短暫的相聚，但當我

們願意在去之前多想一步、在互動中多聽一

句、在離開時多留一份溫柔，對方就能深深

感受到人情和關懷。探病不只是探望一個生

病的人，更是傳遞「我在乎你」的訊息。真

正「揪感心」的探病，不在於帶了什麼、說

了什麼，而是在於那份真誠的惦記和心意，

或許我們能做的有限，但送上的點滴溫暖，

相信能在他人的復原之路上，成為繼續前行

的暖心力量。
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關心為病榻帶來一束暖光。 一張乘載祝福的卡片，都能成為安定心情的力量。 多一分給照顧者的溫柔，讓關懷更完整。
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