
권역 주소

강원 강원 춘천시 백령로 156 강원대학교병원

경기 경기 수원시 영통구 월드컵로 164 아주대학교병원

경남 경남 진주시 강남로 79 경상국립대학교병원

광주전남 전남 화순군 화순읍 서양로 322 화순전남대학교병원

대구경북 대구 북구 호국로 807 칠곡경북대학교병원

대전 대전 중구 문화로 282 충남대학교병원

부산 부산 서구 구덕로 179 부산대학교병원

울산 울산 동구 방어진순환도로 877 울산대학교병원

인천 인천 남동구 남동대로 783 가천대학교길병원

전북 전북 전주 덕진구 건지로 20 전북대학교병원

제주 제주 제주시 아란13길 15 제주대학교병원

충북 충북 청주시 서원구 1순환로 776 충북대학교병원

국립암센터 경기 고양시 일산동구 일산로 323 국립암센터

재발 두려움에

대처하기

어디로 연락하면 되나요?

☎1577-9740으로 전화하거나 암생존자통합지지
센터로 방문하시면, 참여 절차와 서비스에 대한
안내를 받으실 수 있습니다.

버전: 1.0 (2022.10.)제작 및 배포: 중앙암생존자통합지지센터   

기획: 고려사이버대학교 상담심리학과 유은승 교수

암생존자를 위한

한 달 전에 암 치료를 모두 마친 A씨는한 달 전에 암 치료를 모두 마친 A씨는

요즘 들어 문득 요즘 들어 문득 

‘정말 치료가 잘 된걸까?’,‘정말 치료가 잘 된걸까?’,

‘암세포가 몸에 남아 있으면 어쩌지..’‘암세포가 몸에 남아 있으면 어쩌지..’

라는 생각에 불안해진다.라는 생각에 불안해진다.

암 재발 두려움이란? 

암 재발과 관련한 상상 

죽음과 관련된 생각 

암이 재발할 것이라는 믿음 

불확실성에 대한 불안 

30분 이상 지속되는 생각

매일 반복되는 통제할 수 없는 생각 

생각하는 빈도의 증가

정서적 고통 

혼자인 것 같은 느낌

일상생활의 지장

암 재발 두려움의 특징

http://www.youtube.com
/암생존자통합지지센터

http://www.cancer.go.kr
/survivor

국가암정보센터

두려움에

더하는

지혜
암이 재발하면 어쩌나 하는 생각을 하면
치료 과정에서 힘들었던 기억들만 떠올라
두렵고, 괴롭기까지 해요.
이런 두려움이 시작되면 일도 손에 안잡히고,
생각이 꼬리에 꼬리를 물어 끊이지 않아요.

인터넷 카페에서 환우들의 글을 읽으면 
마치 내 미래를 보는 것 같고, 
이런 생각때문에 스트레스를 받아 
면역력이 떨어질까봐 걱정되고... 
다들 잘 지내는데 나만 그러지 못한 것 같아 
자책도 하고..

가족들이 모두 잠든 밤이면
걱정스러운 생각들이 밀려오고
혼자 외롭게 싸우는 것 같아 더 힘이 들어요.

암이 재발하거나 진행될 것에 대한 두려움, 걱정, 

염려를 말합니다.

암 재발 두려움은 암환자 뿐 아니라

가족, 가까운 지인 등

암을 경험한 사람이라면

누구나 느낄 수 있습니다.



재발 두려움은 늘 문제가 될까요?

어떤 경우에 도움을 받아야 할까요? 두려움에 지혜를 더하는 방법재발 두려움을 느끼는 사람들은

얼마나 될까요?

암 재발 두려움은 암생존자의 약 70%가 경험할 

정도로 흔히 겪는 심리적 반응입니다.

높은 수준의 두려움을 경험하는 사람은 약 50%, 

일상생활에 지장을 줄 만큼 심각한 두려움을 

경험하는 사람은 약 7%로 이러한 경우 전문적인 

도움이 필요합니다.

두려움은 누구나 느낄 수 있는 자연스러운 감정

입니다. 

암 재발이나 전이를 예방하기 위해 건강한 일상을 

유지하고, 정기적으로 추적 관찰을 하는 등 건강 

관리를 위한 노력을 하는 것은 매우 중요합니다.

이 과정에서 느끼는 약간의 걱정이나 두려움은 

‘건강을 위한 행동의 원동력’이 될 수 있습니다.

두려움이 과도하여 고통을 느끼고, 대인관계나 

직업 활동을 비롯한 일상생활에 지장이 있다면 

전문적인 도움이 필요할 수 있습니다. 

머릿속에 떠오르는 재발에 대한 상상이나 
이미지, 걱정을 조절하기 힘들었다.

대부분의 날들 동안 걱정에 몰두하였다.

신체 감각을 반복적으로 걱정하고, 
암이 재발한 것이라고 생각하였다.

과도하게 안심하고 싶어하며, 인터넷에서 
정보를 찾는 데 많은 시간을 썼다.

일상생활에 영향이 있었다.

지난 3개월 동안 암 재발 두려움과 관련하여 

당신의 모습에 해당하는 것에 체크해 보세요

*  한 가지라도 해당된다면 정신건강전문가와 이야기를 

나누어보세요.

모든 통증이나 증상을 재발의 징후로 여기지 

않아요. 그럼에도 지속되는 증상이 있다면 

진료를 통해 확인해보세요.

재발의 신호가 되는 증상 알아두기

01

지금 내가 있는 ‘바로 이곳’에서 들리는 소리, 

눈에 보이는 것들, 피부에서 느껴지는 감촉, 

코끝에서 느껴지는 향기 등을 느껴보세요. 

오감을 열어 ‘지금 이 순간’의 감각에 집중을 

하다보면 두려운 감정도 서서히 사라지게 

됩니다.

오감을 통해 지금-이 순간에 집중하기 

04

하루 중 걱정을 하는 시간을 따로 정해두고 

그 시간에만 걱정을 해보세요. 일과 중에

걱정이 떠오르면 메모를 해놓았다가 걱정 

시간에만 꺼내어 보는 습관을 가지세요. 

걱정하는 빈도가 차차 줄어들 수 있습니다.

걱정 시간(worry time) 갖기

05

두려움을 피하려 애쓰지 말고, ‘지금 내게 

두려운 마음이 드는구나, 그럴 수도 있지’ 라고 

느껴보세요. 그리고 내 마음을 잘 알아주는 

사람에게 지금의 마음을 표현해보세요. 

두려움을 있는 그대로 느끼고 표현하기 

02

‘만일...’이라는 생각으로 두려울 때에는

지금 나는 ‘암 치료가 잘 끝난 상태’라는 것을

떠올리세요. 그리고 스스로에게 말해보세요.

“생각이 멀리 갔네. 지금 나는 건강해. 걱정은 

나중에 해도 늦지 않아.”

‘지금 나는 건강해, 걱정은 나중에 해도 

늦지 않아’라고 스스로에게 말해주기
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