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焦慮症
焦慮如何產生

焦慮的產生跟外在壓力與個人的脆弱性有關。外在的壓力可以是人與環境的互動當中，一
種令人疲累且已超出個人所能承載的情況，而個人的脆弱性以及對壓力源感受上的差別，
則與遺傳、學習經驗有關。然而外在的壓力並不一定會讓個人產生焦慮現象，若一個人的
脆弱性很高，則即使小小的壓力也會讓個人產生極大的焦慮。

焦慮症的認識

焦慮症是一種以過度焦慮、擔憂、畏懼、逃避為主要症狀，造成重大痛苦、損害
社會、職業功能的疾病。主要可分為下列幾種疾病：

恐慌症：獨特而且不可預期的極度焦慮反應，有造成瀕死的害怕。

強迫症：重覆不願意的想法或行為。

廣泛性焦慮症：過度廣泛焦慮或擔憂。

慮病症：持續擔心自己可能得到身體疾病。

焦慮症的病徵

生理反應：身體發熱、心悸、胸口緊、過度換氣、腸胃不適、暈眩、口乾、肌肉
緊繃、痛、疲倦、無法專心、思考混亂等。

認知反應：我做不來、覺得自己很傻、別人常注意我、可能會暈倒、得心臟病、
無法呼吸、不願意出門、會發瘋等。

情緒反應：害怕、激動、恐慌、過度擔心、不安、感覺世界毀滅、悲哀、失去控
制、罪惡感、生氣、憂鬱等。

疾病對學業、家庭及工作的影響

學業對個人來說是一種壓力，會引起焦慮，反之焦慮也會對學業產生不良的影響。患有焦
慮性精神官能症的個人會出現無法集中注意力、不能靜下來專心念書，記憶力也受影響，
許多病人會有失眠的問題，致使白天十分疲倦、頭昏腦脹，念書效果當然會減低不少。

對一些焦慮精神官能症的病人而言，家庭的一些問題（如經濟問題、子女教育問題）很可
能帶給他們心理上的極大的壓力、情緒的不安、緊張、過份的焦慮，同時出現各種各樣的
身體症狀。在病人罹病初期，家人多半會很關心，也很有耐性的陪同病人四處求診，一旦



日子久了，無法找出致病因素，可能導致家屬的不耐煩，家人可能開始採取疏離、不理
睬，這時候家庭氣氛就會陷入低潮，家庭關係失去平衡，家庭內又會產生新的壓力。

工作本身就是一種壓力，老板的要求、業績的需求、自我的期許等，都是工作上的壓力
源，皆足以讓人產生焦慮。而焦慮性精神官能症病人在工作上常因為覺得身體各個部位的
器官都不對勁或疼痛，從頭痛、頭暈，到全身無力、四肢發麻等等，嚴重時根本無法專心
工作，可是現實生活又往往不允許他們拋下工作，結果不但工作壓力加重焦慮的症狀，且
疾病本身反過來又形成一種新的壓力。

焦慮症的治療

治療的原則是依病人的主要問題來做取捨。在經由醫師的詳細診斷下，決定以適合病患的
治療方法來解決焦慮症所帶來的困擾。主要的治療方式有下：

藥物治療：

主要為抗焦慮劑與抗憂鬱劑 2 種。必須遵從醫師的指示服藥，切勿自行調整藥物劑量
或者停藥。隨著醫療科技的發達，新一代藥物的副作用已經逐漸減少，但是仍有每些
人在服藥後會出現一些副作用，要提醒的是，絕大部分的副作用是暫時性的，不要因
為藥物短暫副作用造成的不適而自行停藥或減藥，因為如此一來可能達不到治療的效
果，若是副作用讓您相當難過，可與醫師討論，作適當的調整。

心理治療：

減緩因焦慮造成的思考行為混亂，抒發因害怕某些特定事物的恐懼。

團體治療：

獲得支持與建議，改善心理困擾，恢復生活動力。

行為治療：

透過簡易可行的技巧來治療焦慮症。

肌肉放鬆訓練：

改善焦慮程度及過度換氣的症狀。

幫助您自己

接受適當的診斷及治療，與醫療人員討論有關焦慮疾病之計畫。

保持積極的態度吸收他人處理的經驗。

參加另您覺得舒服的活動，放鬆生活步調，找親友傾訴，調整情緒。

參與相關的支持性團體，獲得協助。

瞭解焦慮症的治療方式與其他康復之道。

維持規律生活作息，培養休閒活動。
 

若有任何疑問，請不吝與我們聯絡
電話：(04) 22052121  分機 1990、1090

 
 

 


