
【續後頁】 

焦慮症 

Anxiety Disorder  

 

一、什麼是焦慮症： 

焦慮是身體因應威脅或面對危險時，產生自我警告的情緒反應。適當的焦

慮是正常且需要的，是幫助我們因應問題及解決問題的原動力。不過，當

焦慮程度及持續時間影響生活及工作品質時，可能形成令人困擾的焦慮症。 

焦慮症佔一般人口的 3-8%，好發年齡為 20-30 歲之間，男女比例為 1：2，

以女性居多 

二、發生的原因： 

焦慮跟外在壓力與個性有關。外在壓力是人與環境互動當中，令人疲累且

超出個人承載能力的情況；個性的易脆性是指一個人對壓力源感受較平常

人敏感，這種個性，與遺傳、學習相關。外在壓力的大小並不一定會讓人

產生焦慮，若一個人的易脆性很高，即使小小的壓力也會讓他/她產生焦慮 

三、通常有什麼症狀： 

(一)緊張狀態，如：顫抖、肌肉緊張、酸痛、疲倦、無法放鬆、眼瞼抽動、

瞳孔緊繃、坐立不安、躁動、易受驚嚇等 

(二)運動機能亢進，如：流汗、心悸、口乾、頭暈、頭沉重、手腳異樣感

覺、胃部不適、忽冷忽熱、頻尿、腹瀉、脈搏及呼吸快速等 

(三)不安：擔心、害怕、反覆惦念、擔心自己或家人發生意外等 

(四)過度警覺與審視，如：過度注意以致容易分心，注意力不集中、失眠、

易激動、缺乏耐心等 

四、如何治療： 

(一)主要以藥物及非藥物治療合併療法為主，您應到門診和主治醫師討論

治療策略 

1.藥物治療：目前的藥物反應效果佳且安全，多數人可在短期內症狀

緩解 

2.認知行為治療：透過認知重建，認識心理焦慮狀態與身體症狀的相

關，並利用肌肉放鬆訓練或生理回饋等輔助治療，學習如何利用自



我暗示，或藉由機器的降低肌肉緊張度，達到減輕症狀的效果。除

了肌肉放鬆法外，持續的運動、靜坐、轉移注意力等都能提供治療

參考 

3.支持性心理治療：經由傾聽讓病人傾訴造成焦慮的可能壓力來源，

並給予適當的支持及解釋 

4. 運動會產生腦內啡，使人感到愉悅，並有止痛功效；且運動時體溫

上升，有助於舒緩焦慮情緒 

五、居家照顧應注意事項： 

(一) 家人應儘量多瞭解、傾聽、支持與體諒病人症狀的不舒服，並予以適

當的支持，且儘快協助就醫 

(二) 規律服藥、定期門診追蹤 

(三) 學習因應壓力的適當模式和放鬆技巧 

(四) 均衡飲食、適當運動 

(五) 避免酒精、藥物濫用 
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