
【續後頁】 

恐慌症 

Panic Disorder  

 

一、什麼是恐慌症： 

恐慌症是一種焦慮疾患，其特徵是反覆出現突如其來的強烈恐懼或緊張

感，稱為「恐慌發作」，可能在特定或非特定的情境下突然發生，導致病患

極大的心理壓力與生活障礙 

二、發生原因： 

恐慌症的成因可能與以下因素有關： 

(一)遺傳傾向：家族中有焦慮或恐慌症者，發病機率較高 

(二)腦部神經傳導物質異常：如血清素與正腎上腺素不平衡 

(三)壓力事件：如喪親、離婚、重大事故等創傷經驗 

(四)人格特質：過度關注身體症狀、對焦慮敏感者風險較高 

三、通常有什麼症狀： 

恐慌症常常是突然而來的極度恐慌、害怕、不安與瀕臨死亡的感覺，常見

的症狀如： 

(一)呼吸急促、困難，像是窒息透不過氣來、類似即將死亡的感覺 

(二)面部潮紅、心跳加速、心悸、發抖、出汗 

(三)頭暈、身體不適或暈厥，眼前發黑的感覺 

(四)胸口劇烈疼痛、胃部抽痛、噁心感 

(五)身體有麻木刺痛感 

(六)對四周環境感覺陌生 

(七)害怕死去、害怕無法控制自己之情緒、行為 

四、如何治療： 

(一)藥物治療：目前已知抗憂鬱劑與抗焦慮劑可以有效的減少恐慌發作 

(二)心理治療：  

1.認知行為治療（CBT）：幫助患者辨識不合理的恐慌信念，學習適應的

方法 

2.曝露療法：循序漸進曝露在擔心、害怕的情境中，協助患者逐漸降低

及適應恐懼的感受 



3.團體治療：團體成員間互相支持與認同，減輕孤獨感，使情緒得以宣

洩 

(三)放鬆技巧與呼吸訓練：深呼吸、漸進式肌肉放鬆可幫助緩解急性焦慮

反應 

五、居家照顧應注意事項： 

(一)建立規律生活作息，適度的運動，避免過度勞累 

(二)均衡飲食，避免攝取咖啡因、酒精等刺激性物質 

(三)練習深呼吸、漸進式放鬆訓練、正念、冥想及書寫日記 

(四)定期門診追蹤，依醫囑規律服藥，與醫師討論治療計畫及適應狀況 

(五)建立支持系統，與家屬、朋友及醫療人員保持聯繫 

(六)家屬持續陪伴與鼓勵病患，特別是病人再度復發時，易產生更嚴重的

挫折或恐慌障礙，必要時協助就醫 

(七)危機處置：常見的危機是自殺，若發現病患有自殺意圖或行為，可陪

伴病患提前返診，必要時可請警消協助就醫 
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