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焦慮症 

Anxiety Disorder  

 

一、什麼是焦慮症： 

焦慮症是一種常見的心理健康問題，患者會長期感到過度擔憂、緊張或恐

懼，即使在沒有明確威脅的情況下也無法控制這些感受。這些情緒可能影

響日常生活、人際關係與工作功能 

二、發生的原因： 

焦慮症的成因通常是多重因素交互影響： 

(一)遺傳因素：家族有焦慮症或其他精神疾病史者風險較高 

(二)腦部化學物質異常：如血清素、正腎上腺素等神經傳導物質失衡 

(三)生活壓力：如學業、工作、人際或重大生活事件（如：失業、離婚） 

(四)人格特質：如完美主義、對壓力過度敏感者可能較易焦慮 

三、通常有什麼症狀： 

(一)心理症狀：持續擔心、無法放鬆、注意力不集中、災難化思考、失眠、

缺乏耐心 

(二)身體症狀：心悸、出汗、口乾、呼吸急促、肌肉緊繃、顫抖、頭暈、

腸胃不適、腹瀉、頻尿等 

(三)行為改變：逃避特定場所或活動、過度尋求保證或重複確認 

四、如何治療： 

主要以藥物合併非藥物治療，您可到門診和主治醫師討論治療策略 

(一)心理治療：認知行為治療（CBT）透過認知重建，幫助患者識別並改

變負向思維，是目前最有效的方法之一 

(二)藥物治療：醫師可能會開立抗焦慮藥物，幫助調整大腦神經傳導物質 

(三)其他輔助療法：冥想、深呼吸、肌肉放鬆訓練、運動等皆有助於降低

焦慮 

五、居家照顧應注意事項： 

(一)規律作息：維持固定的睡眠與飲食習慣 

(二)建立支持系統：與家人、朋友保持聯繫，不孤立自己 



(三)避免刺激物：如咖啡因、酒精等，可能導致焦慮症狀惡化 

(四)學習放鬆技巧：如腹式呼吸、漸進式肌肉放鬆法 

(五)追蹤治療效果：按時服藥、回診並與醫療人員討論病情進展 

(六)照顧者可多瞭解、傾聽、支持與體諒患者症狀的不舒服，並給予適當

的支持、陪伴及協助就醫 
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