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抒壓治焦慮   找回心中的平衡感  
心靈花園

 

文／諮商輔導組提供

 

 

 

　焦慮是我們面臨威脅時心理產生懼怕、緊張與不安的正常反應。繁忙的社會裡，免

不了產生緊張與焦慮的情緒，讓我們的心理形成督促的力量，以面對生活中所有的挑

戰，例如：求職面試前的準備、生活中需解決的瑣事、未來工作的規劃等。

 

  雖然每天經歷恐懼和焦慮是不愉快的，但我們具有適應的能力，如：危險時會採取

「戰鬥或逃避」的行動準備、暴風雨中會引導我們注意行車安全，以及持續求知、閱

讀、工作、約會的敏感力等。有些人承受恐懼和焦慮會影響正常生活，不適感不是太

嚴重、太頻繁，就是持續太久或太容易引起。這些人可能已有焦慮症或焦慮相關疾患

，常見的焦慮性疾病有下列五種：

 

　一、廣泛性焦慮症：其症狀如下：坐立難安、心情緊張、容易疲倦、難以專心、容

易發怒、睡眠障礙、肌肉緊繃或疼痛。       

 

　二、恐慌症：其症狀如下：心跳加快、腸胃不適、恐懼死亡、胸痛不舒服、皮膚感

覺異常、冷顫或熱潮紅、冒冷汗或顫抖、頭暈頭痛或昏迷、呼吸急促或窒息、有失控

、抓狂的現象，會無預警的重複經歷其症狀，每次發作大都在10分鐘內達到極度的情

緒緊繃及害怕，所以恐慌症患者常生活在下次發作的恐懼中。

 

　三、畏懼症：

 

  （一）特殊畏懼症：對特定東西（如：蟑螂）或地方（密閉空間）持續感到恐懼。

 

　（二）社交畏懼症（焦慮症）：在社交的公開場合中感到強烈焦慮，如演講、交談

或被人注視均會感到極度不安，嚴重者會因此失去行為能力。

 

　四、強迫症：有強迫性的思考或行為，例如：持續但不適切的想法、衝動或畫面

，造成明顯的痛苦與焦慮，或重複的行為舉止、心理作用想去預防或降低焦慮及痛苦

，而從中未獲得愉快或滿足。症狀包含：重複動作、非要依序行事、重複計算、重複

懷疑、一再性幻想、不斷浮現污穢的思想、多次請求或要求確認、侵犯或侵略性的衝



動、重複清洗物品或身體。

 

　五、創傷後壓力症候群：若經歷、目擊或被迫面對重大創傷事件，如：曾罹患危及

性命的疾病或親愛的人發生猝死等，這些事件會不斷地出現在腦海中，好像再次身歷

其境一般，令當事人覺得極度恐慌與無助，而出現恐慌、焦慮或憂鬱等症狀。　焦慮

症的治療方式：

 

　一、心理諮商：經由心理諮商，可以協助改變持續焦慮、錯誤的行為和思考模式。

諮商過程中，可以尋找造成焦慮的原因，學習適時放鬆自己，進而發展一套適於自己

的解壓方法，並幫助我們勇敢地面對自己的恐懼，努力克服它。

 

　二、藥物治療：如果患有嚴重或需要在短時間內有效控制焦慮症狀者，醫院精神科

醫師會依病情需求開藥服用。治療焦慮的藥物少許會產生副作用，所以一定要遵照醫

生指示服用。　　　　　　

 

  若因焦慮帶來身心的困擾，提供下列簡單的自助方法，找出焦慮問題的根源，設法

剖析與解決：

 

　一、時時提醒自己，人不是萬能，不可能每件事都能掌握。在自己能力所及的範圍

內盡力去做，其他的就順其自然。

 

　二、保持運動習慣，這是抒解壓力和放鬆筋骨的最佳良方，檢討生活中的壓力，設

法減輕。

 

　三、日常飲食中儘量避免咖啡因和尼古丁，這些會加重焦慮的症狀。

 

　四、有人會藉著酒精或藥物來麻醉自己，這會使情況更嚴重，不但毫無幫助反而有

害健康。

 

　焦慮的情緒是面臨壓力和挫折的正常反應，但注意不要讓過度的焦慮引發嚴重適應

不良狀況。若不幸發生揮不去的焦慮時，免緊張，請前往商館B413室諮商輔導組，我

們有專業的心理諮商師陪您度過這段灰色日子。
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