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  焦慮症離我們其實不遠，根據研究，有 19.1% 的美國人在過去一年中，曾經發生過任何一種形式的焦慮症。在其他

國家焦慮症的發生率也不低，依照這些流行病學的數據，其實你、我，或者是身邊的朋友們，可能都經歷過，或者是正

在經歷焦慮症，只是常常我們沒有察覺而已。  

 什麼是焦慮症？ 

  焦慮症（anxiety disorders）是一種常見的心理疾病，它和單純焦慮的情緒不同，焦慮症導致的不只是暫時性的緊張

或害怕，或者是暫時性的心跳加速、手抖…等生理反應，在焦慮症的患者身上，焦慮的情緒可能不會淡去，甚至會惡

化。對焦慮症的個案而言，他們面臨的不只是心理受到影響，身體也可能產生不適，甚至症狀會影響到日常生活，包含

工作表現、學校成績，或者是人際關係，而且持續反覆很長一段時間。在懷孕期間焦慮症狀較多的人，出現產後憂鬱症

的機率也比較高。 

心情覺得焦慮，就是焦慮症？ 
  焦慮症和一般人都經歷過的焦慮，其實大不相同。每個人一定都經歷過焦慮的心情，例如面臨了考試、比賽，或者

是即將要做一個你陌生的醫學檢查時，這種狀況下感到焦慮，是再正常不過的事了。除了心情感到緊張以外，心跳加

速、手抖，甚至緊張到胃痛，都是可能發生的事，但這些症狀在事件過後，通常就結束了。 

  但有焦慮症的個案，常常會有強烈的、過度的、持續的擔心與

害怕，而且維持或反覆很長一段時間。有時即使是日常生活中看似

平常的事情，也可能讓他們有這樣的感受。然而這些擔心和害怕的

感覺，有時候在旁人看起來可能會覺得是和實際的緊張與危險程度

脫節，甚至會懷疑個案認為「有這麼嚴重嗎？」，但對於有焦慮症

個案來說，這些感受都是真實的，而且嚴重到難以控制，以至於影

響到日常的生活；特別是這些狀況，都可能使得焦慮症的個案被誤

解，覺得「你到底在演哪齣？」，但其實焦慮症的個案，只是需要

你/妳更多的同理與支持，如果我們無法降低他/她的焦慮，或許我

們只要能當個好的傾聽者或者陪伴者，也就足夠了。 

  和焦慮相關的心理狀況，還有幾種不同的形態，例如廣泛性焦

慮症、恐慌症（Panic Disorder）、社交畏懼（Social Phobia）、

強迫症（obsessive compulsive disorder, OCD），或創傷後壓力症

（Post Traumatic Stress Disorder, PTSD）…等等，症狀上會有所

不同。 

來源：美的好朋友 https://pse.is/3td6ma 
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