
焦慮症是甚麼?
(What is an anxiety disorder ?)
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焦慮症是甚麼?
焦慮可用來描述當人們面對威脅、
危險、壓力時所經歷的正常感受。
當人們感覺焦慮，他們通常會覺得
生氣、不舒適、緊張。

焦慮的感覺可能來自於生活經歷，
如失去工作、關係破裂、嚴重疾
病、大車禍，死亡等。在這些情況
下感覺焦慮是正常的，而且通常只
持續短時間。

因為焦慮感非常普遍，所以一定要
瞭解在某一情形中出現的適當焦慮
感和焦慮症症狀的區別。

焦慮症不是單種病，而是一組病，
其共同特點是持續地感覺高度焦
慮、極度不適和緊張。

如果一個人極其焦慮，從而顯著影
響到日常生活，沒法做自己想做的
事情，那麼，他很有可能會被診斷
為焦慮症。

焦慮症是最常見的精神病之一，在
任一時期，都有二十分之一的人受
到影響。焦慮症通常在成人早期出
現，不過也可能在兒童期或晚年出
現。女性焦慮症患病率高於男性。 

焦慮症通常是無緣無故突如其來
的，常伴有劇烈的生理感覺，如呼
吸困難和心悸。其他症狀包括出
汗、顫抖、窒息感、噁心、腹痛、
頭暈、麻麻的感覺，失控感、感覺
大禍臨頭等等。

焦慮症影響到一個人思考、感知、
行為；若不加治療，可能導致巨大
的痛苦，影響到一個人的生活。可
以慶幸的是焦慮症的治療一般都很
有效。

焦慮症有哪些主要
的種類? 

焦慮症有很多種。

廣泛性焦慮症
(Generalised anxiety disorder )
廣泛性焦慮症的主要特點是對日常
生活中每一件事情，如健康、家
庭、朋友、金錢、事業等等，都過
份地、無法控制地、不切實際地擔
心。

此類患者持續、不可理喻地擔心傷
到自己或所愛的人，但伴有持續性
的顧慮感。
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伴隨場所恐懼型或非伴隨場所恐
懼型的驚恐發作 
(Panic disorder with and without 
agoraphobia)

患者通常在常人不會懼怕的情形中
經歷極度驚恐發作，伴有極不適的
焦慮生理症狀，例如感覺好像心臟
病發作。通常還有“發瘋了”的恐
懼，或者懼怕驚恐發作會導致死亡
或失控。

這些恐懼感會使部份人開始經歷場
所恐懼，嚴重影響日常生活。
場所恐懼並不是某種具體的病，而
是焦慮症的成分，主要表現為對特
定環境的恐懼，害怕在此種環境
中，無法逃避窘境，害怕在需要幫
助的時候得不到幫助。

場所恐懼症患者通常在特定的環境
中出現恐懼感，如超市、百貨公
司、各種各樣擁擠場所，密閉空
間，公共交通工具、電梯、地鐵等
等。

場所恐懼症患者通常在安全的人或
物陪伴下會感覺舒服很多，比如配
偶、朋友、寵物、隨身攜帶的藥物
等等。

特異恐懼症 (Specific phobia)

每個人都有可能經歷不可理喻的恐
懼，但是恐懼症是對某一特殊事物
或情境怕得要死，影響到日常生
活。恐懼的事物包括高處、水、
狗、密閉空間、蛇、蜘蛛等等。 

沒有恐懼物件的出現，特異恐懼症
患者就沒有問題。然而，看到恐懼
對象，他們會極度焦慮，出現驚恐
發作。

恐懼症患者會千方百計逃避接觸恐
懼物件或逃避置身恐懼環境來減少
症狀發作。

社交恐懼症 (Social phobia)

社交恐懼症是對社交或表現情境的
一種持續而強烈的恐懼。 患者害怕
被人挑剔，被他人貶低。社交恐懼
症嚴重影響到日常生活，因為患者
通常避免社交或帶著痛苦去忍受。
他們限制在他人面前做事情，尤其
是飲食、說話、寫字等等，或者乾
脆不和他人接觸。

強迫性神經症
(Obsessive compulsive disorder)

強迫性神經症表現為反復出現強迫
念頭，並為了控制或消除這種持續
的念頭而表現出反復性儀規。

例如，不斷地洗手，反復檢查門是
否已鎖上，反復檢查爐灶是否已熄
火，或者按僵化的次序做事。

強迫症患者對自己的儀規行為感到
尷尬，絕不讓他人（即使是家人）
知道。
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創傷後應激障礙
(Post traumatic stress disorder)
經歷過戰爭、拷打、車禍、火災、
個人暴力等大創傷的人，在事後很
長的一段時間內都尤有餘悸。並不
是每一個經歷創傷的人都會患創傷
後應激障礙(PTSD)。

創傷後應激障礙患者通過惡夢、記
憶閃現等形式對創傷反復體驗。記
憶閃現通常是由創傷性提示物引起
的，患者會盡量迴避。創傷後應激
障礙的另一個特徵是情感麻木。

同時出現的精神健康問題

患有某一焦慮症的患者很有可能會
同時患有另一種焦慮症，或者同時
經歷抑鬱症。關於抑鬱症的更多資
訊，可參閱《抑鬱症是甚麼？》小
冊子。

酗酒和嗑藥通常伴隨著焦慮症，這
使得治療變得更為複雜。有效地控
制酒精和毒品的使用是極為重要
的。

焦慮症的成因是甚
麼?
有很多相互影響的因素和焦慮症相
關。各種焦慮症的成因不一，而且
也很難找到每一個具體病例的病
因。

基因因素 (Genetic factors)

現在已經確定患焦慮症的傾向和家
族遺傳有關。這和患上其他疾病的
傾向性一樣，例如糖尿病和心臟
病。也有些人是受父母親或家庭其
他成員影響而出現焦慮反應的。

生化因素 (Biochemical factors)

有些焦慮症和大腦中化學物質不平
衡有關，或許涉及調節感覺和身體
反應的神經遞質。 

氣質 (Temperament)

有某些氣質的人更易得焦慮症。易
受刺激、較易動氣、為人敏感、易
有情緒的人也易得焦慮症。

兒童時受約束或害羞的人容易得社
交恐懼症等焦慮症。

4/6



後天反應 (Learnt response)

有些人會因為受到引起不快或焦慮
的人、物、環境的刺激而激發焦慮
反應。當再次面對或想及那種環
境、人或事物時，這種焦慮反應可
能再次發作。

壓力 (Stress)

生活中的壓力也可能導致某些焦慮
症發作，尤其是創傷後應激障礙。

有些甚麼治療?
焦慮症是可以有效地治療的。雖然
不同的焦慮症有各自的特點，但大
多數焦慮症對心理療法和/或藥物治
療反應良好。

心理和藥物療法相結合，效果更長
久。治療焦慮症的有效方法有:

•  心理療法，例如認知行為療法
      (CBT) 來改變會引發焦慮症狀的
      思維、行為、信念。這種療法讓
      患者逐漸接觸引發焦慮症的環境 
      (脫敏現象)。

焦慮管理與放鬆技巧

•  抗抑鬱藥在治療某些焦慮症及其
      引起的抑鬱症方面非常有效。

•  主要影響腦神經傳遞系統的抗焦
      慮藥有時也是有效的。藥物不能
      治癒焦慮症，但能把焦慮症狀好
      好控制，讓患者能接受心理治
      療。

焦慮症患者的家人和朋友往往會覺
得混亂和沮喪。支持和教育，還有
社區更深入的瞭解，都是治療的重
要部份。
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