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什麼是 

焦慮症呢? 

了解什麼是焦慮 

當人們在面臨壓力,危險,威脅的時候, 

都會產生一種焦慮的情緒.  

焦慮是一種面對特殊狀況時,正常的反應, 

例如: 公開的演講,考試,面試的時候; 

有人際關係問題,失去工作,或者是親愛的人

過世的時候 

當一般的焦慮變得嚴重的時候,會影響到睡

眠,讀書,工作的能力和思維想法.無論是小

孩,青少年,成人,或者是老人,嚴重的焦慮症

都會對其身體和心理造成影響. 

我們通常會有暫時性的焦慮感覺,直到壓力

的來源消失為止. 

每年有四千萬的美國人,因為焦慮症影響到

他們正常的生活作息. 

更深入的了解焦慮症,可以對自己,或是你所

愛的人,發揮良好的作用. 

  

 

 

焦慮症的經驗 
  

“當我擔心家庭作業的時候, 
晚上沒有辦法睡覺, 
白天又沒有辦法專心考試,腦袋一
片空白.” 

“在經歷車禍之後,我們原來快
樂活潑的孩子,變得十分緊張,
他天天做惡夢,白天也沒有辦法
在學校專心上課.” 

“日日面對無名的焦慮和緊張,
使得我疲倦勞累,沒有活力”  

 

 

  

 

治療的方法 

治療焦慮症有很多種方法. 

治療的時候如果 

綜合心理諮商和藥物會有比較

好的長期療效.  

心理治療師會幫助你,改變負

面情緒的思維, 
提供情緒管理的方法, 

了解焦慮的原因並且減少恐慌

的感覺.   

合格醫生所開出的藥物,可以

有效地影響大腦的神經傳導物

質系統和減輕焦慮症的症狀. 

 

家庭和朋友的支持,也是焦慮

症患者,在治療過程中十分重

要的一部分. 

 



 
 

焦慮症的類型 

• 廣泛性焦慮症  

• 恐慌症 

• 廣場恐懼症  

• 社交恐懼症 

• 特殊恐懼症  

• 強迫症

 

 
 

 

 

許多有效

的方法 

都可以幫

助焦慮症

患者 

 

了解什麼是焦慮 

 
 造成焦慮症的原因 

焦慮症的產生有許多原因 

比較害羞敏感,易緊張的人,

較容易發展出焦慮症. 

研究顯示證明,如果有人得

了焦慮症, 家庭遺傳基因 

和行為學習,佔著同樣的影

響地位. 

在人的成長過程中,如果遭

遇壓力較多的生活體驗,也

會逐漸促成焦慮症,特別是

創傷後症候群. 

 

 

 

 

焦慮症的徵兆 

通常發生在11歲左右. 

在13到18歲的青少年中,有百分之8的人,會得焦

慮症. 

在美國的成人當中,會有百分之18的人,因為焦

慮症而產生恐懼, 壓力, 傷害.  

焦慮症通常會伴隨著,身體上的不舒服,例如心

跳加快, 呼吸急促, 腫脹, 感到頭暈 . 

健康的日常生活作息活動,可以減少焦慮症的症

狀. 

焦慮症是可以治療的, 越早治療,效果越佳 

請及早向心理治療師和醫生詢問相關的訊息. 

該項目得到凯撒北加州社區福利計

劃的贊助 

 
 

 

 


