
    焦慮是每個人都曾經歷的情緒感受，然而當焦慮失控，變成一

頭侵蝕心靈的野獸時，焦慮情緒時刻伴隨，當事人所受的折磨苦不

堪言，非他人所理解。 

     本次月刊，我們先從眾多焦慮疾患中的泛焦慮症開始認識焦

慮症的面貌。  

認識廣泛性焦慮症  

積極努力孩子的故事 

    小潔個性積極負責，在課業及學校活動都力求表現，但近來逐

漸顯著對於生活和課業細節過度地擔心。在過去半年中，她對於學

校的表現的焦慮逐漸加重，個案會擔心是否能維持過去的成績，以

及煩惱自己參加班際比賽的結果。在學校中，個案自覺變得緊張、

坐立不安、容易疲累、易怒、對小事情的訊息也格外敏感，與同學

的關係受到影響。一天的心情起起伏伏，不安慌亂。 

    近三個月來，逐漸有睡眠障礙，難以入睡，輾轉反側之際，對

於白天課業與人際互動的憂慮不安湧上心頭，苦不堪言。個案亦擔

心自己的健康狀況。整天心臟怦怦直跳，頭痛的要命，吃藥也沒用 

。只覺好累好累，一點體力也沒有，睡覺也睡不著，一點聲音就醒

來。胃口越來越差，吃一點東西就想吐，還常常跑廁所，不管吃什

麼都拉。手腳冰的像僵屍，連頭髮也一直掉。 

    看了幾次醫生，都說沒問題。到大醫院掛診檢查也通通正常。

可是症狀持續著。她依然緊張兮兮，沒辦法放鬆，整天坐立難安，

注意力好差，出個門掉東掉西，記憶力也越來越差，老師交代的事 

，轉瞬間就忘掉了。（廖士程、林信男，2002 ；陳俊欽(杏語心靈

診所），2013） 
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廣泛性焦慮症的困擾  

    案主常有一種持續而飄浮不定的輕中度害怕感，容易慌亂緊張 

，且不一定與特定情境有關。對環境中人事物的訊息會維持在高警

覺狀態，對事情的預期性焦慮也比一般人高，伴隨有神經質、顫抖 

、肌肉緊張、盜汗、心悸、頭暈、胃部等身體不適等。同時經常會

有過度擔憂小事，胡思亂想等抱怨，案主自身也自覺到想控制這些

念頭，但通常不易成功。雖然廣泛性焦慮短期內對身體不至於造成

傷害；但長期而言，病人本身、家庭都是一種很大的痛苦（廖士程 

、林信男，2002）。 
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若要診斷為廣泛性焦慮症，必須符合下列幾點── 

在六個月裡頭，大多數得日子裡，都有過度焦慮與過度憂慮某事的現象。 

    1.患者自覺已經無法控制自己的焦慮 

    2.焦慮跟憂慮會伴隨著下列症狀中的至少三項： 

    3.坐立難安 

    4.容易疲倦 

    5.無法集中注意力、腦袋一片空白 

    6.暴躁易怒 

    7.肌肉緊繃 

    8.睡眠障礙（無法入睡、或者無法熟睡） 

    9.患者的症狀不能單用其他精神疾病就可以解釋 

   10.焦慮、憂慮、其伴隨的身體症狀已經嚴重到影響患者的日常生活、人際關係、 

      職業功能 

   11.這類症狀不是因藥物（如使用安非它命等）或身體疾病（如甲狀腺功能亢進） 

      所造成的 

頁2 

廣泛性焦慮症的症狀  

 

焦慮症的人格特質 

‧過度發展的責任感 

‧完美主義  

‧不合理的期望  

‧對於他人的批評或拒絕過度敏感 

‧強烈的控制需求  

‧無法放鬆 

‧想要取悅他人  

‧無法明確表達自己的想法 

‧常常擔心  

‧有太多「應該」 

‧「不是成功，就是失敗」的想法 



    或許你或學生尚未到符合廣泛性焦慮症的診斷，但也可以檢視一下自己的焦慮 

，提醒自己要適度放鬆自己。焦慮症檢核表請以平常心來檢查，到底你有多少焦慮

的症狀。 

提醒自己要放鬆囉 

2013 年 9 月 

假如你有了上述超過 3 個以上的狀況，請問自己下列問題： 

＊擔心焦慮症發作會限制我的現在/未來的生活嗎？ 

＊我是否每天躲避這些的反應呢？ 

＊我是否常常感到緊張？ 

如果自己的答案是的話，請注意是否該好好的照顧自己一點?  

(資料來源：社團法人中華民國生活適應愛心會) 
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生理反應 認知反應 情緒反應 

感覺身體發熱 

心悸 

心跳加快 

胸部緊 

胃不舒服 

換氣過度 

常覺得很虛弱 

發抖 

暈眩 

口乾 

思想混亂 

無法專心 

肌肉緊張/痛 

疲倦 

我做不來 

我覺得自己很傻 

人們常注視著我 

我可能會昏倒 

我得了心臟病 

讓我離開這裡 

讓我離開這裡 

沒有人會幫我 

我沒法子獨自出門 

我沒法子呼吸 

我快要死了 

我會發瘋 

我陷入困境了 

我不願意出門 

假使有人受傷、生病 

或是有火災怎麼辦？ 

害怕 

激動 

恐慌 

過度的擔心 

不安 

感覺世界毀滅或是 

憂暗的或是悲哀的 

被困陷住,無處可躲 

被孤立 

失去控制 

難堪 

罪惡感 

抗拒 

生氣 

憂鬱 



1.心理衛生月刊創刊 

2.接受轉介個案、舊個案續談 

3.招募認輔教師 

4.輔導股長訓練、飢餓 12 營長訓練 

5.9/9-9/20 二年級：身心情況問卷、學習讀書策略量表；三年級：身心情況問

卷、大學學習探索量表（普通科） 

6.9/14（六）親師座談 

7.9/27（五）教師輔導知能研習—性別平等教育 

輔導室活動訊息 

陪伴的援手：您也可以幫助焦慮的孩子 

1.轉介心理治療及藥物治療 

2.接納他的痛苦，協助其安心及放鬆 

3.給予孩子的空間與時間，不急於說服或爭辯 

4.正向回饋她的能力，提升其自我概念，幫助孩子擁有面對的勇氣與信心 

輔導室活動剪影— 

102 學年度 

新生家長座談會 


