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焦慮症 
 

大多數人都有過憂心忡忡、坐立不安的經驗。其實，焦慮是人類在面對危機時的自然情緒

反應，作用在於提高警覺，使人採取行動去避開危險和處理當前困難，以度過險境。因此

適當和短暫的焦慮情緒是正常的。但若焦慮情緒長期持續而又處理不當，可發展成焦慮症。

這樣不單無助於處理生活問題，嚴重者更會損害身心健康。 

一般來說，患上焦慮症的時間愈長，其康復所需的時間一般亦會較長。此外，病者同時患

上抑鬱症或其他焦慮性疾患的機會也會較一般人為高。 

 

焦慮症的徵狀 

在面對工作、朋友或家庭壓力時，感到短暫的緊張、焦慮和擔憂是很正常的事。但如果對許多事情都持續

地焦慮及擔憂，又很難控制這些憂慮，並出現以下的徵狀，及已影響到日常生活時(例如工作表現或人際

關係)，導致自己情緒低落或抑鬱，你便可能患上焦慮症，應該尋求專業人士的協助： 

 身體方面：呼吸急速／困難、心跳加速、流汗、口乾、肌肉繃緊／痠痛  

 思想方面：難以集中精神、記憶力下降、判斷失準、思想消極、失去自信  

 情緒方面：感到擔憂和緊張、心煩意亂、焦躁不安 

 行為方面：容易受驚、坐立不安、失眠、手忙腳亂、辦事能力下降、逃避行為(例如拖延) 

 

焦慮症的成因 

 生理因素：家族遺傳、身體疾病、腦部負責調節情緒及其他活動的化學傳遞物質失去平衡。如血清

素、去甲腎上腺素和多巴胺等。 

 環境及心理因素：一些創傷經歷或生活環境，例如受到侵犯、離婚、轉換工作或學習環境、對將來

欠缺信心、不懂得處理憂慮或情緒訴求；另長期處於高壓力下或受負面事情打擊，如失業、被欺凌

或患病等。 

 生活習慣：濫藥、吸煙和酗酒的人，因藥物產生的副作用、酒精和尼古丁等，較容易患上焦慮症。 

 認知行為模式：一些思想上的謬誤，如以偏概全、慣性後悔等，都可能導致焦慮症。  

 

長者焦慮問題的普遍性 

有研究指出，香港約四分之一長者有焦慮症狀。以女性、學歷較低、較少家人朋友支援、本身患有多於三

種長期病患和居住在院舍的長者，患焦慮症的風險較高。常見導致長者焦慮的原因有： 

 健康轉變：長者擔憂身體機能退化和患病，影響自理能力；而一些疾病如中風、認知障礙症等，都

會引起焦慮的症狀。 

 經濟顧慮  

 生活壓力：晚年面對的挑戰，例如退休、搬遷、自己或配偶患病、喪失配偶，繼而獨居、與家人關

係出現問題等等，都會對長者造成沉重壓力。 
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治療方法 

心理治療及藥物治療是目前最具科學實證支持的兩種治療方法，部分患者需同時接受心理治療與藥物治療

以增進療效。醫生會按個別情況處方，患者需依照醫生的指示服藥，有需要人士可向醫護人員查詢詳情。 

 

處理焦慮自助方法 

長期焦慮會損害身心健康，可參考下列建議，以助紓緩壓力，預防焦慮症： 

1. 悠然自得，學習身心鬆弛技巧 

呼吸練習、身體掃描練習及漸進式肌肉鬆弛練習皆有效紓緩焦慮症的身心症狀。有需要可向醫護人員

查詢詳情。 

2. 接納焦慮情緒，善用理智與行動 

接納焦慮情緒，保持積極心態，肯定自我的能力和優點。當面對問題時，要保持客觀，避免將情況災

難化。需要時，向可信任的人傾訴和商量，並善用社區資源，積極尋求解決方法。 

3. 健康生活，快樂人生 

 放慢生活節奏(慢活) 

不少焦慮症患者因為對人對己要求過高，生活經常爭分奪秒，導致長期精神緊張，有這方面習慣

的人士宜作出以下改變：  

- 適當編排工作，每項工作之間預留休息時間  

- 專注地完成日常工作和用餐，學習活在當下 

- 照顧自己需要，預留時間關心家人及朋友，多聆聽、多欣賞、少批評 

  健康生活模式  

- 均衡飲食、充足睡眠，有助抵抗及預防焦慮 

- 恆常運動，亦可與他人一起運動，增加樂趣和持續性 

- 切勿以飲酒、濫藥、吸煙和大量攝入咖啡因等不良方法處理焦慮情緒 

  參加健康休閒活動、擴闊社交網絡  

- 健康休閒活動能增加愉悅心情，培養新的嗜好或重拾昔日的興趣，例如行山、繪畫等，動靜皆宜 

- 可參與義工組織或興趣班，結識志同道合的朋友，豐富充實的社交生活可抗衡壓力的影響 

 

若焦慮的情況仍然持續，宜盡早求醫。亦可致電下列熱線尋求協助： 

社會福利署熱線：2343 2255 

醫院管理局精神健康專線：2466 7350            
 

 

 

 

 

資料來源：醫院管理局，衞生署                                                                                 最後更新日期：2021年6月30日 

  

如欲了解自己的身心健康狀況，請列印並填寫〝紅棉健康身心促進計劃健康問卷”。 


