
   焦慮是一種正常的情緒反應，大多數人在生活中的某些情況下都會體
驗到這種情緒，例如面對重大考試、工作壓力或做出重要決策時。短期
的焦慮反應有助於我們應對挑戰，提高警覺性和動機。然而，當焦慮過
度、持續存在並影響到日常生活和功能時，就可能成為問題。過度的焦
慮可能導致身心健康的問題，包括睡眠困擾、消化問題、專注力不足、
甚至抑鬱等。這種情況下，個人可能會感到無法正常工作、學習或與他
人互動，進而影響到整體生活質量。
   焦慮可以被看作是大腦的一種小警鈴，具有保護作用。當我們感受到
壓力時，焦慮可能會引發緊張、擔心等不舒服的感受。這些感受一方面
是提前警示，提醒我們做好準備應對可能的挑戰；另一方面，它也反映
了我們的狀態，幫助我們意識到自身的情緒和身心狀態，以及檢視目前
的內外資源。當我們成功解除或處理威脅時，壓力和焦慮通常會得到釋
放，這也有助於我們恢復平靜和平衡。因此，生活的大小事會變化，焦
慮也會隨著過程自然地呈現興長消退。
 ※焦慮跟焦慮症是一樣的嗎？A：兩者是有所區別的唷！
   過多且無法排除的焦慮可能會形成「焦慮症」(Anxiety disorder)。
焦慮症則別於日常中短暫的情緒波瀾，焦慮症患者在焦慮來襲時，可能
會出現強烈、長時間、具反覆性的擔憂、畏懼、低落等情緒，甚至因此
對健康、日常生活、工作、人際造成影響。
  以下為身心科醫師跟諮商心理師整理出的焦慮自我檢視表，可以幫助
你識別焦慮對身心的具體影響，同時揭示可能導致焦慮症的個性和行為
特徵。

「明天上台報告，我會不會因為還沒準備好而在全班跟教授面前出糗？」

「啊…上班不小心遲到了，老闆等等知道了會不會覺得我不是個好員工？」

「欸...明天要跟遠距離的女朋友見面，她會不會覺得我這樣的穿搭不夠好看?

我要再多配幾套找最適合的…」

你的大腦控制台也被「阿焦」佔領了嗎？今天我們來認識一下「焦慮」吧！

一、 焦慮是什麼？
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「跟你的阿焦和平相處-與焦慮共存」



二、 為什麼會感到焦慮？

   焦慮的來源其實多且複雜，甚至也有研究指出遺傳會影響焦慮的情況。
焦慮最根本的源頭都是對未來的「不確定性」，以下整理幾個感到焦慮可
能的原因：



1.  生理上的神經傳導物質分泌失調：
   當一個人處於焦慮狀態時，其腦內的神經傳導物質，如去甲腎上腺素和血
清素可能會急劇變化。這樣的情況可能導致一些特定的疾病，如甲狀腺機能
亢進、腎上腺腫瘤或心臟疾病等，進一步影響神經傳導。
2. 力求事情的完美，害怕生活失去控制：
   傾向焦慮性思考，需要認同，也在意他人如何看待自己，同時要求完美、
容易將事情災難化，堅持事情一定要按照期望走，如果有任何環節不一樣就
不行，這類型的人容易在事情未達到自己期望時而焦慮。
3. 常常自責，並且害怕丟臉：
   神經質個性和畏避性人格是兩種常見的特質，對焦慮有顯著影響。神經質
個性的人容易對小刺激產生大反應，也可能會在日常生活中因為小事而感到
自責或內疚，也會過度擔憂和預期未來可能發生的負面事件。
   畏避性人格的核心特徵即為害怕丟臉，他們非常在意他人的評價和自己在
社交場合的表現，因此他們會避免進入可能導致自己感到尷尬或不自在的情
況，選擇安全和熟悉的活動及人際互動。在需要表達意見或面對未知情境
時，他們可能會感到不安和緊張。
4. 過多的壓力無從釋放：
   包含家庭功能不良、家庭成員關係不和睦、過度嚴格的教育方式，以及成
長過程中的社交挫折、不穩定的人際關係，以及高度的生活壓力和工作競爭
等等，當這些類型的壓力在各方面都堆積起來，而個人無法有效處理或釋放
這些壓力時，常會導致焦慮的情況。

三、 如何調整自己的焦慮

1.  規律生活：
   規律的生活方式不僅有助於維持身體健康，還可以有效控制焦慮。例如，
定期運動、減少咖啡因和酒精的攝入量、保持正常的睡眠和均衡的飲食、增
加休息和放鬆的時間等措施，有助於減輕身心壓力，促進身體機能的良好運
作，進而緩解焦慮。
2. 學習面對壓力：
   學習有效應對壓力、培養正向思維，並樂觀地看待生活中的挑戰，是預防
焦慮的重要策略。包括避免過度自我要求，不長時間壓抑壓力，而是學會有
效地處理和釋放壓力，例如運動、看自己喜歡的書籍、出門走走等等。這些
方法有助於保持身心的平衡和健康。
3. 擁有良好的人際關係：
   保持健康而穩定的社交活動，並與家人和朋友保持良好的互動，是降低焦
慮的重要因素。透過與他人的交流和情感支持，個人可以增強自信心，減少
因孤獨和孤立而產生的焦慮感和寂寞感。這些互動不僅有助於建立支持系
統，還能提供情感上的安全感和身心的平衡。



4. 去除雜念、放鬆：
   正念是一種活在當下的狀態，透過專注感受每一刻的經驗，並以開放、無
批判的態度來接受，正念訓練可以有效減少雜念，並增強對自己身體、思緒和
情緒的覺察。此外，深呼吸、瑜伽、冥想或大笑等方法也可以幫助放鬆身心，
減輕壓力。這些技巧有助提升心理健康，增強應對壓力的能力。
5. 尋求專業協助：
   若經歷了創傷性事件，或家族史有出現過焦慮症的前兆，或自覺自己因為
焦慮，生心理出現了急遽的變化，可以考慮尋求專業人員的協助（ex.心理諮
商），即早發現並處理焦慮的情緒也可以有效降低焦慮症發生的機率。
      ※學輔中心在學生活動中心2F，有需要都可以預約晤談唷><。

四、 結語

   每種情緒的出現都有它的意義，焦慮也是，但有時我們僅是忽略了「適度」
的重要性，所以當焦慮找上你時，請不要去責怪有焦慮念頭的自己，相反的，
要原諒並善待自己，我們只是需要花點時間去找到和焦慮共存的平衡點而已。
   識別、理解焦慮是管理和應對的第一步。唯有了解觸發焦慮的因素、反應
等，才能更好的調節它，適度的焦慮也有助於我們應對潛在的威脅和挑戰，所
以不要太過抗拒或討厭焦慮唷！
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