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《萬一與一旦》添店 著 

昨天早上剛起床，
滿腦「萬一」四處闖，
又與「一旦」同步跳，
互相問候照日光。

萬一天氣不甚好，
一旦下雨衣怎乾；
萬一今天米用盡，
一旦不能到市場；

萬一孩子不用功，
一旦成績落千丈；
萬一身體有毛病，
一旦嗚呼命不長。

大事瑣事無名事，
每日思索掛衣長，
雖無結果放不下，
焦慮煩惱朝月光。

萬一萬一 一旦一旦
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《焦慮大亨的心聲》點樣 著

我真是苦呀！

凡事擔心、凡事焦慮
凡事憂心、凡事煩惱

每天活在憂慮中，
雖知憂慮太過份，
也知憂慮無結果，
但要憂慮再憂慮。

肌肉緊張且僵硬，
頭頂帶上金鋼箍，
容易疲倦眉心緊，
四處痛楚眼疲乏。

頭暈眼花耳又鳴，
作嘔作悶胃不適，
肚痛肚瀉又多風，
心跳口乾手汗多。

小便頻密呼吸難，
性慾低落又不舉，
睡眠輾轉難入睡，
惡夢多夢滿空閒。

我真是苦呀！

擔心擔心 焦慮焦慮 憂心憂心 煩惱煩惱
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焦慮是何物﹖
世上豈能有此人，全無焦慮過一生﹖

香港有14％受訪者因生活逼人而感到痛苦。「焦慮」可算
是人類一個又可愛又可恨的東西。焦慮帶給我們緊張、擔
心、煩惱、憂心。但沒有它的話，我們的生活就變得平
淡、無味，太多又帶給我們（甚至我們的朋友、家人）不
少的麻煩。

當我們遇到壓力，很自然地會產生焦慮、憂心。試問如果
沒有一點壓力、焦慮，人會否強迫自己去作一些很不願意
但又不能不為的事情呢？一般學生會否只為讀書（完全不
為考試）而讀一些他們毫不感興趣的課本呢？但加一點考
試的壓力、緊張及焦慮，學生便會用心、用功、用力地去
溫習他們的課本。

有時我們也會千方百計找尋「焦慮」作娛樂。你有沒有玩
過山車的經驗呢？在第一次決定應否坐過山車時，是否作
出很大的「思想掙扎」？當時的心情是否很矛盾、慾拒還
迎、焦慮不安？而在勇敢嘗試後，卻又會很自豪，高談闊
論自己的成果，樂也融融。

當焦慮的程度加劇，影
響到我們應付日常生活
的能力，帶給我們心裡
動盪不安，及甚至引起
身體很多不適的時候，
那麼，這焦慮便是過

份、不正常了。
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何謂「廣泛焦慮症」？
「廣泛焦慮症」是精神病的一種，而且非常普遍。在一些
國際性的研究中，患有廣泛焦慮症者佔人口百分之二至
四，其中女性比男性為多。以香港七百萬人口計算，就可
能有十四萬人患有這種病。當然，病有輕、重，其嚴重程
度視乎病者之生活起居受到多少的影響。

患有「廣泛焦慮症」之人士可能會有下列全部或部份的情
況出現：

思想與情緒

1) 經常焦慮、煩惱、憂心、擔心、憂慮。
2) 明白這些焦慮很多時是過份或沒有意義，但又感到不能控

制。
3) 這種焦慮不是只為一兩件事，乃是多面性、廣泛性或多    

元化的。
4) 這種焦慮是持久的。常常一波未平一波又起。

緊張的感覺

患者可能感覺到手震、肌肉收緊、肌肉跳動、肌肉疼痛、
頭痛、坐立不安、容易疲倦、不能放鬆。

身體表徵

消化系統：口乾、吞嚥困難、多風、肚瀉。
呼吸系統：胸口收緊，呼吸不暢順，難以吸氣、或呼吸急速。
血液循環系統：胸口不適、心跳、覺得心跳不規則、頸部    

動脈大力跳動。
泌尿系統：小便頻繁、陽具不舉、性慾低、女士經期不適、紊

亂或經量過多。
神經系統：耳鳴、頭暈、眼花、眼矇、不能入睡、多發惡夢。
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廣泛焦慮症與面對危難的焦慮之分別

從表面徵狀來看，患有廣泛焦慮症的人與一個正面對危難
的人所經歷的十分相似。但面對危難的人是確實面對著一
些外界事物的衝擊而感到痛苦、困難和打擊。當打擊過後
不久，徵狀便會漸漸退減。而廣泛焦慮症的患者，並不是
正在面臨一些明確的生活衝擊，又或者他們所面對的困難
程度遠比他們所憂慮的程度為低，所擔心的範圍亦很廣泛
而且時間很長。根據美國精神科協會的定義，當焦慮持續
至六個月或以上才算為病態。

一個小小的測試

焦慮能帶給人類解決問題的原動力，但何時焦慮會變為病
態呢？

試問問自己以下的問題：

1) 你會否經常為一些一般人不會焦慮的事而擔心、焦慮呢？

2) 你會否不能自制地去擔心、焦慮？

3) 你會否經常為事情焦慮和擔心，但那些焦慮卻不能給你帶
來一個解決的辦法？

4) 你會否常常擔心一些很壞的事情會發生在你或你身旁的人
身上呢？

5) 你會否在安逸、平靜、平穩的生活中也經常擔心、焦慮
呢？

如果你在以上多個問題的答案都是「會」的話，那麼你的
焦慮很有可能是到達病的邊緣了。
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如何是好？

1)先檢查清楚身體及精神上有沒有毛病

有很多身體的毛病（例如甲狀腺分泌失調、心臟病）都會
令到病者有焦慮或類似焦慮、緊張的徵狀。而且很多精神
病（如抑鬱症）的早期徵狀也包含焦慮。所以，如果你的
焦慮情緒是過多的話，我建議找你家庭醫生作一個詳細的
檢查，確定有沒有其他身體上或精神上的毛病，對症下藥。

2)願意找尋精神科同業員之幫助

很多人都害怕尋求精神科或心理科之專業人員協助，相信
只有嚴重的精神病患者才有此需要，甚至以為求助者一定
是精神失常，俗稱「痴線」的了。這是十分錯誤的觀念。
精神科或心理科之專業人員每天處理不少輕性的精神病如
焦慮症。極少焦慮症病者是患有嚴重的精神病的。
很多的精神科同業人員如精神科醫生、臨床心理學家、社
會工作者、輔導員等等，都能給予你一定的幫助。

3)願意拿出誠意和努力去克服

要面對個人的問題實在不容易。我們常希望能有一些治療
的「即食快餐」，不費吹灰之力，就可以達到成果。在精
神科的治療過程中，往往不是
如此。每位求助者都要付出努
力和時間，一步步地學習改
進。試想想要改變我們的思
想、習慣、生活方式真不容
易，不花一點時間、耐性和毅
力，又怎能成功呢？
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4)耐心地聆聽別人之意見或批評

很多廣泛焦慮症病患者都有一個共通的特點，就是太焦躁
了。別人未清楚說完看法，他已急不及待回應並要堅持己
見。經常焦慮的人都認為別人所作的一切都不及他的要
求，因此沒有耐性聆聽別人給他的提醒或意見。所以廣泛
焦慮症之病患者很多時都是要求多、要求快，但往往接收
少、收穫微。

5)觀察自我焦慮之表徵及起源

廣泛焦慮症有很多不同的表現方式，每一位病患者的表徵
都不一樣。每一個人的症狀和焦慮因由都有所分別、有所
差異。每一位病患者都需要嘗試找尋自己焦慮的因由，及
焦慮時的表徵。有些人可能會為子女的讀書成績而焦慮，
又有人會因人際關係而焦慮。有人焦慮時會呼吸困難，亦
有人會手震出汗。每人都有其特徵。因此，要細心觀察自
己的焦慮因由及表徵，以更加了解自己的狀況和進度。同
時，患者亦可以把自己的觀察與精神科同業員商討，共同
訂出治療方向。

6)學習放鬆的功課

放鬆的方法有很多，不是每一個方法都適
合所有人，有些人喜歡用聽音樂的方法來
放鬆自己，但有些只需要一個寧靜的環境
已心滿意足了。
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放鬆的方法大致可分兩大類：

肌肉上的放鬆

當人焦慮的時候，很多時肌肉都會不自覺地拉緊起來。學
習察覺自己肌肉拉緊的訊號，學習放鬆拉緊了的肌肉是減
輕焦慮的一個重要治療部份。

思想上的放鬆

思想上的放鬆大致上有兩大方向：

一) 找出一些可以令自我輕鬆的思維。
二) 改變一些會令自己焦慮的思想觀。

很多焦慮症病患者之思想觀都包含以下三方面的習慣：

●  害怕萬事不能做到完美、完善
●  認為他要為萬事負責，責任感很重
● 害怕事情不受自己控制

7)改變生活的方式和習慣

每個人都有他自己生活的習慣和方式。但有些習慣和方式
對患有廣泛焦慮症之人是有害而無益的。例如，一個廣泛
焦慮症病患者堅持在一個壓力很大的工作環境下工作，又
或生活十分緊張，但又不願意作任何的娛樂消遣，放鬆自
己。那麼，他怎能會有痊癒的奇蹟呢？

8)如真的需要，可酌量服用藥物

在治療廣泛焦慮症時，藥物可算是治療中之一種輔助工
具。換句話說，藥物並不是治療的全部。治療廣泛焦慮症
之藥物可分為兩大類：血清素和鎮定劑。血清素有治本
的作用，但需要一至兩星期才見效。鎮定劑則有治標的功
效，因成效能在數分鐘至數小時就感受到。因此，患者應
該及早求醫，必需要按精神科醫生之指示服用。胡亂長期
服用鎮定劑或安眠劑是會帶來依賴和上癮的。

肌肉上的放鬆

思想上的放鬆
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