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人或多或少都會畏高，否則玩過山車等機動遊戲就沒有意思了。驚慌是一種保護機制，教我們格外
小心危險，知道不應隨便在高處進行活動，明白高空工作要佩戴安全帶的重要性。如果有人完全不
知甚麼是「驚」，反而更加恐怖。每個人的膽量因人而異，問題是到底驚到甚麼程度才算是病？

畏高症是焦慮症的一種，屬於特殊恐懼症。患者對特殊的場景（例如高處）產生驚恐反應，愈接近
愈驚恐，心跳和呼吸加速、冒汗，甚至逼真的幻想都會產生恐懼，反之，愈遠離則愈安心，於是患
者會設法逃避這種場景。這種逃避會引起情緒上的不安，並且影響日常生活、社交、工作或其他重
大功能。還有，這情況可持續六個月或以上。

情感上畏高
因此，如果你害怕一些不常出現的東西，問題不算太大，但是如果害怕一些重要的事情，引起日常
生活的困擾，就必須正視了。克服驚慌的療法有很多，概念都離不開「減」、「加」和「面對」。

「減」意即不必過分高估困難，以慢慢減低其恐懼；「加」是別低估自身的能力，慢慢加強自信；
「面對」是以理解來消除不安，逐步接近心中的恐懼。這需要從認知和行為兩方面 手，在認知上看
穿驚慌，在行為上接近驚慌。

情感上的畏高，是害怕自己身分或條件不及對方，因而自卑、退縮。解決策略與克服驚慌的方法是
一樣的，不必過分高估困難，不必神化對方，也不要低估自身的能力和價值，要為自己建立自信。
互相理解才是破冰的定律，彼此猜忌只會愈想愈糟。世上最大的關口，莫過於自己的心理關口。
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