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廣泛性焦慮症是甚麼？

廣泛性焦慮症患者長期對生活各範疇的事情，例如工作、家人安全、經

濟等都過度憂慮。這些擔憂往往是不能自控的，長期的擔憂使患者無法

放鬆下來，出現容易疲勞、坐立不安、不能集中精神、容易暴躁或失眠

等情況。

病症的成因？

廣泛性焦慮症沒有單一的成因，可能包括：

                    遺傳、腦部化學物質失調、身體疾病

                    性格容易緊張、沒有安全感、悲觀、被動

                    成長經歷、生活壓力，如轉工、人際關係問題等

如何知道自己患有廣泛性焦慮症？

我們面對日常工作、朋友、家庭壓力時，感到擔憂都是正常的事。不過

如果情況持續六個月或以上，並有以下最少三項症狀，且影響日常生活

如工作表現、人際關係等，你便可能患上廣泛性焦慮症，需要尋求專業

人士協助：

進程如何？

大部分焦慮症患者本身的性格都是容易緊張的，有部分患者甚至不能明

確指出何時開始發病。患者病情的變化跟生活壓力有一定程度的關係。

一般來說，患病的時間愈長，病情康復所需的時間則愈久。而患者患上

抑鬱症或其他焦慮性疾患的機會也會較一般人為高。

治療方法？

 

如何紓緩廣泛性焦慮症？

患者方面：

家人方面︰

生理因素

環境因素

心理因素

認知行為治療是對廣泛性焦慮症有效的療法。治療針對「認

知」、「行為」及「生理」三方面。「認知」方面，主要集

中改善患者一些災難性及不合理的想法；「行為」方面，會

探討解決問題、生活管理等方法；「生理」方面，則以身心

鬆弛練習處理焦慮的生理反應。

如有需要，抗抑鬱藥、鎮靜劑、腎上線素阻隔劑等對控制焦

慮症都有一定程度的幫助。患者需依照醫生的指示服藥，避

免長期服用鎮靜劑而引致上癮或其他的副作用。

心理治療

藥物治療

尋求協助及積極參與治療

保持健康生活模式：均衡飲食、適當運動、作息定時、

培養興趣及聯繫朋友

多進行鬆弛練習以減輕焦慮感

了解其病況及成因，不應責怪患者

鼓勵患者參與治療及康樂活動

如發覺病情轉壞，應尋求專業人士協助

坐立不安或不耐煩

容易疲累

難於集中精神或腦海一片空白

情緒容易暴躁

肌肉緊張

睡眠障礙(難入睡或睡不安寧)


