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甚麼是擔心？
每個人都會有擔心的時候。「擔心」是當我們面對生活中種種有可能發生的事情或

問題時，會作出預測或估計的一種意識和應對方法。日常生活中大大小小的事情，

例如工作、家務、照顧子女，又或者是人生重大變故如疾病、退休等，都容易令人

不期然地擔心起來。

適當的擔心有助我們提升對危機的覺察力，從而作出應變及計劃，但過度的擔心卻

會帶來反效果。

擔心，究竟是好還是壞？	
有些人認為擔心可以幫助他們未雨綢繆，做好心理準備，令他們更安心；但有些人

卻認為擔心只會帶來更多的擔心，對處理事情於事無補。你又有甚麼想法？對你來

說，擔心有甚麼好處和壞處呢？

認識擔心

好處 壞處

例︰做好最壞打算，讓自己更
能應付危機

例︰愈想愈多，不能自拔，使
自己身心俱疲  
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擔心的好處？

有些人認為只有擔心才能幫助自己解決問題，但事實又是否如此？

1. 擔心幫助我解決問題。

其實所謂「擔心」通常都只是一些重複的被動思想，不但不會真正幫助我們

解決問題，反而會增加焦慮情緒。

2. 擔心幫助我未雨綢繆。

事實上，心理學家發現我們大部分擔心的事情最終都沒有發生，即使真的發生

了，大部分人都可以有效地應對，所以沒必要經常想着怎樣處理尚未發生的問

題。

3. 擔心有助我不會被突如其來的問題嚇倒或感到失望。

如果突然發生不幸的事情，會感到驚慌失措或失望也是人之常情。但這些情

緒並不會維持很久，而且大多數人都可以有效地應對。相反，經常事事擔心

會引致長期的焦慮情緒，對身心無益。

4. 擔心可以推動我努力準備，提升表現。

有些人會誤把「關心」當作「擔心」，例如：我們可以因為關心考試成績而

在試前努力準備，全力以赴。但其實擔心反而會浪費不少時間去胡思亂想，

減低工作效率。

5. 擔心代表我是一個小心行事的人。

小心行事的人不一定有很多事要擔心，擔心很多時都只是一些重複的思想，

沒有實質功能或效用。

6. 擔心幫助我避免將來出現的負面後果。

有些人在擔心過後發現，所擔心的事情並沒有發生；即使真的發生了，他們

最終都能成功處理，因而誤以為這些都是自己先前擔心的「成果」。正如前

文所述，心理學家發現很多我們所擔心的事情，最終都沒有發生；即使問題

真的發生了，大多數人都可以妥善處理。
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擔心的壞處？

有些人擔心自己的擔心會對身體或精神造成很嚴重的影響，誇大了擔心的壞處，令

自己「因為擔心而擔心」。這種想法不但無助解決擔心這個問題，反而造成更深層

的問題。

擔心會形成惡性循環？

許多時候，擔心都會形成一個惡性循環。我們可以看看以下例子︰	

當擔心想法出現（例如：兒子考試會否「肥佬」（不合格）？）	時，身體就會不由

自主地出現一些不適的反應（例如：出汗、心跳、手震）。為減輕不安的感覺，許

多人會用一些方法（例如：不斷檢查功課、催促兒子讀書、上網找資料），嘗試去

尋找一個肯定的答案。然而，大部分的擔心都沒有一個肯定的答案，因此這類行為

便有機會愈做愈多，使人更難以抽離，令擔心變得愈來愈嚴重。

想法
我的兒子考試會否 

「肥佬」（不合格）？

行為∕處理方法
不斷檢查功課、
催促兒子讀書、

上網找資料

身體反應
出汗、心跳、手震
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我有過度擔心嗎？

過度擔心的時候，許多人都會開始凡事往壞處想，產生一連串「萬一」的想法，例

如「萬一巴士在路中心壞車怎麼辦？」「萬一停車時發生交通意外怎麼辦？」「萬

一發生交通意外但沒有人來救援怎麼辦？」等。

過度擔心的人往往覺得自己不能克服或處理各種「萬一會出現」的問題。這些念

頭會慢慢變得難以停止或擺脫，令自己愈來愈緊張不安，甚至影響日常生活。因

此，當發現自己開始出現以下情況時，就要留意自己是否過度擔心了。

過去三個月，

你有沒有出現以下
情況？

□	凡事往壞處想

□	想到「唔怕一
萬，只怕萬一」

□	總覺得自己不
能克服問題

□	難以停止擔心

□	因擔心而影響
日常生活

□	其他︰	 	
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為甚麼要處理擔心？

雖然過度擔心令人困擾，但是有些人認為他們早已習慣事事擔心，擔心已成為生活

的一部分，覺得難以改變。究竟我們是否真的需要處理擔心呢？	

試想像一下，如果有一支魔術棒可以把你過度擔心的想法變走，你的生活會有甚麼

不同？你又會想做些甚麼呢？

如果喜歡的話，你可閉上雙眼，想像一下把過度的擔心變走後你的生活將有甚麼轉

變，從而推動自己走出熟悉的思想模式，嘗試作出改變，學習好好處理擔心。雖然

在這過程中一定要付出時間和努力，但若自己不再常常過度擔心，生活因而有正面

的轉變，這就是最好的回報。

如果我不再過度擔心，我會……

例如︰我會感到輕鬆一點，會更容易入
睡，睡得更好，更有精力去參加活動、見
見朋友。
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處理擔心
我們可以嘗試透過以下三個步驟，了解自己的擔心，從而找出解決方法：

處理擔心的流程

記錄自己的擔心想法

為擔心分類

假設性擔心

回到當下

擔心時段

處理擔心

實際擔心

解決問題
五步驟

1

2

3
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第一步︰記下自己的擔心想法
要好好處理擔心，能夠覺察到自己的擔心想法是十分重要的。你可以運用下頁的「擔

心想法紀錄表」，記下自己擔心時會出現的情況，以便進一步分析，這亦有助打破

擔心的惡性循環。

例子：

注意事項︰

1.	請盡量記下擔心想法，以便進一步分析。

2.	如果不方便用紙筆寫下來，亦可用手提電話作簡單紀錄，其後再作整理。

3.	有些人會在臨睡前出現特別多的擔心想法，你可把紀錄表放在枕邊，記下想法後

再關燈睡覺。

擔心想法紀錄表

日期︰		8 月 5 日

時間∕地點︰	早上出門工作前∕家中

擔心想法：

我會否遲到？如果巴士在半途壞車，我該怎麼辦？如果老闆知道我遲
到，會否把我辭退？ 

焦慮指數：（0	=	完全不焦慮；10	=	極度焦慮 )

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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擔心想法紀錄表

日期︰	

時間∕地點︰	

擔心想法：

焦慮指數：（0	=	完全不焦慮；10	=	極度焦慮 )

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

日期︰	

時間∕地點︰	

擔心想法：

焦慮指數：（0	=	完全不焦慮；10	=	極度焦慮 )

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

日期︰	

時間∕地點︰	

擔心想法：

焦慮指數：（0	=	完全不焦慮；10	=	極度焦慮 )

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

日期︰	

時間∕地點︰	

擔心想法：

焦慮指數：（0	=	完全不焦慮；10	=	極度焦慮 )

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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第二步︰為擔心分類
把擔心想法記錄下來後，就可以把這些擔心想法分類。擔心可分為「假設性擔心」

和「實際擔心」。

假設性擔心 實際擔心

不是現時正在發生的事，只是將
來有可能發生，但亦有可能不會
發生。

說明 現時正在發生的事。

「萬一我感染新冠肺炎怎麼辦？」

「萬一家人失業怎麼辦？」
例子

「我正在被公司要求放無薪假，
怎麼辦？」

現時沒有方法可以解決或改善，
因為這些事情到目前為止都不是
事實，只是想像，所以根本無從
處理。

解決或
改善方法

一般都有一些方法可以解決或改
善。

嘗試把擔心分類前，可以先問一問自己︰

我擔心的事是否正在發生？
我擔心的事有沒有方法可以解

決或改善？

假設性擔心 實際擔心

不是 是

假設性擔心 實際擔心

沒有 有
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試一試，把以下的想法分類︰（完成後可翻轉此頁查看答案）

擔心想法 分類

「我擔心自己會感染新冠肺炎，但我現在未受感染。」	 假設性擔心∕實際擔心

「我擔心兒子不能獲派心儀的中學，但現在尚未公布派位結果。」 假設性擔心∕實際擔心

「我有糖尿病，現在血糖水平控制得不太好，令我很擔心。」 假設性擔心∕實際擔心

「我被公司減薪，令我擔心生活能否維持下去。」 假設性擔心∕實際擔心

「我擔心會失業，但現在我仍有一份工作。」 假設性擔心∕實際擔心

「我收到了兒子的成績表，他的英文成績欠佳，令我擔心。」 假設性擔心∕實際擔心

擔心想法分類

「我擔心自己會感染新冠肺炎，但我現在未受感染。」	假設性擔心

「我擔心兒子不能獲派心儀的中學，但現在尚未公布派位結果。」假設性擔心

「我有糖尿病，現在血糖水平控制得不太好，令我很擔心。」實際擔心

「我被公司減薪，令我擔心生活能否維持下去。」實際擔心

「我擔心會失業，但現在我仍有一份工作。」假設性擔心

「我收到了兒子的成績表，他的英文成績欠佳，令我擔心。」實際擔心
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現在，試試分類你的擔心想法：

我的擔心想法
（可參閱第 8頁之「擔心想法紀錄表」並寫在下方）

分類

1. 假設性擔心∕實際擔心

2. 假設性擔心∕實際擔心

3. 假設性擔心∕實際擔心

4. 假設性擔心∕實際擔心

5. 假設性擔心∕實際擔心

6. 假設性擔心∕實際擔心

試問問自己：

•	擔心的事是否現正發生？

•	有沒有方法可以解決或改善？
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第三步︰處理擔心

把擔心分類後，我們便可針對這兩類擔心，以不同的方法處理。

「假設性擔心」的處理方法      「擔心時段」

「假設性擔心」並不是現正發生的事情，而是將來有可能會發生，也有可能不會發

生的事情。由於它們都是我們在腦中虛構而非真實發生的事情，因而亦無從解決或

改善。對於這類擔心，我們可以每天劃出一個時段，專注地想着這些擔心，在其他

時間則專注於當下要做的事。這樣，我們便能減少被這些「假設性擔心」所支配，

令日常生活不再受這類擔心打擾。

設立「擔心時段」

請每天撥出 15至 30 分鐘的時間，訂為「擔心時段」。在這段時間內，我們可以盡

情、專注地想着那些「假設性擔心」。請注意，每天的「擔心時段」都要一樣，所

以我們要事先規劃好，例如選擇下班回家後、吃飯前的一段時間作為「擔心時段」。

為免影響睡眠，我們不應將「擔心時段」安排在臨睡前進行。

在「擔心時段」內，我們可以拿着自己的「擔心想法紀錄表」，盡情、專注地想那

些「假設性擔心」。期間，我們不可以做其他事情，只是專注地想着那些擔心。結

束後，我們便可以撕掉當天的「擔心紀錄」，標誌着我們已處理好今天出現過的「假

設性擔心」了，毋須再去想着它們，這樣一來，我們便可以好好地管理擔心。

我選擇的「擔心時段」是每天                           （請填上時間）。 
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學習「回到當下」

在日間，當擔心想法出現的時候，我們要把擔心記下並分類為「假設性擔心」或「實

際擔心」。

然後，我們就可以繼續專注於當時正在做的事。如果正在工作，就繼續專心工作；

如果正在做飯，就繼續專心做飯。如果發現自己難以專注於手頭上正在做的事，可

以嘗試把注意力轉移到五官的感覺。例如：如果正在切菜，我們可以把注意力轉移

到手拿着菜刀的感覺、切菜的聲音、蔬菜的形狀、顏色或嗅到的氣味。利用五官的

感覺，幫助自己「回到當下」，不要將心思放在將來和未發生的事情上。

如果當擔心出現的時候手上並沒有特別的工作，我們也可以做一些自己喜歡的事，

例如：唱一首自己喜歡的歌或看看手機裏喜歡的相片。透過做這些自己喜歡的事，

讓心思離開那些「假設性擔心」，不再受其支配。

我喜歡做的事：

1.		 	 	 	

2.		 	 	 	

3.		 	 	 	
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經過一段時間的練習後，我們可能會發覺自己大部分的煩惱不外乎都是那些「假設

性擔心」，從而慢慢明白到這些叫人擔心的事其實最終並不會發生，並發現這些在

日間似乎十分迫切的擔心，到了「擔心時段」時，又變得不太需要勞心了。

其實，我們有一些「假設性擔心」是很正常的。我們的目標並不是要做到不再有任

何「假設性擔心」，而是當「假設性擔心」出現時，我們懂得如何去管理它們，毋

須被「假設性擔心」支配。

常見問題

我有太多擔心，沒有辦法把它們全部都
寫下來，怎麼辦？	

如果到了「擔心時段」時感到沒有需要再想那
些擔心，可以省去不做嗎？

我原本安排了 30分鐘作為「擔心時段」，但現
在發現時間太長，可以縮短嗎？

如果已有足夠時間去面對「假設性擔心」，可以縮短時間。

如果在日間其他時間仍然有這些「假設性擔心」出現，最好還是
利用「擔心時段」，好好地面對這些「假設性擔心」。省去「擔
心時段」可能只是一種逃避的行為。

我們只要想到多少便寫下多少，毋須把擔心詳細列出，可以簡略
地記下來。寫下來的好處是可以把擔心轉移到紙張上，一方面可
以盤點清楚自己有哪些擔心的事情，另一方面亦不用重複去想那
些擔心的事情，幫助我們騰出腦部空間去專注其他的事務。
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「實際擔心」的處理方法      「解決問題五步驟」

如果記錄下來的是「實際擔心」，我們又可以怎樣處理？

我們可以運用「解決問題五步驟」，嘗試有效解決或改善正在面對的問題。

例子：

步驟一：認清自己正在面對甚麼問題。

十四歲的兒子阿榮經常很晚才回家，所以我感到焦慮。

步驟二：想想有甚麼可行的解決方法。

•	告訴他的老師，請他多跟我的兒子溝通。

•	每次當他太晚回來，我便扣減他的零用錢。

•	和兒子一起決定一個雙方都接受的回家時限。

步驟三：比較每種解決方法的好處和壞處，包括短期及長遠的成效和影響。

方法一：	告訴他的老師

好處：不用自己去管他，免傷感情

壞處：老師可能幫不上忙，兒子也可能不聽老師的話

方法二：	扣減他的零用錢

好處：他可能會因此早些回家

壞處：他會因而生我的氣

方法三：	大家一起決定回家的時限

好處：他有份下決定，會較為合作

壞處：很難就時間達成共識

步驟四：從中選取最有效的解決方法並切實執行。

嘗試方法三（大家一起決定回家的時限）

步驟五：定時檢討。如果所選取的方法沒有效用，可改用其他解決方法。

一個月後，看看這方法是否能夠令兒子在時限前回家。
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步驟一： 認清自己正在面對甚麼問題。

我的問題：		 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

步驟二：想想有甚麼可行的解決方法。

方法一：	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

方法二：	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

方法三：	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

步驟三：比較每種解決方法的好處和壞處，包括短期及長遠的成效和影響。

方法一：	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

好處	：		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

壞處	：		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

方法二：	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

好處	：		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

壞處	：		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

方法三：	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

好處	：		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

壞處	：		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

現在由你來試試這「解決問題五步驟」：
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步驟四：從中選取最有效的解決方法並切實執行。

我選擇的解決方法是：		 	 	 	 	 	 	 	 	

步驟五：定時檢討。如果所採用的方法沒有效用，可改用其他解決方法。

我將於	 	 	 	 	 	 	 （請填上日期）作出檢討。

在生活上，我們不可能完全避免遇到「實際擔心」，但只要明白以上的「解決問題

五步驟」，我們便可以用這些方法，按部就班地解決「實際擔心」了。
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你可以利用下表來檢討自己處理擔心的技巧。

處理擔心紀錄表

日期：	 	 	 	 	

請仔細想想在這星期內，你有沒有運用以下技巧去處理擔心？

處理擔心的技巧 有∕沒有 你做了甚麼？

記錄自己的擔心想法 有∕沒有

為擔心分類 有∕沒有

如果是「假設性擔心」，就幫助

自己「回到當下」
有∕沒有

利用「擔心時段」，好好地面對

「假設性擔心」
有∕沒有

如果是「實際擔心」，就採用	

「解決問題五步驟」
有∕沒有



個案分享
背景

阿樂今年四十歲，是一名文員，育有一名八歲的兒子。

阿樂從小就是名「緊張大師」。小時候每逢考試測驗，他總是難以入眠，擔心自己

記不起温習內容、忘記帶文具、遲到、去錯試場等。為了減少出錯，他會做足準備，

例如早兩個小時到達試場、帶備兩套文具等。

一直以來，阿樂都認為這些方法很有效，只是每次遇到特別事情時還是會失眠、坐

立不安，須花費許多時間為各種可能會出現的問題作準備。同事和朋友都知道阿樂

很怕轉變，因為轉變意味着需要花更多時間重新作準備，所以即使在工作上有晉升

機會他都一一拒絕。

自從兒子去年患上濕疹後，阿樂發現他的擔心次數愈來愈多。他經常都會想着兒子

的問題，不斷上網找資料，總是擔心兒子的醫生不夠好，於是到處去看不同的醫生。

他每晚都會失眠，每隔一兩個小時便會起床看看兒子的情況。由於睡眠不足，他在

日間的情緒變得愈來愈急躁，工作上亦頻頻出錯。阿樂發覺他一直所依賴的「擔心

模式」令他的心理負擔變得愈來愈沉重，更開始不勝負荷。
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治療過程

在朋友的鼓勵下，阿樂會見臨床心理學家，希望可以處理自己過分擔心的問題。起

初，阿樂對於臨床心理學家建議的手冊形式感到既疑惑又不安。他一方面覺得「擔

心」已經跟隨他多年，懷疑是否可以「靠自己」去作出改變；另一方面又害怕自己

改變後會變得太懶惰，失去處理生活難題的能力。

與臨床心理學家討論後，阿樂明白到自己會在專業指導下使用手冊，遇到問題或困

難時亦可以向臨床心理學家提出，他才放心跟從對方的指示來處理擔心。

進行好處及壞處分析後，阿樂更理解自己對於處理擔心的矛盾感覺，他明白到凡事

都有其好處和壞處，他需要做的是調節過度的擔心，而非將自己變成一個懶散或者

馬虎了事的人。他也意識到如果能把自己的擔心變走，他的生活會變得輕鬆一些，

亦可以有更多時間跟兒子玩耍，而非時刻把兒子當作病人看待。

阿樂知道要處理擔心，首先要學習把擔心的想法記下來。於是，他買了一本記事簿，

每當留意到自己出現擔心想法的時候，就可以寫下來。一開始，阿樂不太習慣寫下

自己的擔心想法，覺得這些想法太多、太雜亂，難以把全部想法通通寫下來。與臨

床心理學家討論後，他明白到自己並不須詳盡記錄擔心想法的細節，可以只簡略地

記錄，待日後分析時使用。
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阿樂從擔心想法記錄中歸納到，他的煩惱其實離不開三大主題︰「兒子的病情」、

「工作問題」及「睡眠問題」，並將這些想法分類。原來自己一些關於兒子的病情

及工作上的擔心，是屬於「假設性擔心」，不是現正發生的事；至於睡眠問題則屬

於「實際擔心」，是一些正在發生而又有機會可以尋求解決方法的事。

阿樂每天都會用紙筆寫下擔心並加以分類。對於「假設性擔心」，他安排了一個「擔

心時段」於下午三時進行，讓自己在該段時間內盡情、專注地想着「兒子的病情」

及「工作問題」。他在「擔心時段」過後就會把「擔心想法紀錄表」撕掉。在日間

工作時，每當想起自己的擔心，就會立刻記錄下來，然後提醒自己回到當下，集中

於眼前的工作。

兒子的病情

想法：	不知道兒子何時才康復，會
否復發？

分類：假設性擔心∕實際擔心

工作問題

想法：不知道公司會否倒閉？	

分類：假設性擔心∕實際擔心

睡眠問題

想法：每天只睡四至五小時，擔心
影響健康及工作表現。

分類：假設性擔心∕實際擔心
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一個星期後，阿樂發覺他的擔心想法逐漸減少了，原來在「擔心時段」內專注於擔

心的想法，反而令他明白到有些事自己早已盡力處理好了。例如對於兒子的病情，

他已經盡力尋求不同醫生的協助，現時能夠做的，就是讓兒子慢慢復元；「回到當

下」亦有助他重新專注於眼前的工作，減少出錯。

對於「實際擔心」，阿樂則運用「解決問題五步驟」來處理。

步驟一： 認清自己正在面對甚麼問題。

問題：每天只睡四至五小時，擔心影響健康及工作表現。

步驟二：想想有甚麼可行的解決方法。

•	上網搜尋有關失眠的資訊

•	服用朋友介紹的保健產品

•	看醫生，徵詢其專業意見

步驟三：比較每種解決方法的好處和壞處，包括短期及長遠的成效和影響。

方法一：上網搜尋有關失眠的資訊

好處︰方便快捷，增加知識

壞處︰不確定是否可信，資料是否正確

方法二：服用朋友介紹的保健產品

好處︰朋友也曾服用，對其效用較有信心

壞處︰不確定是否對自己有效，會否有其他副作用

方法三：看醫生，徵詢其專業意見

好處︰進行全面的身體檢查，有助了解問題根源，較可靠和安全

壞處︰較花時間，費用亦較昂貴
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步驟四：從中選取最有效的解決方法並切實執行。

選擇的解決方法是：嘗試方法三（看醫生，徵詢其專業意見）

步驟五：定時檢討。如果所選取的方法沒有效用，可改用其他解決方法。

阿樂決定了先看醫生，並在三個月後檢討成效。

完成「解決問題五步驟」後，阿樂找到一個清晰的計劃及思考過程，來幫助他疏理

混亂的思緒。他發現自己的感覺踏實了不少，不安感亦逐漸減退。他亦明白毋須強

迫自己一次過解決所有問題，因而覺得腦袋輕鬆不少。	
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感受

三個月後，阿樂的擔心問題及失眠情況改善了不少，工作效率也大大提升，可以更

安心地面對生活中的轉變及挑戰。

他認為「管理擔心」對他最有效的是學會把擔心分類。他明白到不能期望自己以一

己之力解決所有問題，開始嘗試去接納一些自己無法控制的事情，也讓他人去幫忙

解決問題。他亦學會把事情分輕重及優先次序，然後把不同的解決方法寫下來，令

他的思維更清晰，毋須重重複複地想着問題。

這些方法幫助他節省了不少時間，他可以有更多時間投入家庭生活和進行休閒活

動。原來只要有效地管理擔心，就不怕被擔心支配了。
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擔心乃人之常情，亦有其正面作用。可是在現代社會中，人們往往重視成就、講求

效益，又喜歡為將來好好謀劃，不斷追求「可預測」、「可控制」的未來，導致愈

來愈多人過分擔心，並視之為應對未來最恰當的態度，結果反被擔心支配，成為擔

心的奴隸。

希望這本手冊能夠讓大家學會如何處理擔心，從而不再受擔心控制，重獲心靈上的

自由。

總結




