
危急情況援助

瞭解焦慮

日常生活中感到擔心或緊張都很正常。每個人都會不時出現煩惱或感到焦慮。輕度
至中度焦慮有助您集中注意力、精力和動力。如果焦慮很嚴重，您可能會感到無
助、困惑和極度擔心，這些感覺與所恐懼的事件的實際嚴重性或可能性不成比例。
干擾日常生活到無法應對的焦慮絕非正常。這種焦慮可能是焦慮症的症狀，也可能
是其他疾病的症狀，例如憂鬱症。

焦慮會導致出現身體和情緒的症狀。特定情況或恐懼可能會在短時間內造成出現部
分或全部症狀。當這種情境消失後，通常而言症狀會消失。
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焦慮時出現的身體症狀包括：

•	顫抖、抽搐或發抖。

•	喉嚨或胸部有壓迫感。

•	呼吸困難或心跳加快。

•	頭重腳輕或頭暈。

•	出汗或手冰冷、手汗。

•	神經過敏。

•	肌肉緊繃、疼痛或酸痛（肌痛）。

•	極度疲倦。

•	睡眠問題，例如無法入睡或保持沉睡、早醒或煩躁不安（醒來時感覺沒有休息）。

焦慮會影響大腦中控制溝通的部分。這將限制您自由表達的能力或在人際關係中有
效溝通的能力。焦慮時出現的情緒症狀包括：

•	坐立不安、易怒或感覺緊張或焦躁不安。

•	過度擔心。

•	害怕有不好的事情發生；感覺註定要倒霉了。

•	無法集中注意力；感覺腦中一片空白。

焦慮症

當身體和情緒症狀同時出現時，就會產生焦慮症。焦慮症會干擾個人與他人相處的
方式並影響日常活動。女性患焦慮症的可能性是男性的兩倍。焦慮症的例子包括恐
慌發作、恐懼症和廣泛性焦慮症。

焦慮症的病因往往不明。許多患有焦慮症的人說他們一輩子都感到緊張和焦慮。這
個問題可能發生在任何年齡。至少有一位父母被診斷為憂鬱症的兒童患焦慮症的可
能性是其他孩子的兩倍以上。

焦慮症通常與其他問題一起發生，例如：

•	心理健康問題，例如憂鬱症。

•	濫用藥物

•	身體問題，例如心臟病或肺病。在診斷出焦慮症之前，可能需要進行全面的身體
檢查。

心理健康
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恐慌發作
恐慌發作是在沒有明確原因或沒有危險的情況下突然感到極度焦慮或強烈恐懼。
恐慌發作很常見。有時健康的人也會發作。恐慌發作通常只持續幾分鐘，但一次發
作可能會持續更長時間。對於某些人來說，焦慮會在發作期間迅速惡化。

症狀包括瀕臨死亡或失去控制的感覺、呼吸急促（換氣過度）、手或嘴唇麻木或刺
痛，以及心跳加速。您可能會感到頭暈、出汗或顫抖。其他症狀包括呼吸困難、 
胸痛或胸悶，以及心律不齊。這些症狀突然出現，毫無徵兆。

有時恐慌發作的症狀非常強烈，以至於此人擔心自己心臟病發作。恐慌發作的許多
症狀可能伴隨其他疾病發生，例如甲狀腺功能亢進症、冠狀動脈疾病或慢性阻塞性
肺病	(COPD)。在診斷出焦慮症之前，可能需要進行全面的身體檢查。

反覆突然出現恐慌發作並擔心會發作的人被稱為患有恐慌症。

恐懼症
恐懼症是干擾日常生活的極端且非理性的恐懼。恐懼症患者對於沒有實際危險的恐
懼毫無緣由，而且他們無法控制。

恐懼症很常見，有時會與其他疾病同時出現，例如恐慌症或「妥瑞症候群」
(Tourette	Syndrome)。大多數人會避免導致他們感到恐慌的情況或對象（迴避行
為）應對恐懼症。

當迴避行為變得非常極端以至於干擾進行日常活動的能力時，就會出現恐懼症。 
恐懼症主要分為三種類型：

•	害怕獨自一人或在可能得不到幫助或無法逃脫的公共場所（廣場恐懼症）。

•	害怕個人可能受到他人批評的情況（社交恐懼症）。

•	針對特定事物恐懼的特定恐懼症。

•	治療恐懼症可以幫助減少恐懼和焦慮的感覺。

•	如果您覺得自己有焦慮症狀，請諮詢您的醫生。
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在您需要時提供危急情況援助
請造訪	optumeap.com/criticalsupportcenter	取得更多關於危急情況援助資源和 
資訊。	

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

