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	文章摘要:
	焦慮，是一種不愉快的經驗，使人全身不舒服、不高興、害怕、緊張、恐懼、甚至絕望，焦慮可發生在任何人身上，對象可能是廣泛對任何事物，也可能是對特定事物，持續可長可短，視個人體質及壓力大小而定...　

	文章內容:
	焦慮，是一種不愉快的經驗，使人全身不舒服、不高興、害怕、緊張、恐懼、甚至絕望，焦慮可發生在任何人身上，對象可能是廣泛對任何事物，也可能是對特定事物，持續可長可短，視個人體質及壓力大小而定。焦慮易使自律神經失調，造成全身各器官或系統不適，人會感到心悸、呼吸急促、手腳冒汗、坐立不安、腸胃不適、全身緊繃或失眠，內外科醫師檢查都說正常，但是就是全身不舒服，此時應尋求精神專科醫師之協助。

§一般焦慮症包括有：

1.廣泛性焦慮症:指的是過度且持續不斷的擔心莫名的事物，且沒有一定的對象，沒有理由。
2.畏懼症:不是很實際的害怕某些特定東西的地方。 
3.恐慌症:獨特且不可預期的極度焦慮反應，造成瀕死的害怕。 
4.強迫症:重複不願意的想法或被迫的行為。例如:不斷反覆的洗手或檢查東西。 
5.慮病症;持續擔心自己可能得了某些身體上的疾病。
6.急性壓力與重大創傷後壓力疾患

§焦慮症的症狀:

擔心或害怕有不好的事情發生，顫抖、抽搐或感覺發抖，疲倦、虛脫，肌肉緊張或心神
不定，暈昡或頭痛，心跳加快、呼吸急促，冒冷汗或手心冒汗，口乾、反胃或腹瀉，沒有耐心、容易生氣。有些焦慮症反應會因人而有所差異，在一般正常的焦慮反應與焦慮症患者不同的是，焦慮症患者通常會過度的反應事實，而採取比較強烈的方法，避開引起焦慮的源頭。如果上述的症狀持續且明顯的發生，應該尋求精神專科醫師的幫忙。

§治療焦慮症:

在對不同的焦慮症狀況有不同的治療方式,首先,必需針對不同的焦慮症程度及狀況擬定治療的計畫。治療焦慮症的首要目標是針對引發焦慮症的任何事物，解決情緒上的衝突。採取抒發情緒及漸進式的積極承認來克服恐懼，藉由學習來克服害怕的情況，患者通常可漸減輕症狀。
1.有多種有效的行為療法及技巧來治療焦慮症 
2.肌肉放鬆及呼吸訓練可以幫助治療焦慮症及換氣過度的毛病 
3.心理治療可以減緩因焦慮造成的思考行為混亂 
4.可以抒發因害怕某些特定事物的恐懼造成的心理障礙 
有種特定的療法是讓患者有限度的，採漸進式的暴露在他害怕的東西或地方，這方法叫做系統減敏法，另外藥物的輔助幫忙也是很有效的。


