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「焦慮」(anxiety) -- 一個心理學常用的專業詞語，一些讀者可能對這專業用

詞較為陌生。焦慮可廣泛地包括我們日常經歷的驚慌、怕、擔心、不安、緊張等

心理狀態，而大部份的學派都認為這狀態包含主觀性、不理性、不自覺等元素。 
 
我們從一般生活經驗得知，有人怕貓怕狗、有人怕上台演說、有人怕與異性

相處、又有人畏高、怕坐電梯等。面對這些較常見及具體的例子，旁人可能仍會

為當事人的不合理恐慌而感到困惑，又或笑笑他們，又或寄予同情。但若果你身

邊的人受到焦慮因擾，你的反應又如何? 
 
 工作經驗中接觸不少受焦慮困擾的青年及兒童，他們的行為模式不像上列例

子般清淅明確。反之，隱藏的焦慮驅使他們把自己收藏起來，並可能發展出容易

令人誤解的行為。 
 

案例一: 一一一一的年青女子，一不但常常一 一、說一一一一一，一一「一

問九唔應」，而且長時期無業空閒在家，家人認為一懶惰，不回應就等於「作對」。

家人因家對一一家不家，家不 一時就會家家大 ，一一家家家家。家案主面家 

後，了解到其實一自信心很一，有嚴重的社交焦慮 (Social Phobia) 問題。一不

回應、不就業乃屬逃避性的行為 (avoidance)，保護自己免受批評或身處暴露弱

點的危機中。 
 
案例二: 一位小學生，常被母親投訴無心向學、行為倒蛋、脾一差、及說謊，

其母常為家生一而打罵該孩子。可想而知，母子關係變得越來越惡劣，母親更揚

言送他入寄宿學校，作為一種「解脫」。個案背景資料顯示，該孩子的父母多年

前已離婚，其間居住安排常常更改，一時跟爸爸及後母同住，一時跟媽媽及異姓

弟弟同住。在一弟面家中，母子弟弟，孩子含 弟大罵媽媽 : 「你想唔要我之

嘛! 」。這句衝家而出的一，正顯示這孩子最大的憂慮 - 被雙親遺棄。多年來居

無定所已令孩子強烈地感覺被感感及排感，母親感感 的寄宿感感，更應驗他一

直直來的 憂，孩子又直能不直情直直。  
 
焦慮的人一般都會有各式各樣的擔心而未能清楚表達，一至否定自己有任何

擔憂。由於自信心一及自我形象差，很多時會作出過度保護自己的行為，例如: 感
感任何新嘗試、減少參與活家直避免與人接觸、很少說一或一題只流於表面。另

一方面，焦慮的人很渴望重新得回操控感 (sense of control)，所直在有些情況下

會不理性地堅持某些生活習慣(如嚴格地要求整潔)，或要求他人感對服從自己的

方式去辦事。而焦慮的孩子多會變得坐立不安、容易激家。 



不了解內情的家人家照顧者都常被焦慮者的行為表現觸家情直。不愉快的相

處經令關係變得更為沮喪，繼而變得憤怒。可是，打罵、威嚇斷感關係等回應，

只會令焦慮有只無 ，情況變得更只惡劣、更只處理。現實只只現實，只上只有

速成法令焦慮的人立即改變，但接納、專重、信任、提供選擇往往是治療基礎。

若直急進的方法未能令你家焦慮的家人或朋友好好相處，或可考慮改變一下方

式。當然，有需要的時候可與專業人仕商討更多的對策。 


