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規限⾃⼰在指定時段內焦慮，並設定上限 (如每
天 20 分鐘)
想像焦慮性思想是⼀列 “無⽬的地的⾼速列
⾞”， 提醒⾃⼰千萬不要上⾞，不要被帶⾛
預先計畫，⼀旦焦慮性思想出現，便進⾏某些

活動，如到室外⾛⾛、給⾃⼰弄杯飲品、整理

⾃⼰的物品等，要坐⾔起⾏

3. 發展「停⼀停」意識和能⼒
當焦慮性的思想出現，我們便需要留意這些負⾯的

想法，幫助⾃⼰停⼀停，⽽不被這些思想帶⾛和控

制。有很多思想性和⾏為的⽅法可以幫助我們停⼀

停，不讓負⾯思想無限循環， 例如:

4.檢視和投⼊⾃⼰當前的情況和⽣活
與其空泛地擔⼼將來， 想像不幸的事情和恐怖的結
果，不如專注當下，檢視⾃⼰的情況， 想⼀想什麼
東西對⾃⼰的⽣活有幫助。

應對焦慮性思想四部曲 （續）：



要有效地處理焦慮性思想，避免受到過度影響，⾸先

要認識焦慮性思想的特⾊。根據研究及臨床觀察，受

焦慮思想困擾的⼈通常有下列情況:

1. ⽣活上事無⼤⼩也擔⼼，想像或擔憂不幸的事情將

會發⽣。

2. 腦海中有很多「如果.... 」、「萬⼀...... 」、「會怎

樣..... 」等等疑問，這些⼀個接⼀個的問題往往是廣泛

含糊的，涉及充滿變數的將來 ，任何回應也顯得不

⾜，無從解答。例如：

3.  ⼀旦開始擔⼼，思緒往往被帶⾛，疑問⼀個接⼀

個，沒有意識要停下來；時間就這樣花去，甚⾄忘記

當前要做的事情，例如買菜、做家務、完成⼿上的⼯

作等，影響⽇常⽣活。

4. 傾向過度擔⼼的⼈，往往只顧慮將來，想像種種可

怕的情況，反⽽對當前的⽣活不留意、不瞭解，沒有

根據⾃⼰的狀況作出相應的調整和規劃；這種焦慮實

無助於我們的⽣活。

焦慮性的思想往往是沒完沒了，⽽且⼤多是廣泛

⽽含糊的，難以回應，亦無需逐⼀解答 。
未來充滿變數，我們難以確知和控制將來發⽣的

事情。明⽩到這個道理，我們便能夠較安然地⾯

對將來 ，⽽不被腦海中的「如果.... 」「萬⼀......
」等疑問影響。

世事無絕對，壞事有可能發⽣；同樣地， 好事也
有可能發⽣。

以下的步驟，有助我們應對焦慮性思想：

1. 評估思想
⾸先要問⼀問⾃⼰: 我的擔⼼是否過份？這些擔⼼能
幫助我嗎？

2. 調節⼼態
明⽩上述焦慮性思想的特⾊，我們便可調節⾃⼰，

以合適的⼼態應對。例如：

如果孩⼦的表達能⼒未能進步，怎能考上名校

呢？如果⼊不到好的學校，⼜怎能⼊到好的⼤

學，⼜如何找到⼀份理想的⼯作，前途怎會光

明呢？……
但即使考到了名校，孩⼦的成績也未必追得

上，未必能應付名校的競爭? 以他的性格，他
會感到⾃卑，這對他的成⻑會有什麽影響呢？

對他的前途會否更不利呢？……
 

在⽇常⽣活中，我們經常會因擔⼼某件事或某些情況

⽽感到焦慮。例如，我們會擔⼼⾃⼰的健康、⼯作情

況、⼈際關係或家⼈的情況（如⼦⼥的學習、成⻑）

等。有時候，擔⼼能令我們更警覺，使我們注意到潛

在的危機，讓我們能及時採取適當的⾏動，使⽣活過

更順利。但當焦慮性的思想變得強烈及難以受控，例

如事無⼤⼩也擔⼼、不停憂慮壞事會否發⽣、擔憂可

怕的後果等，我們便需留意。這種過分擔⼼不但不能

幫助我們，更會對我們的精神、⾝體狀況，甚⾄⽇常

⽣活造成嚴重不良的影響。

感到嚴重焦慮、緊張和不安

難以專注，甚⾄影響⼯作和⽇常活動

感到⼗分疲倦

出現睡眠問題，如難以⼊睡

出現難以解釋的痛症，例如頭痛、背痛、肌⾁蹦緊

等等

影響社交，例如為了舒緩焦慮，不停找別⼈傾訴和

表達⾃⼰的不安， 結果嚇怕別⼈

若情況持續，便需注意這些擔憂有否伴隨著廣泛性焦

慮症的其他症狀，及有否對⽇常⽣活造成嚴重困擾。

事實上，廣泛性焦慮症(Generalized Anxiety Disorder)

的其中⼀個主要症狀就是患者出現過度的焦慮和擔⼼

（詳情可參閱介紹廣泛性焦慮症的單張）。能夠瞭解

及適當地處理焦慮性思想是⼗分重要的。

焦慮性思想簡介 焦慮性思想的特⾊:
5. 誤以為負⾯的事「有可能發⽣」便代表⼀定有危
險，不停擔⼼，背後期望或追求 「絕對安全」或
「100 % 確定」，卻忘記沒有⼈能完全確知和控制未
來。

6. 過分擔⼼的⼈往往不經意地只留意負⾯的情況，⽽
忽略正⾯的事情，忘記了壞事和好事同樣有機會發

⽣。 

焦慮性思想的特⾊ （續）:

過份擔⼼的⼈會:

應對焦慮性思想四部曲：


