
 

現
代人生活步調忙碌，每日接收的資

訊爆量，從 Covid-19疫情的起起

伏伏，到近期詭譎多變的俄烏戰爭情事，

與不斷上升的通膨危機。當我們接受的訊

息愈多，要擔心的事情也變得愈多。而當

這些「擔心」逐漸累積，變成了緊張、焦

慮，就有可能影響我們的正常生活。

一般來說，焦慮常見的 6大症狀

有：（1）呼吸急促、（2）心跳加速、

（3）肌肉緊繃、（4）頭暈頭痛、（5）

坐立不安、（6）睡眠障礙。

當上述症狀持續出現一段時間，會

對日常生活造成損害，例如：變得難以專

注、工作容易犯錯、忘掉真正重要的事情

等。我們不能輕忽焦慮帶來的影響，並應

即時尋求專業協助，以了解焦慮的原因，

找到解決問題的方法，才能避免繼續惡

化。

而在日常生活中，可以試著透過下

列方式減輕壓力與焦慮的產生：

1.放鬆訓練：如腹式呼吸、冥想、生理回

饋或漸進式肌肉放鬆法。

2.養成運動習慣：不妨出去慢跑或打球，

也可以在家做瑜珈、深蹲、重訓等。

3.建立良好的人際互動：不管是家人、同

事、朋友或是網友，能給予陪伴、同理

支持，或是轉移注意力，都將有助度過

焦慮的不適。

4.避免過量咖啡因、菸、酒使用：咖啡因

帶來的交感神經亢奮可能惡化焦慮的症

狀，而菸酒雖能短暫緩解焦慮感受，但

待效果褪去時，卻可能引發更嚴重的焦

慮狀態。

適度的緊張是人體為了因應壓力所出

現的正常生理反應，過度的焦慮則是對壓

力反應過了頭，反而會讓我們失去判斷能

力。當焦慮症狀出現時，請不要慌張，先

試著接納自己的情緒、觀照自己的內心狀

態，了了分明才能安頓自己喔！
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