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內容：

所謂「焦慮」(anxiety)乃指個人因面對精神上的挫折、困難或壓力時所呈現的情緒反應。患者通常以不安、焦慮、緊張等情感所表現。從精神醫學分析，焦慮與懼怕不同。所謂「懼怕」乃指因感到外在之實際危險的存在，而產生害怕之感覺，即具有真正的、具體的對象，可說是對外界事物之直接心理反應。例如在深山中遇到老虎而懼怕，半夜裡遇到強盜而寄怕等等。至於「焦慮」乃是內心預料可能會遇到危險之事而深感不安。可說是沒有實際之外在危險物，僅針對心坎裡所預料、想像的危險對象而呈現之精神反應。譬如博士候選人想到明天口試可能不及格而擔心；婦人操心

其小孩在馬路上行走不小心，也許會被汽車撞死等等。

    另外，焦慮症的治療原則，可分為下列兩種:

一、藥物治療：對各種焦慮症可請醫師處方適當的抗焦慮劑，此類藥品依其半衰期可區別為長效、中效及短效者，可依病情使用，應由醫師來選擇

。

二、心理治療：其要點乃分析患者焦慮的源由，並協助病人以較能適應的方法去處理內心的困難。若患者的焦慮根源在潛意識境界者，即應施於分析性的心理治療。假如病人的焦慮與配偶或家人的人際關係有關聯，可採用夫妻或家族治療。若求治者的焦慮與其觀點或態度有關，可使用認知性的心理治療。

心得感想：

人因為要面對各種事物及情形，所以免不了會有各種情緒表現，而焦慮難免也會出現在人的表現上。所以除了能更放鬆自己之外，並且不要把事情過度鑽牛角尖，所謂「 退一步，海闊天空。」；另外，不要把重要的事情給遺漏掉，也是免於焦慮的要件之一。但無論如何，如果真的有焦慮

出現，找出其造成的原因，然後對症下藥。以免累積一久，而造成不可收拾的局面，那就會遺憾終生。 

