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焦慮與憂慮——為何你的心靈大腦總處於

「緊繃」狀態 

生活中總有些時候，你會覺得自己的思考運轉速度比實際速度還要快。你可能會感到

緊張焦慮、坐立不安，或無法放鬆。你的思緒可能會飛快運轉、循環往復、跳躍穿 

梭，或一遍又一遍地重播某些瞬間。你可能會發現自己開始憂慮從前毫不在意的事，

或被那些曾經容易作出的抉擇壓得喘不過氣。 

若這些感受似層相識，你並不孤單。焦慮、憂慮和壓力這些都是非常普遍的感受，尤

其是在生活充滿不確定性、忙碌不堪或情緒低落的時候。這些感受絕非軟弱的表現，

而是人性本然。 

了解焦慮是找到內心平靜的第一步。 

焦慮症的成因 

你的大腦天生具有保護機制。當遭遇不確定或難以承受的狀況時，大腦會格外警覺。

它會掃描潛在危險、預測可能出錯的情境，並驅使你做好準備。 

當你面臨真實危險時，這種反應確實有所幫助，但在日常生活中卻可能令人不堪負荷。 

即使威脅是情感而非身體層面的，你的大腦也可能切換到「警戒模式」。例如： 

• 工作壓力 

• 人際關係緊張 

• 財務壓力 

• 健康擔憂 

• 重大決定 

• 過往經歷浮現 

• 不確定性 
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焦慮是你的身體宣告「我正試圖保護你」的方式，即使實際情況並不需要這種程度的

保護。 

焦慮和憂慮在身體中的感受 

焦慮往往在你意識到之前，就已透過身體徵兆顯現。你可能會注意到： 

• 胸口緊繃 

• 心跳加速 

• 呼吸急促 

• 胃部胶痛 

• 手心出汗或顫抖 

• 睡眠障礙 

• 難以集中注意力 

• 感到煩躁或坐立不安 

這些都是正常的生理反應，並非個人缺陷。即使你沒有處於危險之中，你的身體

也在為應對壓力做好準備。 

當憂慮形成循環 

憂慮有時會讓人覺得自己在計劃或解決問題。但過了某個程度後，它不再有幫助， 

反而會開始陷入循環。 

你的腦海中可能會反覆出現這樣的想法： 

• 「萬一我無法應付呢？」 

• 「萬一出錯了怎麼辦？」 

• 「為什麼我總是忍不住去想這件事？」 

• 「我應該處理得更好才對。」 

這些循環往復的念頭會讓你精疲力竭。你越是試圖控制自己的想法，這些想法就越強烈。 
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這不是你的錯。這只是大腦在壓力下的自然反應。 

為什麼你總覺得無法「真正休息」？ 

當壓力累積時，你體內的警報系統會變得更敏感。 

這意味著： 

• 微小的事情顯得難以應付

• 細微的憂慮變得格外刺耳

• 決策過程變得異常艱難

• 腦海不斷浮現最糟的狀況

• 即使想放鬆時身體仍持續緊繃

這些都是感到壓力過大的常見跡象，而非失敗的證明。 

如何幫助你平靜下來 

當思緒紛亂時，短暫的平靜時刻可以幫助你的身體放鬆。你可以嘗試： 

• 慢慢吸氣，然後慢慢呼氣

• 感受雙腳踏在地板上的觸感

• 環顧四周，說出五件你看到的事物

• 喝一杯水

• 到戶外呼吸新鮮空氣

• 完成一件小任務

這些微小的動作會向你的神經系統傳遞「你很安全」的訊息。 

尋求支援 

焦慮會讓人感到孤立無援，但支撐始終存在。你不需要等到情況惡化才尋求協助。

你可以隨時尋求協助。 
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你可以與信任的人傾訴、諮詢家庭醫生、致電醫療保險心理健康專線，或親臨 

Medicare 心理健康中心。 

若你正有自殺念頭或身處危險之中， 請立即撥打 000 或前往就近的急診部門。 

你值得被理解與支持 

焦慮並非軟弱的表現，而是長期承受壓力、恐懼或不確定性的徵兆。透過適切的支持

與簡單穩定的工具，你將能重拾平靜、清晰與踏實感。你不必獨自承擔這一切。

https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres

