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Q1. 焦慮是什麼？Q1. 焦慮是什麼？

為什麼會突然感到焦慮？為什麼會突然感到焦慮？

Q2：最近功課壓力都很大，Q2：最近功課壓力都很大，

單字背不完，功課也還沒寫單字背不完，功課也還沒寫

完，我的心裡就會覺得空蕩完，我的心裡就會覺得空蕩

蕩的，是焦慮了嗎？蕩的，是焦慮了嗎？

    感到心裡空蕩蕩，這不一定是焦慮的直接

表現。空蕩蕩的感覺是一種情緒的空白狀態，

讓人覺得心裡似乎沒有任何具體的想法或情

感，有時甚至會覺得自己處於麻木的狀態，對

很多事都提不起幹勁。這樣的感覺可能源自於

長時間的壓力積累，當過多的壓力無法被有效

處理時，可能會導致這種情緒的空洞。

    然而，這種空蕩蕩的感覺確實也可能是焦

慮的副產品之一。焦慮會讓大腦不斷運轉，思

緒變得混亂，無法集中注意力，這樣會讓人無

法聚焦於當下，進而感覺像是心裡「空蕩蕩」

的，無法清晰思考，集中注意力。

焦慮訪談
— 聆聽你焦慮的聲音

1
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    在這個每天都需要與人接觸的世界，人們常常會有焦慮的情緒。在課業上，為了達成自己的目標，

我們總是在跟他人比較。在日常生活中，父母的想法或多或少會跟我們有些衝突，而這也是其中一個導

致我們焦慮的主因。這次的訪談，我們邀請了輔導室的實習心理師-李萱老師及呂俊宏老師，來為我們解

答一些關於焦慮的問題。

前言前言

    焦慮是一種對未來未知情況擔憂和恐懼，它通

常是對尚未發生的事情 (例如考試、社團、生活) 的

反應。對某個未來事件有過度的擔心，並且感覺無

法控制時，這就會引發焦慮。

      

    焦慮的來源通常來自於對未知的恐懼。當未來

充滿不確定性、或者對自己無法應對未來挑戰感到

無助時，焦慮就會出現。焦慮會在某一瞬間突然爆

發，這通常是因為某個將來的具體人、事、物或個

人的念頭觸發了內心的擔憂。

Q3：那怎麼辨別我是否處於Q3：那怎麼辨別我是否處於

焦慮的狀態？焦慮的狀態？

    如果你發現自己有以下情況，可能就處於焦慮

狀態：

                        ：當焦慮發作時，腦袋

裡的想法可能會像暴風一樣異常混亂。你可能會發

現自己難以專注，甚至連最基本的任務都無法完

成。

              ：焦慮常常伴隨著生理上的反應。

你的肌肉可能會感到緊繃，心跳加速，甚至會有胸

悶、呼吸急促的感覺。這些身體的反應是因為焦慮

啟動了身體的「戰或逃」反應，準備應對威脅。

  思緒混亂或難以集中思緒混亂或難以集中11..

2. 生理反應2. 生理反應
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Q4：為什麼我覺得「焦慮」Q4：為什麼我覺得「焦慮」

很難應對？很難應對？

    焦慮身為一種身體的情緒反應，一定具有生物

的演化學根源。從人類演化過程來看，早期人類所

面對的威脅可能來自野生動物，如獅子、老虎等，

因此焦慮情緒讓人類在面對潛在威脅時保持警覺，

幫助我們快速反應以保護自己。然而，現代社會

中，我們面對的焦慮源頭已經不再是野生動物，而

是來自工作、學業、家庭壓力等日常生活中的挑

戰。儘管這些壓力在性質上與獅子的血盆大口截然

不同，但我們的身體和心理反應卻並未隨著社會環

境的變化而調整。因此，現代人往往會發現自己在

面對無法掌控的生活挑戰時，焦慮變得難以應對。

Q5：考上高中後，覺得我再Q5：考上高中後，覺得我再

怎麼努力都考不好很焦慮，可怎麼努力都考不好很焦慮，可

是為甚麼好像只有我會這樣？是為甚麼好像只有我會這樣？

    總的來說，焦慮是所有人都會經歷的情緒狀

態，但每個人的焦慮來源和反應都不盡相同。對

某些人來說，學業壓力可能並不那麼嚴重，他們

可能更能輕鬆面對考試或學習困難，但上台唱歌

對他而言會是強烈的惡夢。這可能與成長的環

境、個人的能力有關。

    此外，焦慮的表現形式也有差異。對某些人

來說，焦慮可能會以生理反應的方式顯現，例如

失眠、心跳加速、呼吸急促或肌肉緊繃；而對另

一群人，焦慮則更多是思想上的波動，會非常擔

心未來發生的事，或對接下來的挑戰感到無所適

從，甚至覺得腦袋裡的想法無法平靜下來。所

以，可能妳身邊的人看起來老神在在，內心卻波

濤洶湧喔！

Q6：我們之前有發放表單，Q6：我們之前有發放表單，

觀察到大家在晚上最容易感到觀察到大家在晚上最容易感到

焦慮，這是為甚麼呢？焦慮，這是為甚麼呢？

    或許可以分為三個面向來看，分別是生活的

規律、缺乏社交支持、生物節律。讓我們來細細

說明。

                ：白天，尤其是在學校裏，大

家的時間通常是比較有結構、有規律的，我們知

道哪些時候該做什麼事，能讓我們將注意力專注

在眼下的任務上。而當我們回到家中，尤其是在

沒有具體計劃的情況下，容易讓思緒四處飄散，

開始擔心起以後的、還沒發生的事。

                  ：白天通常會和朋友、同學

在一起，這樣的社交互動可以幫助我們在人際的

調節中放鬆身體。但到了晚上，當獨自一人時，

可能會開始反思一天的事情，或者擔心未來的事

情，這樣就容易陷入焦慮的情緒中。

              ：晚上，人體的血清素水平會自

然下降，這會影響情緒和能量水平。血清素是大

腦中的一種神經傳遞物質，與情緒、睡眠等有

關。當血清素水平下降時，我們可能會感覺情緒

變得更加敏感，焦慮也更容易出現。

  生活的規律生活的規律11..

2. 缺乏社交支持2. 缺乏社交支持

3. 生物節律3. 生物節律
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當你感到焦慮時，以下方法或許可以幫助你舒緩情緒喔！首先是「即時舒緩」。

              ：首先，意識到自己正在經歷焦慮是一個重要的步驟。當你發現自己思緒混亂、無法集

   中注意力時，試著停下來深呼吸，讓自己冷靜下來。

                  ：如果當前環境讓你無法冷靜，可暫時離開那個讓你焦慮的地方，給自己一個喘息

   的空間。

                       ：試著做深呼吸，或者進行簡單的放鬆練習，比如打哈欠。這樣可以刺激副

   交感神經，幫助降低焦慮的反應。

做到以上以後，就可以來思考「長期對策」囉！

                    ：學會有效規劃時間，將壓力分散到每天的工作中，避免一時積壓過多任務。

              ：當焦慮過度時，可以向朋友、家人或老師尋求幫助。他們的支持和建議能夠幫助你看

   清焦慮的根源並找到解決方案。

                      ：盡可能每週安排固定的運動時間，也盡可能每天都有睡到6~8個小時，健康

   的身體是應對生活最好的平衡！

以上兩大方向就提供給大家參考囉！也希望大家在焦慮時都能夠好好應用看看，相信會有效果的。

Q7：那很焦慮的時候，我們可以怎麼辦呢？Q7：那很焦慮的時候，我們可以怎麼辦呢？

    藉由訪談兩位輔導室的實習心理師，讓我們了解到有關焦慮的一些問題，也對一些專業的知識有了

基本的認識。在《蛤蟆先生去看心理師》中曾寫道：「跟自己對話的時候，避免用『父母自我狀態』來

批判和挑剔自己，而是像一個成人一樣，好好愛自己、照顧自己多一點。」或許我們多給自己一些空

間，多給自己一些時間，就像植物會在不知不覺中長大一樣，我們肯定也會有所成長。

專訪後記專訪後記

1. 辨識焦慮1. 辨識焦慮

2. 遠離焦慮情境2. 遠離焦慮情境

3. 深呼吸或放鬆練習3. 深呼吸或放鬆練習

2. 尋求支持2. 尋求支持

3. 充足休息X規律運動3. 充足休息X規律運動

1. 規劃與管理能力1. 規劃與管理能力
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美術組ㄉ小成發/ 心靈圖 
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庭聿：這次的採訪對我來講是一種新

體驗！從最開始的訂定題目，接著寫

訪談稿以及採訪，再到最後撰寫前言

和後記，都讓我學到了許多。也謝謝

大家的幫忙！

宇鎔：希望這次心靈圖能讓焦慮的大家心情放鬆
一點～要是真的焦慮，就和心靈圖的女孩一樣
好好睡一覺放鬆吧！

瑋琪：希望大家看完這份電子報能更了解焦
慮，不要害怕面對它，當個開開心心的人類！

芊彤：很開心能夠和大家一起參與這個活動💗也很

感謝大家一起幫忙�祝福大家之後都能順順利

利！

辰安：郵件逐字稿給老師的時候複製錯帳號，我先

尬死<( _ _ )>

宜霏：採訪很開心！能夠知道更多我們不

知道的事情！希望下次還可以來幫忙！

宥瑄：這是我第一次接觸剪片，所以其實很怕自

己剪得不好。不過在過程中，我發現我還蠻投入

的，甚至因太專注，而有了心流的體驗，我不厭

其煩的重播了影片無數次，不斷地去聽老師們的

對話，聽聽看字幕有哪裡上錯，在這個過程中，

我不只是更好的吸收了老師們想傳達的內容，而

且還學了一項新技能。


