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　　 台灣近年來受身心症所苦的比例居高不下，2021年來自衛生福利部
的統計，截至2019年台灣國人因為情緒疾患而就醫的人數大約有280萬
人，相比前一年的人數增加了10萬人左右。在競爭激烈、步調快速的大
環境當中，可能被生活緊湊的節奏逼到喘不過氣而影響到身心健康，統

計也發現現今社會最大比例的情緒困擾為焦慮和憂鬱，這兩項身心症狀

儼然成為日益嚴重的心理健康問題，當出現焦慮與憂鬱的症狀時，不僅

僅影響一個人的生活品質、工作狀態與人際關係，當超出負荷的情緒困

擾累積成疾，伴隨而來的是生產力下降，醫療與照顧成本的增加，很可

能因此對整個社會和經濟造成重大的影響。

正視憂鬱與焦慮的重要



　　為憂鬱與焦慮所苦的患者可能需要承擔的風險包含，患者可能會感

到疲勞、失去興趣、情緒低落，而造成他們的日常生活、工作和人際關

係產生負面影響，長期的憂鬱與焦慮也可能影響身體健康狀況，負面情

緒的影響反應在食慾、睡眠上，沒有食慾也無法好好睡覺的情況下，導

致免疫系統出狀況，這些身體上的不適容易造成醫療與照顧成本的增

加，更嚴重一點的風險，因為憂鬱和焦慮是自殺的風險因子，當患者感

到人生絕望和無助時，就有很大的風險會出現自殘或自殺的傾向。

　　每一個生命無聲的逝去，都是讓

人感到痛心的噩耗，隨著社會的變

遷，生活出現越來越大的壓力，我們

平常就需要培養對於憂鬱與焦慮的認

識，了解憂鬱與焦慮會出現哪些症

狀？正視這些症狀所帶的風險，若開

始覺察到自己或是身邊的人有出現身

心症的狀況，包括長期處於焦慮及憂

鬱的情緒裡頭，甚至開始影響到其生

活、工作與人際關係時，即時提供適

當的支持和治療，及早處理和理解這

些情緒障礙是關鍵，有助於提高患者

的健康和福祉。



認識憂鬱與焦慮

　　接下來我們將深入探討焦慮和憂鬱的特徵與差異之處，讓我們在了

解這些症狀與清楚劃分焦慮與憂鬱的界線後，可以將這份理解提供給身

邊需要的人，使他們在困難之際可以得到更有效的心理健康支持：

「焦慮」的症狀

　　焦慮是一種緊張害怕的情緒，通常是對生活當中所遇到的壓力、不

確定感或者威脅所產生的自然反應，適當的焦慮反應可以促使我們做出

一些行動以保護自己在當下免於受到傷害或者免於讓糟糕的結果發生，

舉例來說當我們明天要對公司裡頭的重要主管呈報重要報告時，因為擔

心主管負面的回應而感到焦慮，因此我們會督促自己在這份成報報告上

多用一點心，以避免報告當天的準備不足被主管罵，這時候焦慮這樣的

情緒反應便是屬於讓我們付諸多一些行動的原動力，但是如果這樣焦慮

的反應太過度、且長時間存在，甚至是無法控制時，可能就演變成一種

焦慮症狀，以下分成情緒反應與生理反應兩個部分去簡述過度焦慮的主

要特徵：

情緒反應：焦慮常伴隨著情緒上的不安和緊張感，使人難以放鬆和冷靜

下來，但這份不安和緊張在適當合理的範圍內是可以接受的，不過過度

焦慮患者通常對各種事情感到過度擔憂，包括健康、工作、家庭等各層

面，且這種擔憂可能不切實際，與現實狀況天差地遠，但患者卻深陷焦

慮情緒中難以控制。

生理反應：焦慮的情緒可能伴隨著身體反應，如心跳加快、呼吸急促、

肌肉緊繃，但若這樣的身體症狀已經超出身體負荷，開始感覺到心悸、

胸悶、過度換氣、腸胃不適、暈眩等不適症狀，甚至開始影響睡眠狀

況，出現入睡困難、淺眠或早醒等生理反應，且身體所出現的不適感並

沒有隨著壓力事件而減輕，甚至生理不適感與實際所經歷的壓力事件不

成正比時，那就需要馬上尋求專業的協助。



「憂鬱」的症狀

　　憂鬱是另一種常見的情緒問題，人的一生當中起起伏伏，總會在生

命的某個片刻經歷傷心痛苦的事情，然而這個過程可能會讓我們感覺到

難過與無助，有些人能夠透過短短的時間調適或是找到生命當中的支

持，度過生命中的低谷，然而有些人可能需要花比較多的時間，才能夠

從低谷當中慢慢爬上來，通憂鬱的情緒是會感覺到自己情緒低落，暫時

對生活失去興趣，產生無精打采的狀態，然而憂鬱狀況嚴重的狀況，若

持續兩週以上，都沒有辦法調適這樣的情緒，且開始出現想輕生的念

頭，那便很有可能達到「憂鬱症」的診斷，幾年透過媒體報導可以發現

在步調快速且充斥著兢爭壓力的社會中，為憂鬱症所苦的比例不斷增

加，國內的自殺率也節節攀升，讓我們一起來了解憂鬱症會出現哪些症

狀：

情感低落：憂鬱症患者幾乎且每天感到沮喪、悲傷，有時甚至無法體驗

到快樂。

失去興趣：對平常感興趣的事物和活動失去興趣及愉悅感。

自我價值感低：憂鬱患者可能對自己的自尊心和自我價值感到低落，常

常自責和負罪感。

睡眠問題：憂鬱患者可能出現睡眠問題，包括失眠或過度睡眠，導致出

現疲倦或無精打采。

輕生的念頭：反覆出現無望感而產生輕生的念頭或計劃，甚至已經出現

自殺的行動。



憂鬱與焦慮差異之處

　　 以上的介紹讓我們更加了解焦慮與憂鬱的症狀，儘管這兩個情緒有
相同之處，但依然存在不同的差異，我們需要釐清這些差異，才能夠給

予正確的協助，憂鬱與焦慮的差異之處在於：

引發情緒的時間點不同：焦慮是未來導向的，也就是對於未來還沒有發

生的事情感覺到擔憂與不安；而憂鬱是過去導向的，是對於過去所發生

的事情感覺到難過與後悔，憂鬱最常見的症狀像是反芻的思考，便是沈

溺於過去的事情，反覆受負面情緒影響。

身體症狀不同：焦慮通常伴隨著身體症狀，像是心跳加速或呼吸急促

等，會促發我們去積極做出一些行動，然而憂鬱則會觀察到身體出現疲

勞和能量不足的感覺，會使我們沒有動力去完成任務或目標。

　　焦慮和憂鬱是普遍存在身心症的情緒反應，但兩者之間依然有其複

雜性和多樣性，正確地區分焦慮和憂鬱之間的界線至關重要，這將有助

於在發現症狀後對症下藥，找到最適合的治療和協助，希望大家都能夠

掌握情緒的風暴，更理解焦慮與憂鬱是怎麼一回事。
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