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   台灣�年來受�⼼症所�的��居⾼不下�2021年來⾃衛⽣福利部
的�計�截⾄2019年台灣國⼈因為�緒�患⽽就�的⼈�⼤約�280�
⼈�相��⼀年的⼈�增加了10�⼈左右�在競爭激��步���的⼤
環境當中�可�被⽣活緊湊的�奏�到喘不��⽽影響到�⼼健���

計�發現現�社會�⼤��的�緒困�為焦�和�鬱��兩項�⼼症狀

��成為⽇益�重的⼼理健�問題�當出現焦���鬱的症狀��不僅

僅影響⼀個⼈的⽣活品質�⼯作狀��⼈�關��當超出負�的�緒困

�累積成��伴�⽽來的是⽣產⼒下���療�照�成本的增加�很可

�因�對整個社會和經濟�成重⼤的影響�

正視�鬱�焦�的重�



  為�鬱�焦�所�的患者可�����的�險包��患者可�會�

到疲��失去興���緒���⽽�成�們的⽇常⽣活�⼯作和⼈�關

�產⽣負⾯影響�⻑期的�鬱�焦��可�影響��健�狀況�負⾯�

緒的影響�應在����眠上�沒�����法���覺的�況下��

�免疫��出狀況�����上的不�容易�成�療�照�成本的增

加�更�重⼀點的�險�因為�鬱和焦�是⾃�的�險因⼦�當患者�

到⼈⽣絕�和�助��就�很⼤的�險會出現⾃�或⾃�的傾向�

  每⼀個⽣命��的�去�都是讓

⼈�到痛⼼的噩����社會的變

��⽣活出現越來越⼤的�⼒�我們

平常就��培�對於�鬱�焦�的�

識�了��鬱�焦�會出現哪�症

狀�正視��症狀所�的�險��開

�覺�到⾃⼰或是��的⼈�出現�

⼼症的狀況�包括⻑期�於焦���

鬱的�緒裡頭��⾄開�影響到其⽣

活�⼯作�⼈�關���即�提供�

當的⽀�和治療��早�理和理��

��緒障�是關鍵��助於提⾼患者

的健�和福祉�



�識�鬱�焦�

  �下來我們����討焦�和�鬱的����異之��讓我們在了

���症狀��楚劃�焦���鬱的界線��可����理�提供給�

���的⼈�使�們在困難之�可�得到更�效的⼼理健�⽀��

「焦�」的症狀

  焦�是⼀種緊張�怕的�緒��常是對⽣活當中所�到的�⼒�不

確定�或者��所產⽣的⾃��應��當的焦��應可�促使我們做出

⼀�⾏動���⾃⼰在當下免於受到傷�或者免於讓��的結果發⽣�

��來�當我們明天�對�司裡頭的重�主��報重�報告��因為�

⼼主�負⾯的回應⽽�到焦��因�我們會督促⾃⼰在��成報報告上

�⽤⼀點⼼���免報告當天的準�不⾜被主�罵����焦��樣的

�緒�應便是屬於讓我們付諸�⼀�⾏動的原動⼒�但是�果�樣焦�

的�應太�度�且⻑�間存在��⾄是�法�制��可�就演變成⼀種

焦�症狀��下�成�緒�應�⽣理�應兩個部�去���度焦�的主

����

�緒�應�焦�常伴���緒上的不�和緊張��使⼈難�放�和��

下來�但��不�和緊張在�當合理的�圍�是可��受的�不��度

焦�患者�常對各種事��到�度���包括健��⼯作�家庭�各層

⾯�且�種��可�不切實���現實狀況天����但患者卻�陷焦

��緒中難��制�

⽣理�應�焦�的�緒可�伴�����應��⼼跳加��呼��促�

�⾁緊繃�但��樣的��症狀已經超出��負��開��覺到⼼��

�悶��度�����不��暈眩�不�症狀��⾄開�影響�眠狀

況�出現��困難�淺眠或早��⽣理�應�且��所出現的不��並

沒����⼒事件⽽減輕��⾄⽣理不���實�所經�的�⼒事件不

成正���那就��⾺上�求專�的協助�



「�鬱」的症狀

  �鬱是另⼀種常⾒的�緒問題�⼈的⼀⽣當中��伏伏��會在⽣

命的�個�刻經�傷⼼痛�的事���⽽�個��可�會讓我們�覺到

難���助���⼈����短短的�間��或是找到⽣命當中的⽀

��度�⽣命中的�⾕��⽽��⼈可�����較�的�間�才��

從�⾕當中���上來���鬱的�緒是會�覺到⾃⼰�緒���暫�

對⽣活失去興��產⽣��打采的狀���⽽�鬱狀況�重的狀況��

�續兩��上�都沒�辦法���樣的�緒�且開�出現想輕⽣的�

頭�那便很�可��到「�鬱症」的診斷��年����報�可�發現

在步���且���兢爭�⼒的社會中�為�鬱症所�的��不斷增

加�國�的⾃�率���攀升�讓我們⼀�來了��鬱症會出現哪�症

狀�

������鬱症患者�乎且每天�到沮喪��傷����⾄�法�驗

到���

失去興��對平常�興�的事物和活動失去興������

⾃我價值����鬱患者可�對⾃⼰的⾃�⼼和⾃我價值�到���常

常⾃責和負���

�眠問題��鬱患者可�出現�眠問題�包括失眠或�度�眠���出

現疲倦或��打采�

輕⽣的�頭���出現���⽽產⽣輕⽣的�頭或計劃��⾄已經出現

⾃�的⾏動�



�鬱�焦��異之�

   �上的介紹讓我們更加了�焦���鬱的症狀�儘��兩個�緒�
相同之��但依�存在不同的�異�我們�������異�才��給

予正確的協助��鬱�焦�的�異之�在於�

引發�緒的�間點不同�焦�是未來�向的��就是對於未來�沒�發

⽣的事��覺到���不��⽽�鬱是�去�向的�是對於�去所發⽣

的事��覺到難���悔��鬱�常⾒的症狀�是�芻的思考�便是沈

溺於�去的事����受負⾯�緒影響�

��症狀不同�焦��常伴����症狀��是⼼跳加�或呼��促

��會促發我們去積�做出⼀�⾏動��⽽�鬱則會��到��出現疲

�和�量不⾜的�覺�會使我們沒�動⼒去完成��或⽬��

  焦�和�鬱是普�存在�⼼症的�緒�應�但兩者之間依��其�

�性和�樣性�正確���焦�和�鬱之間的界線⾄關重�����助

於在發現症狀�對症下��找到��合的治療和協助�希�⼤家都��

掌握�緒的�暴�更理�焦���鬱是怎�⼀回事�
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