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精神疾病診斷與統計手冊 （DSM-5）-

廣泛性焦慮症

A. 對許多事件或活動有過度的焦慮和擔憂，

而且擔憂的日子比不擔憂日子的多, 情況維持至少6個月

B. 難以控制這種擔心

（American Psychiatric Association, 2013）



C. 這種焦慮和擔心與下列6種症狀中至少3種有關:
1.坐立不安或感到緊張

2. 容易疲倦

3. 難以集中注意力或頭腦一片空白

4. 煩躁

5. 肌肉緊張

6. 睡眠障礙 (難以入睡或保持睡眠狀態，或休息不充分的、不滿意睡眠質量)

D. 這種焦慮、擔心或身體症狀令人嚴重困擾，或造成社交、職業或其他重要方

面的損害

精神疾病診斷與統計手冊 （DSM-5）-

廣泛性焦慮症

（American Psychiatric Association, 2013）



廣泛性焦慮症有多普遍?

終生
9.0%

過去一年
0.4-3.6%

女性： 男性
2：1 

同時患有其他焦慮症
或抑鬱症 (comorbidity) 

平均發病年齡：35歲

（American Psychiatric Association, 2013）



廣泛性焦慮症的形成

1. 先天因素 (Biological vulnerabilities)
• 情緒上較敏感、不穩

• 行為上較敏感
- 對新事物反應較大，如：驚恐，傾向逃避

• 身體反應較敏感

2. 心理因素 (Psyhcological vulnerabilities)
• 經歷令他認為所懼怕的事件都不可控制 (Uncontrollable) 
及不可預測 (Unpredictable)

(Craske & Barlow, 2006)

例： 小時候考試前，每每肚子痛

例： 小時候，媽媽為小明安排周到，不讓他經歷受傷挫敗，
亦經常以可能出現的最壞情況來警告他
「唔好去行山啦，你咁論盡，㇐定碌落山啦」

例： 由細到大都比較容易緊張

例： 小時侯很怕嘗試新的食物



廣泛性焦慮症的認知行為模式

誘發期
(Phase 1: Evocative Phase)

自動化思想
(Phase 2: Automatic 
Processing Phase) 

深化資訊處理
(Phase 3: Elaborative 

Processing Phase)

(Clark & Beck, 2010)



廣泛性焦慮症的認知行為模式

誘發期
(Phase 1: Evocative Phase)

例子：
• 考試前三天，張太見到小明在玩電話
• 看到新聞得知有㇐名中學生誤入歧途，吸食毒品而死。

• 誘發焦慮的情景、突如其來的身體反應或其他徵兆
• 入侵性意念 (Intrusive thoughts)

(Clark & Beck, 2010)



廣泛性焦慮症的認知行為模式

自動化思想
(Phase 2: Automatic Processing Phase) 

• 偏向留意及專注具威脅性的資訊

• 偏向將中性的資訊，解讀為附有威脅性

• 記憶偏誤

• 高估事情可能性

• 高估事情嚴重性

• 低估可控感/自己的應對能力 (Uncontrollability)

• 無法容忍不確定性 (Intolerance of Uncertainty)

(Clark & Beck, 2010)

例：仲未放榜⋯⋯未知小明會派到咩學校，真係好難受。

例：佢唔肯温書，我都無嘢可以做到。

例：傾向留意青年誤交損友、誤入歧途的新聞，忽略㇐般青年健康成⾧的資訊。

例：收到補課的通告，張太立即解讀補課為補底班，只有不合格的同學才需參加。

例：只記得小明有㇐次做漏題目，不記得他大部分時間都完成所有題目。

例：佢㇐定會唔合格。

例：佢㇐次唔合格就會損失入好中學嘅機會，就會㇐世無前途。



廣泛性焦慮症的認知行為模式

深化資訊處理
(Phase 3: Elaborative Processing Phase)

• 正面解讀擔心﹕ 「擔心可幫助我解決問題，做好準備。」

• 負面解讀擔心﹕ 「我好擔心自己控制唔到我的擔心，我會情緒失控。」

• 逃避行為

-分散注意力

-避免誘發焦慮的情景

• 安全行為

-尋求身邊的人的肯定

-過度詳盡的準備 (Over-preparation)

-幸運飾物 (lucky charm)

(Clark & Beck, 2010)

例：
• 查問其他家⾧，以確認他們的兒子都㇐樣難教。
• 買了所有出版社的習作，逼自己和兒子預先做晒佢。
• 買棵蔥，放在書包。

例：
• 只掛住聽音樂、做家務，不面對兒子的學習問題。
• 當兒子提及考試，轉移話題。



持續因素

擔心想法

無助解決擔心的方法
(Maladaptive Coping)

• 反芻性思考 (Rumination)
• 逃避行為 (Avoidance)
• 安全行為 (Safety Behavior)

表現更差

焦慮的情緒

事件



認知行為治療



同事沒有跟我打招呼

他們不喜歡我

失落、孤單 避免找同事幫忙/聊天/
避免與同事吃午飯

他們真的不喜歡我

確認想法

思想

事件

行為情緒

認知、情緒、行為及身體反應的相互關係

心跳加速、肌肉緊張

身體反應



同事沒有跟我打招呼

他們在忙，看不到我

愉快輕鬆 如常聊天，㇐同吃飯

他們沒有特別不喜歡我思想

事件

行為情緒

認知、情緒、行為及身體反應的相互關係

心跳平常、肌肉放鬆

身體反應

另㇐個方法演繹（彈性思想）



緊張、焦慮

廣泛性焦慮症的惡性循環

我的兒子考試
會不合格

呼吸急速、手震、
肌肉繃緊

不斷檢查功課、
催促兒子讀書、
上網找資料

思想

行為情緒

身體反應



廣泛性焦慮症的認知行為治療

思想

行為情緒

• 分辨假設性擔心及實際擔心
-記錄擔心想法
-為擔心分類

• 認知重建 (Cognitive Restructuring)

• 留意及接納情緒
• 學習容忍不確定性

• 減少逃避行為及安全行為
• 處理假設性擔心

-設立「擔心時段」
-回到當下

• 處理實際擔心：解決問題五步驟

身體反應
• 放鬆練習



分辦假設性擔心 vs 實際擔心

第一步﹕記錄擔心想法

• 當有擔心想法時，記下細節

認知行為治療
思想



12月15日

晚上/在家看健康電視節目

我擔心自己將來會患癌症。

12月31日

晚餐後/在家

我正待業，我擔心自己不夠錢用。

1月2日

早上/準備出門上班

我擔心返工遇到車禍。

1月2日

中午/餐廳

我有糖尿病，現在血糖水平控制得不太好，

令我很擔心。

功課範例

認知行為治療
思想

分辦假設性擔心 vs 實際擔心

第一步﹕記錄擔心想法



假設性擔心 實際擔心
不是現時正在發生的事，只是將來
有可能發生，但亦有可能不會發生。

說明 現時正在發生的事。

現時沒有方法可以解決或改善，因
為這些事情到目前為止都不是事實，
只是想像，所以根本無從處理。

解決或
改善方式 ㇐般都有㇐些方法可以解決或改善。

「萬㇐我感染新冠肺炎怎麼辦?」

「萬㇐家人失業怎麼辦？」
例子

「我剛感染新冠肺炎，我擔心會傳
染家人。」
「我正被公司要求放無薪假，現在
怎麼辦？」

分辦假設性擔心 vs 實際擔心

第二步﹕為擔心分類

認知行為治療
思想

• 介紹兩類擔心
• 教導病人如何為擔心分類



擔心想法 分類
「我擔心自己將來會患癌症。」 假設性擔心 /   實際擔心

「我正待業，我擔心自己不夠錢用。」 假設性擔心 /   實際擔心

「我擔心返工遇到車禍。」 假設性擔心 /   實際擔心

「我有糖尿病，現在血糖水平控制得不太好，令我很擔
心。」 假設性擔心 /   實際擔心

分辦假設性擔心 vs 實際擔心

第二步﹕為擔心分類

認知行為治療
思想



辨析思想陷阱-認知重建

思想陷阱 例子 拆解思想陷阱

災難化思想
(Catastrophizing)

忘記買一樣東西善忘無熄火着火
家園盡毀

一次 / 永遠?    發生機率? 
「是否一定出現，有其他可能性嗎？」
「你會如何面對？」

歸咎於己
(Personalisation)

「媽媽今天在街上跌倒，都係我唔好，佢出
門前我無提佢要小心。」

「是否一定與我有關？」
「其他人有沒有責任？」

妄下判斷
(Jumping to conclusion)

「今天開會，老闆皺眉，同事又無出聲，我
肯定佢哋唔接納我個建議。」

查問證據
「有什麼證據支持你的判斷？」
「有其他可能性嗎? 」

低估可控感
(Uncontrollability)

「我有糖尿病，血糖的高低我控制唔到。」 「你試過做什麼管理血糖？」
「有其他方法嗎？」

正面地解讀擔憂
(Positive appraisal of worry)

「擔心可幫助我解決問題，做好準備。」 「是擔心幫到忙？還是做的準備幫到忙？」
「擔心不能幫助我，放開吧!」

負面地解讀擔憂
(Negative appraisal of worry)

「我擔心控制唔到自己的擔心。」
「我再擔心，自己就會情緒失控。」

「我看到你即使有擔心，你都可以如常生活，沒有情
緒失控。」
「擔心重覆出現不代表事實，放開吧!」

認知行為治療
思想

(Leahy, 2012)



廣泛性焦慮症的認知行為治療

思想

行為情緒

• 分辨假設性擔心及實際擔心
-記錄擔心想法
-為擔心分類

• 認知重建 (Cognitive Restructuring)

• 留意及接納情緒
• 學習容忍不確定性

• 減少逃避行為及安全行為
• 處理假設性擔心

-設立「擔心時段」
-回到當下

• 處理實際擔心：解決問題五步驟

身體反應
• 放鬆練習



留意及接納情緒

• 使用日記，留意情緒起伏、去留及暫時性 (transient nature) 
• 建立對情緒的正面解讀﹕

- 情緒不是洪水猛獸

- 情緒是暫時性的

- 有情緒是可以的，是正常的

- 情緒給我們重要的訊息

• 了解情緒背後的訊息

• 了解自己重視的價值和需要

• 接納情緒

• 容許多重，甚至矛盾的情緒同時存在

認知行為治療
情緒

擔心老細、同事唔鐘意我 需要與人聯繫和被明白擔心在公司不被接納，會被孤立

(Leahy, 2012)



學習容忍不確定性
認知行為治療

情緒

● 提升對不確定性的容忍度 (Tolerance of uncertainty)

○ 多作新嘗試

 走另一條路徑，或用不同的交通工具回家

 不點慣常點的餐，點另一個餐

o 回顧新體驗

o 保持好奇心

(Leahy, 2012)



廣泛性焦慮症的認知行為治療

思想

行為情緒

• 分辨假設性擔心及實際擔心
-記錄擔心想法
-為擔心分類

• 認知重建 (Cognitive Restructuring)

• 留意及接納情緒
• 學習容忍不確定性

• 減少逃避行為及安全行為
• 處理假設性擔心

-設立「擔心時段」
-回到當下

• 處理實際擔心：解決問題五步驟

身體反應
• 放鬆練習



放鬆練習

1.腹式呼吸

2.漸進式肌肉鬆弛

3.意象鬆弛

減低生理反應的強度 (autonomic arousal)
● 即時紓緩心跳及肌肉張力
● ⾧期練習可加強副交感神經系統，
● 肌肉：收緊程度 ↓  關節痛楚 ↓
● 睡眠：更容易入睡、更深沈、平穩
● 身體放鬆 → 心情放鬆

認知行為治療
身體反應



廣泛性焦慮症的認知行為治療

思想

行為情緒

• 分辨假設性擔心及實際擔心
-記錄擔心想法
-為擔心分類

• 認知重建 (Cognitive Restructuring)

• 留意及接納情緒
• 學習容忍不確定性

• 減少逃避行為及安全行為
• 處理假設性擔心

-設立「擔心時段」
-回到當下

• 處理實際擔心：解決問題五步驟

身體反應
• 放鬆練習



減少逃避行為及安全行為

減少逃避行為

減少安全行為

面對

分散注意力想像最壞的情況
抑壓想像想像誘發焦慮的情景

o 減少尋求身邊的人的肯定
o 適量的準備

o 擔心日記
o 嘗試分析及解決某些憂慮

認知行為治療
行為



處理假設性擔心

1. 設立「擔心時段」

• 每天劃出一個固定時間

• 設定時限 (約10分鐘)

• 盡情擔心，不做其他事情，將擔心寫在紙上，

擔心時段過後，將紙撕掉

2. 擔心時段以外﹕

i. 自我提醒

ii. 回到當下

• 透過不同練習 (例如靜觀、呼吸等)，重新專注

於當下正在做的事情上

• 5-4-3-2-1 技巧

練習範例

認知行為治療
行為

12

3

6

9

12

3

6

9

17:30 擔心時段



處理實際擔心 – 解決問題五步驟
練習範例

認知行為治療
行為



解決問題五步驟練習範例

考試範圍多，看見小明玩電腦及電話，
擔心他趕不及温習所有科目。

步驟㇐：認清自己正在
面對甚麼問題

1. 請小明制定時間表，安排温習及休息
的時間。

2. 禁止小明用電腦及電話，直至考試完
成後才可以使用。

3. 請補習老師來幫小明温習。

步驟二：想想有甚麼可行
的解決方法。

認知行為治療
行為



方法㇐：制定時間表，安排温習及休息的時間
好處：培養他自主溫習的能力
壞處：不知道他是否依照時間表溫習

方法二：禁止小明用電腦及電話
好處：減少引誘，營造温習環境
壞處：因被「收機」而發脾氣

方法三：請補習老師來幫小明補習
好處：不用費神，放鬆，補習老師會助幫助他溫書，
教導他應試技巧
壞處：需額外付補習費用、未必有顯著成效

步驟三：

比較每種解決方法的好處

和壞處，包括短期及⾧遠

的成效和影響。

嘗試方法㇐
步驟四：從中選取最有效
的解決方法並切實執行。

認知行為治療
行為

解決問題五步驟練習範例



嘗試方法㇐ (制定時間表). 
㇐星期後，

看看小明的温習進度

步驟五：

定時檢討。如果所選取的

方法沒有效用，可改用其

他解決方法。

認知行為治療
行為

解決問題五步驟練習範例
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行為情緒

• 分辨假設性擔心及實際擔心
-記錄擔心想法
-為擔心分類

• 認知重建 (Cognitive Restructuring)

• 留意及接納情緒
• 學習容忍不確定性

• 減少逃避行為及安全行為
• 處理假設性擔心

-設立「擔心時段」
-回到當下

• 處理實際擔心：解決問題五步驟

身體反應
• 放鬆練習
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