
面對危機時，感到焦慮和擔心，這是
自然的壓力反應，驅使人保持警醒和
作出應變行動去處理問題

過度焦慮卻會妨礙
日常生活，例如影響
學習和人際關係

情緒 :  經常及持續感到煩躁、
 神經緊張、易怒

身體 :  心跳急速、呼吸困難、
 顫抖、難以放鬆

思想 :  無法停止憂慮、難以
 集中精神、過分自責

行為 :  社交退縮、極力逃避
 去面對所害怕的事情
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