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重點

1.認識抑鬱症

2.認識焦慮症



甚麼是抑鬱症

• 抑鬱不等於抑鬱症





抑鬱：總有一個係左近？

• 據世衛統計，全球成年人中5%是抑鬱症患者。

• 根據醫管局數字，本港22-23年度有六萬六千人確診患上抑鬱症，
較兩年前上升兩成。

• 抑鬱症是一種常見及嚴重的疾病，它會導致各種情緒和身體問題，
影響人的感受、思考方式和行為方式。



• 抑鬱會讓人感覺悲傷，對曾經喜歡的活動失去興趣，嚴重的情況
下，患者會出現自殘行為甚至自殺。

• 研究數據發現女性比男性更容易患抑鬱症——三分之一的女性在
一生中會經歷一次嚴重的抑鬱症。

• 而當父母患有抑鬱症時，遺傳的可能性高達 40%。



生活中的重大不幸事件有可能導致抑鬱，要注意是否有長時間（兩周
以上）對曾經喜愛的活動失去興趣，明顯的體重變化，是否覺得生無
可戀有自殺的想法，這些都是抑鬱症的警號。







評估哀傷的程度

• 根據美國精神學會《診斷及統計手冊》，抑鬱症的診斷
標準為：曾經兩星期差不多大部分時間出現五項或以上
的徵狀(必須包括第一或第二項) ：

幾乎對所有活動失去興趣

幾乎每天都感到情緒憂鬱

食慾或體重驟降或驟升，但非刻意減肥或增肥

幾乎每天都失眠或嗜睡



行動或說話比平時遲滯或激動

幾乎每天都感到疲累或失去動力

專注力、思考力或決斷力減退

幾乎每天都覺得自我價值低或有過份的罪疚感

反覆想到死亡、重覆出現無特別計劃的自殺意念、甚至
曾嘗試自殺或已有實行自殺的計劃



抑鬱症的介入和治療

能夠提供協助的專業人士：
• 普通科醫生及精神科醫生

• 心理治療：臨床心理學家或輔導員

• 社工、精神科護士和職業治療師



生活方式與輔助療法

• 運動

• 自助書籍

• 網上學習

• 增加參與愉快康樂活動

• 恆常有規律的生活

• 與人連結，不要離開群體



你曾聽過或講過嗎？

• 「唔好唔開心啦！」

• 「埃塞俄比亞啲人面對饑荒仲慘啦！」

• 「喊係解決唔到問題！」

• 「係咁架啦，睇開啲啦！」

• 「有咩好唔開心啊？」

• 「我細個仲捱得辛苦啦！」







甚麼是焦慮症(Anxiety Disorder)？

焦慮是人類正常的情緒反應，多數人在某些情況都會感到
焦慮、緊張或不安，像是大考前、工作遇到麻煩、或是做
重大決定時，都會有這種情緒。但是過度地焦慮，則可能
演變成焦慮症(Anxiety disorder)，對患者產生極大的壓力，
嚴重甚至會失去正常生活的能力。



身心症

• 腸易激綜合症

• 偏頭痛

• 疑病症



焦慮與生理基制

• 當人面對壓力的反應

• 三個模式：打架、逃跑、僵硬反應







焦慮症主要有以下六種類型：

1.恐慌症(Panic disorder) 典型症狀為「恐慌發作」(Panic 
attack)，患者會突然開始緊張、害怕和感到焦慮，並且沒
有預兆，可能伴有冒汗、胸痛、心悸或窒息感等症狀，且
通常10~30分鐘後就突然消失。



2.恐懼症(Phobia) 患者會對某些事物或情境，產生持續且強
烈的恐懼，雖知道自己反應過度，但還是難以控制，常見
的恐懼症包括：幽閉恐懼症(Claustrophobia)、密集恐懼症
(Trypophobia)、懼高症(Acrophobia)。



3.社交恐懼症(Social anxiety disorder，SAD) 可能由於過去
不好的社交經驗引起，患者會過度擔心自己的人際關係，
很在意他人的眼光，怕被嘲笑，因而對自己造成龐大壓力，
並出現逃避社交的行為。



4.廣泛性焦慮症(Generalized anxiety disorder，GAD) 不論大
小事，患者都會擔心過度，或出現緊張兮兮情形，常會造
成睡眠障礙、頭痛、心悸等症狀，但患者常不認為有此情
形，所以診斷困難。



5.強迫症(Obsessive-Compulsive Disorder，OCD) 患者會無
法控制地一直重複某些行為，其原因可能如同恐懼症，對
某些事過分擔心和焦慮，但強迫症患者會透過重複性行為，
來降低焦慮。例如：因太害怕細菌，而一直反覆洗手。



6.創傷後壓力症候群(Post-traumatic stress disorder，PTSD) 
歷經重大創傷後，對特定情況仍有陰影，例如：嚴重受傷、
性侵、摯愛意外死亡、目睹死亡或親身經歷瀕死經驗。發
作時會有病態式的害怕和無助感，也有可能會逃避或情緒
麻木。





為什麼焦慮導致抑鬱？

• 幾乎一半的抑鬱症患者也同時有焦慮問題。

• 焦慮症不僅僅是緊張和擔憂。它可以引起患者對某些事物極度恐懼，
這些事物對普通人可能非常正常。雖然許多焦慮症患者明白想法是不
合理的, 但他們仍然無法阻止這些想法。

• 這是一個循環：當你焦慮的時候, 你往往會對一些擔心的事情或一些問
題充滿某種負面想法, 感覺不好。然後, 你會覺得自己是個失敗者, 繼而
陷入抑鬱中。



焦慮症的治療

• 藥物治療：抗憂鬱劑(Antidepressant)、或其他抗焦慮藥物，
都能用來治療焦慮症。

• 心理治療：心理治療(Psychotherapy)是指專業的精神科醫
師，或心理治療師，透過對話同時了解並應對其疾病。







放鬆練習



操練有信仰向度的放鬆練習

• 常在主的愛裡

• 覺察上主的同在

• 祂慈愛、溫柔的眼常凝望著我，叫我心裡得著平靜安穩

• 默默在上主面前安頓下來



在生活留白





情緒軟弱的屬靈意義

1.情緒是神給人的禮物：人會有開心、哀傷、恐懼、憤怒、厭惡，
都是人的基本情緒，但當面對重重打擊，不能承載，我們的情緒就
會生病。

2.情緒生病讓我們知道自己的有限：我們不過是人，是受造物，並
非神，惟有神是創造主，祂是我們生命的主宰，也是我惟一的倚靠。

3.苦難(身體生病或情緒生病)邀請我要再次檢視生命：是一個個人
成長、關係成長的契機，可以是一個化了裝的祝福。

4.同是天涯同落人：我們都被呼召成為受傷的同行者，因我們經歷
過生命的破碎，就能同理身邊同是心靈、身體破碎的人。




