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中醫治情志病的歷史源遠流長，古代不少著作都有分述不同的情緒會引起
什麼疾病。

距今約 2500 年的《黃帝內經》已對人的日常生活與情感觀察入微，重視
發乎情，止乎禮，切忌大喜大悲、大情大性。

大體說來，人的情緒以「七情」的「喜、怒、憂、思、悲、恐、驚」來概括。
中醫理論認為，情感一旦過於極端和激烈，就會傷及臟腑，包括

「怒傷肝」，盛怒之下，氣血急升，肝火太盛；
「喜傷心」，過度興奮，影響心神，大腦功能紊亂；
「憂思傷脾」，思慮太過，傷及脾胃，影響消化系統；
「悲傷肺」，極端悲傷，耗損肺氣，降低身體免疫力；
「驚恐傷腎」，劇烈驚恐，氣血亂行而向下走，傷及腎臟。

今天我想談「心病」，
不是心臟病，是中醫
裡的「情志病」。
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情緒列車每日如常開動

情
志

情緒是與生俱來的。每天
我們都在面對不同事情，
產生不同反應，沒有情緒
才真是有問題。 

我們真正要關心的，
是情緒是否健康。

與
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中醫稱呼這為
「情志」，是對人的
情緒和意志的總稱。

為什麼要叫
「情志」？

來，我先教你認識
「情」和「志」兩個
字的出生故事。

情與志 – 情緒列車每日如常開動
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情談
談



所以「青」代
表美好、美麗
的意思。

很聰明
呀！

這是很早以前金文的
「青」字，上面是一
棵小草，下面是一個
井口，代表有水而生
出美麗的植物。

9談談情



美麗的太陽
是「晴」。

我明白了，
所以美麗的水
就是「清」。

這個「青」字
還可以配什
麼？
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美麗的人就是
「　」。 「心」＋「青」

＝「情」。

美好、美麗而
又發自內心的
就是情。

就好像喜、怒、
哀、樂、愛、惡
等，不需要學習
才認識的，就叫
做情。

11

金文 小篆 楷書

情知

識

小

談談情
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志說



你叫小志，看來
你應該懂得「志」
是什麼意思吧。

「志」字的
上半部不就是
「士」字嗎？

男兒志在四方，
我爸媽常說的，
要有大志。

哈哈，
小志要有
大志。

這是很早以前的
「志」字，下面
是心，上面的你
猜是什麼？

13說說志



這其實是一隻
腳，在腳下面
加一橫，表示
踏着地前進。

這是後來文字演變
的過程中錯寫成
「士」字，其實本
來是「之」。
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上面是「腳」，
下面是「心」，
連在一起代表心
的方向。

是這樣
嗎？

那我們
一起走。

「志」是內心追求的目標，
不會三心兩意，穩定地、
長期地保持着的「志向」、
「意志」和「心意」。

15說說志
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金文 小篆 楷書

志

中醫說的「情志」，是指人的情緒和意志，包括喜、怒、憂、思、
悲、恐、驚七種情感，以及人的意志力和精神狀態。情志對身體
健康有著重要的影響，過度或不當的情志反應可能會導致身體出
現疾病。

「情」指的是人的情緒活動，是對外界事物產生的反應；人皆有
情，只要適合、不過激，就是美好而又發自內心的感情了。

「志」指的是人的意志力和精神狀態，那是心的腳步和方向；不
是即興而多變的心念，而是「有志者事竟成」中保持穩定的「意
志」、「志向」和「心意」。強而有力的意志有助抵禦壓力和挑戰，
相反，薄弱的意志力可能會導致情緒不穩和心理健康問題。

志

情

知

識

小
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每日我們都會面對不同的事情，產生不同的情緒反應，其中包
括一些突如其來、意想不到，令人猝不及防的極端刺激，會使
人出現的短暫的心理反應。這種被視為情緒失常的表現，不一
定是「情緒病」，而是一種因特殊情況引發的極端情緒反應。

這種情緒反應通常是由特定事件觸發，屬暫時性和反應性的，
通常在事情過後便會逐漸恢復，重新穩定下來。例如看了一齣
驚慄電影而受驚，一羣好友為你慶祝生日而非常喜悅，又或因
親人突然離世而極度傷心。

中醫會將這些特定事件而引發的極端情緒反應視為「內傷七
情」的一部分，表示「七情」的喜、怒、憂、思、悲、恐、驚
如果持續時間過長或過度激烈，會對身體的臟腑功能構成傷
害。

内
傷

情情緒列車正超速失控

七情內傷 – 情緒列車正超速失控

七
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不
停工

作
家俊的



好像沒有什麼特定情況，
空肚、飽肚都會痛。昨天
尤其厲害。

我近來經常
覺得個胃很
不舒服。

很難說，有時是
脹得很辛苦，有
時又會感到灼熱
和疼痛，總之就
是不適不舒服。

是怎樣的
感覺？

是飲食問題？
吃得太多了，
還是吃得太少、
吃得太晚？又
或者多吃零食？

醫館

小
志

19不停工作的家俊



昨天是什麼
特別日子嗎？

我是編輯，雜誌要截稿了。
每逢截稿前的幾天都像打仗
一樣。

安心～
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先休息
一下吧。

所以我只得
硬撐下去。

醫師，他的
胃病看來很
嚴重。

我病倒了，同事只會更加
辛苦，又怕他們以為我是
裝病躲懶，逃避責任。

胃脹和胃痛只是
病徵，其實情緒
問題才更值得關
注。

21不停工作的家俊



胃 胃

脾 脾
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從中醫角度看，肝是掌管我們身體裡氣的流動，若肝受情緒牽動時，肝的調
氣功能異常就會進一步影響身體其他臟腑。之前說的「七情」（喜、怒、憂、
思、悲、恐、驚），都是由肝調節的，當壓力累積，可能是一段短時間的工
作繁忙，又或是長期的勞累，出現的情緒問題會把肝壓得功能失常，氣不能
再保持通暢，產生的問題特別容易反映在我們的胃部。

脾胃的消化過程需要肝功能的參與運作。在正常情況下，肝氣運行可促進食
物在胃內的消化吸收，胃接收食物，進行分解，這是「消」；然後把較優質
有用部分輸送給脾，轉化為身體所需的養分，這是「化」；再之後才傳送到
身體各部分。

但當情緒壓力成為了肝的壓力，胃自然受到牽連，做不成「消」，也做不到
「化」，胃中的食物變成垃圾，不單無用，積聚在腸胃之內，反而變成負擔，
導致出現胃脹、胃痛、胸口脹悶等症狀。

知
識

情

截稿前的家俊
精神緊張，情緒壓力太大，脾胃失
去消化能力，食物堆積在胃，引起
胃部不適，身體同時缺乏所需養
分。

平時的家俊
胃接收食物，進行分解，把有用部
分輸送給脾，轉化成身體所需的養
分，完成「消化」，然後傳送出去。
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陳先生

心病
的

陳先生的心臟病



我的助手
小志。

醫師，我
知道我是
快死了。

我有非常
嚴重的心
臟病。

自己的身體
自己明白。

你檢查
過了？

慢慢來，
坐下，
說清楚。

請喝～
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上星期我駕車
過海，需要駛
入隧道。

當時突然覺得
心跳得很快，
開始頭暈。

呼吸越來越困難，好擔
心車子會失控撞到人，
想停，又想掉頭走，全
身冒汗。

一離開隧道，
我馬上停在一
旁。

嗗...嗗

25陳先生的心臟病



為什麼你
認定是心
臟病？

看來憂慮的
問題還是出
現了。

警察來查看時，
我才慢慢平伏過
來，不過整件衫
已濕了一大半。

今天來見你，不敢再駕車，
改乘計程車，當車子快入隧道
時，我已經覺得緊張和擔心，
很憂慮心臟會再出問題。

嗗...嗗
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難怪你剛才面
色如此難看，
還全身冒汗。

心臟問題當然需要
檢查，但你的情緒
問題同樣值得重視。

看來我的
心臟已經
無法再支
持下去。

醫師你
推斷這可能
是驚恐症？

不排除
這個可能。

對呀。進入隧道
不久，又是那種
快要死掉的感
覺。

心跳加速、呼吸
困難，想開門跑
下車，但手腳無
力，天旋地轉。

27陳先生的心臟病
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1.	近期對某種特定事物（例如升降機、狹小的密封空間、黑暗、
人多擠迫的地方、陌生的環境、游泳池等，實在多不勝數，因
人而異）突然產生害怕或驚恐，而每次通常持續數分鐘至數小
時不等

2.	驚恐時引起的症狀包括心跳急速、呼吸困難、	 	 	
冒汗、顫抖、心翳、焦慮、暈眩

3.	發生驚恐後會經常擔憂以後再出現驚恐

4.	這些情況對你的生活造成明顯的負面影響

驚恐症是一種常見的焦慮症，是指對特定事物（例如陳先生面對的隧道）突
然產生無法預期的驚恐，而且恐懼的程度與該特定事物的危險性並不相稱，
情緒反應不合理但又無法自控。患者通常會感到害怕或不安，在短時間內達
到嚴重程度，因而對該特定事物產生抗拒和逃避。

伴隨着驚恐通常會發生極端心跳、出汗、發抖、呼吸困難、胸口不適、頭暈
等症狀，嚴重影響日常生活，極端時甚至只是聽到該特定事物的名稱，又或
想像起來，都會觸發恐懼，可能會持續幾分鐘到數小時不等。就如陳先生，
可能他越逃避，恐懼感和焦慮感會變得越强烈，越是無法正確評估該特定事
物的真正風險。

其實驚恐症的成因有很多，與其他的情緒病大致相同，包括心理及外在環境
壓力，除了可用藥物治療外，還適宜作心理治療，學習放鬆心情、控制呼吸，
避免出現惡性循環，越逃避越畏懼，越畏懼越逃避的無盡漩渦。

知
識

情

小評估

如果以上評估的答案都是「是」，
患病的風險顯得偏高了，還是快去找醫師吧。
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子珊
跳
芭 舞

的

跳芭蕾舞的子珊



的確
很優美。

上個月我轉校了，
舞蹈團的人都比我
跳得好。

之前我覺
得很優美、
很好看。

你瘦了。上次看
你芭蕾舞表演時
還是好好的。

子珊姐姐，
你不是很喜歡
跳芭蕾舞的
嗎？

我不想再跳
芭蕾舞了。
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他們一定
看不起我。

你也會越來
越好的。

一定進不了校隊，
也不想連累同學。

記得你畫的水彩
畫也很不錯，不
妨試試休息一下
去畫畫。

31跳芭蕾舞的子珊



你是思慮過
多了。整天
擔心這擔心
那，弄得自
己情緒緊
張。

但我的芭蕾
舞跳得不好
是事實。

問題不在
芭蕾舞，
而是焦慮。

不跳芭蕾舞，
媽一定很失望，
爸會很生氣，

婆婆近來身體欠佳，
我也不想讓她擔心；

還有鄰居⋯⋯
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焦慮是與生俱來的正常情緒反應，每個人也會感到焦慮，當我們要面對測驗、
考試、認識新朋友、轉換新環境等情況，都會感到有擔心、害怕、驚慌、恐
懼等焦慮感覺。

恰當的焦慮可以成為我們生活的動力、學習的動機，但過分的焦慮和經常性
的焦慮卻會為生活帶來負面影響。例如常有遠遠超過事實的想法，傾向認為
事情會向壞處發展，而且後果嚴重，產生難以控制的憂慮，自然自信心下降、
情緒低落。人亦因此表現得精神緊張、難以集中、易發脾氣，經常失眠、手
汗多、心跳促、容易疲倦。

子珊的情況，就是從負面思想和恐懼反應開始，逐漸加深，不斷循環，從而
產生逃避、請假、拒絕參與等行為，如果持續下去，對日常生活會造成嚴重
影響。

知
識

情

1.	近來對某些事情經常擔心或者緊張

2.	擔心或者緊張的程度越來越大，感覺難以自控

3.	擔心或者緊張經常出現，令你失眠、多汗、難以平靜、
不能集中精神、心跳加速、呼吸不暢、腸胃不適、容
易煩躁、覺得疲累

4.	這些情況對你的生活造成明顯的負面影響

跳芭蕾舞的子珊

小評估

如果以上評估的答案都是「是」，
患病的風險顯得偏高了，還是快去找醫師吧。
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中醫學很早就認識到心理因素可以引起疾病。不少環境、社會、
心理因素對人產生的直接反應並不是身體疾病，而是各種情緒反
應，這些因素成為了發病中舉足輕重的內因；若果情志活動過強
或過久，可使臟腑功能失調而發病，喜、怒、憂、思、悲、恐、
驚的七情，正是許多疾病伴有的症狀。

喜（開心）過度，會令心神混亂；大怒會令肝受損，血氣逆行，
呼吸急促，神思煩亂；憂愁過度，會令氣閉塞不行，影響脾肺；
思慮太過，會傷及心脾，神不守舍，消化功能減弱，肢體無力，
人漸消瘦；悲與憂思關係密切，悲傷過度，同樣傷及脾肺，會精
神不振，意志消沉，不思飲食；恐是畏懼不安，會傷損腎，人面
色蒼白，甚或大小便失禁；驚是心神受到外界突然的、意外的、
較強烈的刺激有關，通常是驚恐並提，易傷心膽。

情志病常見病症為失眠、焦慮、抑鬱、躁鬱、驚恐等。

情

病

情緒列車已經失事，
必須維修志
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高中舉人

進的

高中舉人的范進  



看不到嗎？
這是個市集，
是清代一個作家
描寫的市集。

這是什麼
地方呀？

為什麼
我們要來？

我中了！
我中了！

我給你
認識一
個人。
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那人
怎麼了？

他叫范進。
這個瘋子
有什麼
好認識？

他本來
不是瘋子
呀。

他連年考試，
都得不到
什麼好成績。

37



還考什麼試？浪費時間！

那個人是他的外父
大人，經常看不起
他、指罵他、教訓
他、侮辱他。

今早范進 
沒精打采地
進家。

你是一個
沒用的人

我女兒沒吃過

一頓好飯

日日是情天　漫畫．漫談 –與好心情做朋友38



老爺～

老爺～

他沒事吧？

中舉啦

啊～

高中舉人了

恭喜你

好了！
好了！
我終於
中了！

過了不久，
他就醒來了。

捷報貴府老爺笵進

高中廣東鄉試舉人

39高中舉人的范進  



我中了！
我中了！

我中了！

我中了！

一醒來，他
一直走到市
集去，就是
你剛才見到
的模樣。 為什麼會

這樣？

瘋了？
這就是我們中醫所
說的「過喜傷心」。
因為突如其來，
過度的開心喜悅，
引發情緒的不
正常表現。

我們來
一起看看。

那可以
怎麼辦？

是高興
得瘋了。

日日是情天　漫畫．漫談 –與好心情做朋友40



咦？

他的醫生
來了。

啪!啪!

41高中舉人的范進  



發生了
什麼事？

我怎麼會
在這裡？

你高     中了!

我記起了。
我終於考中
成為舉人。

日日是情天　漫畫．漫談 –與好心情做朋友42
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早在 2500 年前，中國最早的醫學典籍《黃帝內經》中已說明，人的五臟特
別容易受到太過激烈的情志所傷。所謂太過，是指超過我們所能負荷的範圍，
因此，如何維持情緒的平衡，就成為治未病的重點。

原來，突如其來的驚喜，會令心受損傷。一般來說，喜悅可使氣血流通、肌
肉放鬆，易於解除身體疲勞。范進考了大半輩子科舉，承受外父長期的冷嘲
熱諷，終於在 54 歲中舉，吐氣揚眉，當然感到興奮，但卻因為高興過度，
一時間換不過氣來，出現癲狂和失心瘋的情況。

如果心志向來不穩，容易受到外界干擾，情緒波動明顯較大，一旦發生非常
開心的事情，進而影響到心的脈動，嚴重的可能還會導致心臟停止，例如觀
看刺激性的運動賽事，過度緊張、激動、興奮而猝死，亦時有所聞，就是中
醫所說的「大喜傷心」了。范進最後要靠他向來畏懼的外父出手打他，才能
喚醒過來，這是中醫情志治療的「以情勝情」理念，利用恐（外父）來壓制
喜（失心瘋）。不過「以情勝情」不宜亂用，遇事時還是快找醫師治理為上。

知
識

情

過度喜悅時穩定情緒有辦法：
•	深呼吸 –找個安靜的地方，坐下來，閉上眼睛，慢慢地吸
氣、呼氣，重複再做，讓身體的緊張感慢慢消失，心情隨
着放鬆。

•	身體調節 –停下來，做一些簡單的身體運動，如伸展或轉
動肩膀，幫助身體放鬆，減少情緒蔓延。

•	轉移注意力 –試著做一些你喜歡的活動，例如看電影、書
籍，或是具創造性的事情，暫時把注意力從過度的喜悅上
移開。

小幫手
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忠心愛國

的
屈原



國家已經
沒希望了。

那個伯伯
為什麼如
此傷心？

端午節
紀念的
屈原？

難怪他
這樣傷心。

他就是
屈原。

我忠心為國
有什麼用？
奸臣當道呀。

屈
原

秦國的戰士已經
攻入了他國家的
首都，看來快要
亡國了。

45忠心愛國的屈原



士卒戰死，
人民都流離
失所了。

兩代的國君都聽
信奸臣的說話，
罷免他的官職，
流放外地。

秦國佔領楚國
大遍土地，
殺軍民數以十萬計。

哎～

走快些～

日日是情天　漫畫．漫談 –與好心情做朋友46



憂鬱症。

憂國憂民，
也不需要
投江自盡呀。

其實他是
生病了。

什麼病？

我是一個沒用的人，
已經無法為國家、
為人民做到任何事。

他自責、難過，
覺得自己再沒有
存在的意義。

47忠心愛國的屈原
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愛國詩人屈原，一片忠心，可惜君主無能，加上在官場上不斷受到排擠、
打壓，既不願同流合污，又不忍見國破家亡，生靈塗炭，最終抱着失望、
傷痛與不甘，抱石投汨羅江自盡。

向來說到屈原，都只談及他作品的優秀、情操的高尚，卻忽略了他的心理
狀態，尤其在他遭受一連串的打擊與刺激之後，早已變得麻木與絕望。當
中混和了失落、沮喪、焦慮和無力感，在極度壓抑、鬱悶的情況下，又缺
乏合適的宣洩渠道與心理輔導，最終形成了我們現在所說的「憂鬱症」。

憂鬱本是尋常的情緒反應，每個人都會遇到挫折、失
落、不如意的事情，但當這樣的情緒長久無法自我
紓解，就會走入死胡同，深陷悲傷情緒，無法自
拔，成為「憂鬱症」。病患者就如屈原一樣，
意志消沉、悶悶不樂、抑鬱、悲觀、厭世。

知
識

情
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診
症
室

情+
屈原是史上著名的詩人，他的詩歌最能反映他
的內心情感，也同時可以成為患上「憂鬱症」
的辨證基礎。

1.	 明顯的憂鬱，心裡萬分憂愁，經常獨個兒
唉聲嘆氣，傷心不絕（「心鬱鬱之憂思兮，
獨永歎乎增傷」《抽思》）；長長地歎息，
偷偷地掩面哭泣，為百姓苦難的生活感到
哀傷（「長太息以掩涕兮，哀民生之多艱」
《離騷》）；每每感到委屈，情感壓抑，
承擔着一切咒罵和恥辱（「屈心而抑志兮， 
忍尤而攘詬」《離騷》）。

2.	 長期精神偏差，焦慮、神情憔悴、身體枯
瘦（「顏色憔悴，形容枯槁」《漁父》）；
長期流淚、失眠，思念至難以入睡，漫漫
長夜，滿是悲哀（「涕泣交而淒淒兮，思
不眠以至曙；終長夜之曼曼兮，掩此哀而
不去」《悲回風》）。

忠心愛國的屈原
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3.	 長期感到失望和無力、無法被理解、不被
重視，甚至被排斥（「舉世皆濁我獨清，
眾人皆醉我獨醒」《漁父》）。

4.	 經常表現對生命的無奈和絕望，哀嘆自己
生不逢時（「曾歔欷余鬱邑兮，哀朕時之
不當」《離騷》），甚至想輕生與自毀，
帶着滿腔悲憤，自沉江河（「臨沅、湘之
玄淵兮，遂自忍而沉流」《惜往日》）。

屈原內心深處一直覺得自己的生命已經
沒有價值和意義，唯一能做的就是通過
死來證明自己的信念，這就是憂鬱症很
可能帶來的絕望和無價值感。他最終選
擇了投江自殺，這反映出屈原的憂鬱情
緒，在當時缺乏了有效的精神健康支持
和治療，因而導致悲劇發生。

診
症
室

情+
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朋友

小
的

蛇
「誤」吞小蛇的朋友



晉
朝
人
樂
廣

友
人

難得共聚一
堂，我敬你
一杯。

咦!咦!

不要喝

日日是情天　漫畫．漫談 –與好心情做朋友52



不用了。
我有事先
走。

再來，
再來。

你想
幹什麼？

看看他
出了什
麼事。

他回家之後一直為了
吞下那條小蛇而耿耿
於懷、憂心忡忡，茶
飯不思，一病不起。

真可憐。

不必了。

53「誤」吞小蛇的朋友



後來，樂廣聽說友人
病了，所以親自登門
探望。一再追問下，
友人才說出杯中小蛇
的事。

樂廣一定
很內疚吧。

那張弓有
什麼問題？

不只有問題，
而且更是
問題的關鍵。

他思前想後，
終於有所發現。

不只內疚，
還覺得奇怪。

日日是情天　漫畫．漫談 –與好心情做朋友54



樂廣決定再邀請
這位朋友來到家中。

來一杯～

不用
客氣～

他的病還未
復原呀。

這次一定不會
再有問題。

嘩!!

55「誤」吞小蛇的朋友



那條小蛇其實是
這把弓的倒影，
而你喝的一直只
是一杯美酒。

你看那～

再看
一次～

什
麼
？

日日是情天　漫畫．漫談 –與好心情做朋友56



他的病在心，
蛇不見了，
病自然也沒有
了。

哈哈～ 哈哈～

他的病就
這樣痊癒
了？

來吧～

57「誤」吞小蛇的朋友
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這是成語「杯弓蛇影」的故事，本意是形容一個人疑心太重，將虛幻的事當
成真，疑神疑鬼，虛驚一場，最後害苦了自己。

從中醫學角度看，「杯弓蛇影」正好是反映情緒對健康的影響。杯中從來沒
有小蛇，樂廣友人卻因為誤以為吞下了小蛇，因而產生嘔吐、茶飯不思，甚
至抱病在床。所謂「心病還需心藥醫」，世上最難治的病就是心病。所以直
到樂廣解釋和證明了杯中的蛇影是牆上弓的倒影後，友人心中的恐懼才得以
消除，病也隨之好轉。

在中醫理論中，情志活動與五臟密切相關，七情影響着健康，過度或不當的
情志反應可能導致疾病，例如過度憤怒會傷肝，過度悲傷會傷肺。其中一種
調節情志的方法，是通過使用一種情志來抑制另一種情志，以達到平衡和治
癒的效果。樂廣就是用案件重演的方法，通過理解和證明，得以緩解友人的
恐懼情志，成為「以思勝恐」的典型調治例子。

知
識

情

要避免「杯弓蛇影」損害身體健康，可以通過以下幾方面來實現：
1.	保持心境平和，減少不必要的恐懼，例如避免過度關注疫情、疾病或
意外等的新聞；

2.	保持樂觀態度，盡量以正面、理性思考來維持良好的心理狀態；

3.	盡量穩定情緒，通過對事物的認識和了解，消除不必要的疑慮；

4.	移情易性，通過參與其他活動，如閱讀、音
樂、運動等，轉移對事物的注意力；

5.	保持與朋友和家人的聯繫，通過互動交流，
減輕思想鑽牛角尖構成的壓力。

情．治療
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下
的

來嗎？

杞國

天

杞國的天會塌下來嗎？



他究竟
在做什麼？

擔心
什麼？

你可以
去問問他。

唉～

吃不下～

他現在什麼都
不想做，只在
擔心。

日日是情天　漫畫．漫談 –與好心情做朋友60



伯伯，
你在發什麼
愁呀？

唉，如果天只是一
團氣體，就更加支
撐不住日月星辰這
麼多東西了。

天其實是由氣體
聚積而成，本來就是
無所不在的，你也是
靠這團氣呼吸的呀，
怎麼會塌下來呢？

如果天撐不住，
要塌下來，
怎算？

61杞國的天會塌下來嗎？



其實日月星辰也
不過是這團氣體
當中發光的部
分，即使掉下來
也不會傷人啊！

原來
如此。

當它們一一掉下
來，我們還是逃
不了被砸死。

日日是情天　漫畫．漫談 –與好心情做朋友62



請等等。

天撐得住了，
但地也會塌陷的呀，
結果我們也是
逃不了。

地是由許多土塊累積
而成的，你不是每天
都在上面行著走著嗎？
還有什麼理由讓你
這樣疑心和擔心呢？

63杞國的天會塌下來嗎？



……

謝謝你，
我明白了。

真是一個
怪人。

但我不是
怪人。

他也不是。
他只是一個
病人。

你不也是整天
擔心著很多事
情嗎？

日日是情天　漫畫．漫談 –與好心情做朋友64



65杞國的天會塌下來嗎？

「杞人憂天」的故事相信大家都聽過了，當中帶有自尋煩惱的意思，那個
「憂」字著重表示缺乏根據而產生不必要的憂慮。這個杞國人確實是想得
太多了，不過從情志病的角度來說，杞人極可能是患上了焦慮症。其實思
慮過多、容易憂心的人是特別容易患上情緒病的。

當我們遇到困難時出現焦慮及緊張的情緒，都屬正常的心理反應，不表示
患上情緒病，正面看，甚至可以化成一種動力，讓你處事更謹慎和小心；
然而當憂慮情緒過高，便會負面地、失控地影響到日常生活，成為病態，
經常會認為最壞的事情即將發生，例如擔心自己患病、家人有意外、工作
出現阻滯、表演失準等等，無日無之。

廣泛焦慮症的患者終日會提心吊膽、坐立不安，常顧慮過去或將來可能發
生的事情，但各種各樣的顧慮往往都與現實極不相稱。由於患者無法鬆
弛，所以容易感到疲倦、肌肉繃緊、專注力下降及失眠等，甚至間歇出現
頭暈、心悸、呼吸困難或手震等症狀。

知
識

情
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「杞人憂天」主要是一種過度擔心的現象，如果還能夠自我調整
與控制的，一般還不是疾病，只是一種焦慮情緒。處於焦慮狀態
的人，最大的特徵就是會不斷地產生擔憂，腦海中接二連三地浮
現憂慮的想法，導致身心都處於緊張狀態。焦慮最典型的症狀就
是「誇大化」思維和「災難化」思維。如果發展至嚴重，那麼就
可能成為焦慮症、抑鬱症、強迫症等情緒疾病了。

「誇大化」思維。過分高估和誇大某些事情發生的
「可能性」，受情緒、預感，甚或小說情節聯想等
等原因，從而脫離事實、統計和理性思考。試自問
會經常出現以下這些想法嗎？

○ 反復擔心是否清潔乾淨，不停洗手
○ 反復檢查門窗，已經出外，還是不斷惦記、
擔心

○ 乘電梯會擔心電梯出現故障
○ 近來覺得頭痛和胃痛，可能是患上絕症
○ 坐飛機會擔心飛機失事
○ 那些人不跟我說話是因為討厭我
○ 沒有人想和我親近
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「災難化」思維。過分高估和誇大某些事情發生的「嚴重性」，由開始時
的輕微焦慮，以滾雪球的速度般瞬間越滾越大，最後以災難畫上句號，甚
至衍生出「失敗者」和「自殺」之類的想法。你能夠想像到會有以下災難
化的思考過程嗎？

○	我遲到，朋友就會討厭我，然後就會集體跟我絕交，我以後就會沒
有朋友

○	我演出失誤，會連累大家，引致同學憎恨，團隊不讓我加入，家人
覺得我沒用，以後再沒有演出機會

對於經常產生災難化思考的人來說，必須學習「去災難化」，簡單來說，
就是扭轉偏激的觀點，維持中立的思考方式，不是勉強自己往好處想，而
是訓練自己以正確的觀點看待事情，加强穩定情志的力量，不讓焦慮的想
法一湧而上。

杞國的天會塌下來嗎？

情 檢測
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