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    在現代生活的重壓和都市煩囂的生活下，讓人

的心靈常常像是一張拉得太緊的弓。焦慮，往往源

於我們試圖用有限的自己，去承擔無限的憂慮。然

而，大衛王在《詩篇》中提醒我們，真正的安息不

在於環境的平靜，而是在於認清誰才是我們生命的

牧者。當我們感到心裡煩擾不安時，或許正是主在

微聲呼喚，邀請我們放下手中的重擔，回到祂那可

安歇的水邊。

情緒專題——情緒專題——

本期《天使心》將正視這份全城正在面對的心靈挑戰。

我們不單看醫學數據與生活模式的調整，更要一同回歸真

理，學習在焦慮中尋求靈魂的甦醒，領受那唯有基督能賜

下的真正平安。

「耶和華是我的牧者，我必不致缺乏。
他使我躺臥在青草地上，領我在可安歇
的水邊。他使我的靈魂甦醒……」

《詩篇》23篇1至3節

回歸生命的源頭

凡勞苦擔重擔的人，凡勞苦擔重擔的人，

可以到我這裏來可以到我這裏來

根據香港心理衞生會2026年3月發布的

最新「全港抑鬱及焦慮指數調查」，港人的

情緒健康正處於關鍵時刻：

數據警報：港人的焦慮指數創下歷年新

高，屬於「中度至重度焦慮」的受訪者比例

顯著上升至22.6%。這意味着在我們身邊，

每4至5人中就有一人正默默承受嚴重的焦

慮煎熬。

世代差異：香港樹仁大學2025年的「四

代香港市民研究」更指出，Z世代（18-27

歲）的焦慮比率高達30.5%，是所有年齡

層中壓力最大的群體。

隱形枷鎖：儘管數據驚人，調查卻發現

仍有大量患者選擇「不處理」，平均延遲求

醫期長達數年，使得焦慮逐漸演變成慢性的

心理創傷。

數據掃描：

全城焦慮指數創新高
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《 聖經 》觀點：應當一無掛慮？
聖經中出現過多次「不要懼怕」或「不要憂

慮」。這並非命令我們強行壓抑情緒，而是一種溫

柔的邀請，將視線從風浪轉向掌管風浪的主。

《腓立比書》4：6-7：「應當一無掛慮，只要

凡事藉著禱告、祈求，和感謝，將你們所要的告訴

神。神所賜、出人意外的平安必在基督耶穌裏保守

你們的心懷意念。」

這裡的「平安」在原文中含有「完整、修補」

的意思。上帝應許的平安不是環境立即變得順遂，

而是在混亂中，心靈依然能與平安的源頭連結。

《馬太福音》6：27：「你們哪一個能用思慮使

壽數多加一刻呢？」

焦慮是對「未來」的過度透支。主耶穌教導我

們「一天的難處一天當就夠了」，這與現代心理學

的「正念」完全契合——專注於神今天的恩典，不

為明天的風浪預支今天的憂慮。

圖片來源：癌症資訊網

科學定義：
過度啟動的生存機制

根據哈佛大學生理學家Walter Cannon提出

的「戰或逃」（ Fight-or-Flight ）理論，焦慮本

是人類應對危險的生存機制。但當這種反應因長

期壓力而「過度啟動」且無法關閉時，它就演

變成了慢性焦慮，不斷消耗我們的生命力。

自我檢查清單：
你被焦慮鎖住了嗎？

參考美國精神醫學學會（APA）的《精神

疾病診斷與統計手冊》第五版（DSM-5 ），焦

慮的表現往往先從身體開始：

生理信號：持續性肌肉緊張（尤其肩頸）、

睡眠障礙（難以入睡或早醒）、莫名心跳加速。

此外，根據「腦腸軸線」（Gut-Brain Axis ）理

論，焦慮常伴隨腸胃不適或易激綜合症。

認知徵狀：難以控制的擔憂、變得易怒、無

法集中精神、經常預想最壞後果。

行為表現：逃避社交場所、反覆確認細節以

求安全感。

焦慮的不好後果
長期焦慮會使大腦分泌過量皮質醇（壓

力荷爾蒙）。神經內分泌學研究證實，這

不僅會損害負責記憶與情緒調節的海馬體

（Hippocampus ），更會增加心血管疾病及免疫

系統失調的風險。心理上，未處理的焦慮極易與

抑鬱症產生「共病」（Comorbidity ）效應，讓

人陷入孤立的深淵。

理論與識別 ——

焦慮，是身體在說話

實踐與醫學 ——實踐與醫學 ——

生活方式醫學的「 自癒力 」生活方式醫學的「 自癒力 」

身體活動的力量
（ Physical Activity ）：

研究指出，規律運動能釋放內啡肽，這是大

腦天然的「抗焦慮劑」。正如癌症康復者透過

運動重拾體力與抗病力，焦慮者也能透過運動將

大腦從「憂慮迴路」切換到「感官感知」。每

天15分鐘的快走，能有效平衡自律神經。

正念與壓力管理：
學習「腹式呼吸」。當你感到窒息感時，

透過深長呼吸能直接干預神經系統，降低交感

神經的過度活躍，這是生活方式醫學中極為有

效的即時減壓手段。

社交與情感支持：
孤獨是焦慮的養料。健康的人際連結

能降低皮質醇水平。在教會小組中的真誠

分享，或是參與支持團體，都是在為心

靈「減壓」。

信仰與安息 ——

在風浪中與主同船

跨學科視角：
生活方式醫學（ Lifestyle Medicine ）

參考「癌症資訊網」推廣的理論，處理慢性

疾病的康復思維，竟與緩解焦慮不謀而合：當情

緒成為一種「慢性狀態」時，我們需要的不是特

效藥，而是「生活方式的重塑」

結語：給焦慮者的信
親愛的讀者，如果你正處於焦慮的黑夜，請

記得：承認焦慮並不可恥，那是靈魂在提醒你需

要休息。尋求專業輔導、調整生活模式、在禱告

中流淚，都是勇敢的表現。上帝不在風暴外看熱

鬧，祂就在你的船上。願那出人意外的平安，今

日就臨到你的心。


