
別再硬撐了！心理生病有哪些症狀？

心
理與精神健康，是大腦功能與生活經驗

共同交織的結果，就像心臟依賴節律、

腸胃依賴蠕動，大腦也仰賴精細的生理調節

來維持情緒、專注與安全感。當這些調節失

衡時，情緒低落、長期焦慮或突如其來的強

烈恐懼，便可能成為身心發出的求救訊號。

這些狀態不是脆弱，也不是想太多，

更不是人格或意志力的問題，而是大腦與身

體在長期壓力或生理變化下，真的需要被照

顧。許多人在面對心理困擾時，習慣選擇忍

耐或硬撐，直到睡眠、工作、人際或日常生

活受到明顯影響，才意識到問題已經存在一

段時間。事實上，心理疾病和其他身體疾病

一樣，越早被看見、被理解、被專業評估，

越有機會避免症狀惡化，並在適當的治療下

逐漸改善生活品質。

別陷入「心理疾病只是想太多」的迷思

在大腦中，情緒與壓力反應高度仰賴神

經傳導物質的平衡，例如血清素、多巴胺、

正腎上腺素與GABA。這些物質負責調節情

緒穩定、動機、警覺與放鬆反應。當長期壓

力、睡眠失調、重大生活事件或遺傳脆弱性

影響這些系統時，大腦的情緒調節能力便會

下降，使人更容易陷入低落、過度擔心，或

對身體感受變得特別敏感。

理解這一點，有助於去除「心理疾病只

是想太多」的迷思，因為這些困擾並不只是

心理層面的感受，而是牽涉到真實的大腦功

能變化。

憂鬱症

以憂鬱症為例，研究顯示與情緒穩定和

愉悅感相關的血清素與多巴胺系統，常出現

功能失衡，使人即使沒有明顯外在挫折，也

難以感受到快樂與希望。

個案分享

林先生（化名）在長期情緒低落與疲倦

中，不斷責怪自己不夠努力，直到接受專業

評估後，才理解這並非態度或性格問題，而

是大腦調節情緒的能力下降。治療上，除了

心理治療協助他重新理解自身狀態，並在必

要時搭配調整神經傳導物質功能的藥物外，

臨床上也會依個別狀況評估是否適合使用重

複經顱磁刺激（rTMS）。
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重要且安全的治療選項：非侵入性的rTMS
重複經顱磁刺激（rTMS）是一種非侵入

性的腦刺激治療方式，透過磁場刺激特定與

情緒調節相關的腦區，協助調整大腦網絡的

活動模式。對於部分藥物效果有限、藥物副

作用明顯，或希望降低藥物使用負擔的憂鬱

症患者而言，rTMS提供了一個重要且安全的

治療選項。

這類治療不需麻醉，也不會造成記憶受

損，其目的並非「電擊」或改變人格，而是

協助大腦逐步恢復較正常的情緒調節功能。

在整合心理治療、藥物與必要時的rTMS後，

上述個案林先生的睡眠、情緒與生活動力逐

漸改善。對林先生而言，診斷與治療帶來的

不是標籤，而是一種終於被說清楚、也有多

種選擇可以調整的理解。

焦慮症

焦慮症則常與大腦的警報系統過度活化

有關。當正腎上腺素與壓力反應系統長期處

於高檔，或負責放鬆與抑制的GABA系統功

能不足時，大腦便容易將日常事件誤判為威

脅，使擔心停不下來，身體也長時間處於緊

繃狀態。

個案分享

陳小姐（化名）在了解焦慮症的神經生

理機制後，才明白自己不是抗壓性差，而是

大腦過度警覺。透過心理治療協助她調整對

於威脅的解讀，並在必要時使用藥物降低過

度警報反應，讓陳小姐逐漸找回放鬆與專注

的能力。
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恐慌症

恐慌症的發作，則常與大腦中負責偵

測危險的迴路過度敏感有關，使身體在沒有

實際威脅的情況下，突然啟動強烈的「戰

或逃」反應。心跳加快、呼吸急促與強烈恐

懼，並非想像出來，而是神經傳導物質在短

時間內劇烈變動所造成的真實生理反應。

個案分享

張小姐（化名）在理解這些發作並非心

臟病，而是大腦警報誤響後，配合心理治療

與藥物調節，逐漸減少對發作的恐懼，也重

新恢復外出與生活的自由。

生理與心理治療雙管齊下修復大腦

在治療過程中，藥物的作用，是協助調

整失衡的神經傳導物質，讓大腦恢復較穩定

的運作狀態，而不是帶來快感或讓人渴求更

多。醫師會依個別狀況評估是否需要用藥、

使用多久，並在症狀穩定後，逐步調整或停

用。對許多患者而言，藥物就像暫時使用的

支架，幫助身心在恢復期間站得更穩，而不

是一輩子的依賴。在心理與精神健康的照護

中，藥物治療、心理治療與包含rTMS在內的

非侵入性神經調節治療，並不是互相取代，

而是各自負責不同層面的修復，彼此配合。

不妨把大腦想成一個長期過度負荷的系

統，當情緒低落、焦慮或恐慌反覆出現時，

神經傳導物質與腦網絡的失衡，會讓人即使

主觀上想調整狀態，也難以真正放鬆或恢復

能量。此時，藥物與rTMS先協助穩定生理層

面的失衡，降低大腦的「底噪」，心理治療

則在這樣的基礎上，幫助人理解內在狀態、

學習調節情緒與重新建立面對生活困難的方

式。

對許多人而言，若沒有先穩定生理狀

態，心理治療會變得非常吃力；但若只有生

理介入，卻沒有整理內在經驗，困擾也可能

在治療結束後再次出現。

本院整合式照護支持您重新恢復平衡

因此，藥物、心理治療與必要時的

rTMS，共同支持神經系統逐步恢復平衡，協

助個人重新學會與情緒相處、回應壓力與照

顧自己。隨著狀態逐漸穩定，醫師也會依個

別情況調整治療策略，讓照護不再只是控制

症狀，而是支持長期的心理健康。對許多患

者來說，最重要的轉折點，是理解治療不是

因為自己「不夠好」，而是給身心一個修復

與重新調整的機會。

每一個症狀背後，都同時牽涉生物、心

理與生活環境的因素。診斷的目的，是為了

釐清大腦與身心目前的狀態；治療則是透過

心理治療、藥物治療與神經調節等整合式照

護，協助神經系統重新建立較穩定的運作模

式，而不是對一個人下定義或貼標籤。

如果您或您的家人正經歷情緒低落、

長期焦慮或反覆恐慌發作，請知道這些困擾

有其生理與心理基礎，也有相對應的治療方

式。願意尋求協助，不是軟弱，而是讓大腦

與身心有機會重新恢復平衡的重要一步。讓

專業的陪伴，成為支持您走向更穩定生活的

開始。
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