
「今天我沒有帶手提電話外出，因而有不一樣的經歷和體會。」

隨着科技進步，生活質素提升，智能手機已經由奢侈品變成絕大多數香
港人生活中不可或缺的一部份。一些人對手機過度依賴，以致失去它

時感到渾身不自在。有人稱這種現象為「無手機恐懼症」，但這到底是否恐
懼症呢？

恐懼症 (Phobia)？恐懼 (Fear)？

「恐懼症」是指人對某種物件或情況的持續恐懼，但此恐
懼往往與該事物真正的危險程度不相稱，該

事物甚至不會帶來危險 (Bourne, 2011)。例如，封閉的環境對人並不構成危
險，但幽閉恐懼症 (Claustrophobia) 患者身處密室時會感到無比恐懼。

「恐懼症」對身心有負面影響，而「恐懼」則帶來正面作用，讓人更容易適
應環境轉變。當身處險境時，恐懼會激發人的鬥爭或逃跑反應 (Fight-or-
ffllight response)，同時令身體和意識保持高度警覺，有助人迅速作出決策保
護自己 (Åhs et al., 2009)。 

恐懼症和恐懼雖然不易被區分，但我們亦可以留意兩者之間的一些分別 (Royal College of 
Psychiatrists, 2013)。

首先是抗拒 (Resistance) 的程度差異。恐懼和恐懼症也會令人對該事物焦慮
不安，但只有恐懼症患者才會強烈抗拒該事物。比如說，一般人站在高處時
會感到恐懼及緊張，但畏高症 (Acrophobia) 患者則會對身於高處強烈抗拒。

除此之外，恐懼症患者的恐懼是不成比例和難以控制的。一般人可能會因為看到狗隻來勢洶
洶的樣子而恐懼，害怕牠會對自己造成傷害。但對狗有恐懼症的人來說，即使狗隻的圖像並
不會對他構成實際危險，單單看到圖像已足以令其恐懼。 



最後，恐懼症會導致個人主觀上的不快 (Subjective distress)，患者在生理、心理及精神上
會有以下徵狀 (American Psychiatric Association, 2013)：

     

同時，這些徵狀亦會影響他們日常生活，造成個人生活功能受損 (Objective impairment)。

還記得一開始提及過的無手機恐懼症嗎？雖然都市人依賴手機，會因無法使用手機而焦慮，
但並不會對此抗拒，更不會造成生活功能受損。所以無手機恐懼症只是虛構，並不屬實。

「哇！曱甴呀！！！！！」

或許你會對細小的昆蟲感到恐懼，臨床心理學中也有很多昆蟲恐懼症的案
例，例如蜘蛛恐懼症 (Spider phobia)。

如何克服昆蟲恐懼症呢？

首先，我們要了解人為甚麼會對事物產生恐懼。當人面對危險時，大腦會激發鬥爭或逃跑反
應來保護自己。當人習慣逃避某些無害的事物時，大腦也會因「逃避」的動作而「學會恐
懼」，在以後面對該事物時會做出相同反應 (Stevens, 1998)。

其中一個有助治療昆蟲恐懼症的方法是暴露療法 (Exposure therapy)，此療法是行為療法
(Behaviour therapy) 的一種，讓患者循序漸進地接觸所恐懼的事物，使大腦「明白」事物
並不危險，避免在沒有危險時發放恐懼的信號 (Hofmann, 2008)。例如克服蜘蛛恐懼症時，
治療者會先讓患者習慣面對蜘蛛的相片，再習慣面對模型蜘蛛，繼而讓患者進入虛擬現實 
(Virtual reality) 場景，並且接觸由治療者控制的虛擬蜘蛛，以逐步減輕患者對蜘蛛的焦慮。

生理上：肌肉疼痛、流汗、
發抖、頭暈等

心 理 上 ： 極 度 焦 慮 驚
慌、煩躁、害怕不能自
控、感到好像即將死亡等

精神上：難以集中精神、感到疲
憊、長時間感到憂慮、睡眠質素
差等



「見血就暈，有無可能？」

看見令人生畏的物件時你會如何是好呢？大多數人都會提高警覺，以便
迎擊或逃跑。血液恐懼症 (Blood phobia) 患者的情況則比較特殊，超

過80%的血液恐懼症患者在看見鮮血後會不省人事 (Schienle, Stark, Walter,  
and Vaitl,              2003)。他們受到刺激，心跳加速後，神經系統會即時發出訊號壓抑
心跳，使腦部血液流量減少，導致患者昏厥 (Sarlo, Buodo, Munafò, Stegagno, 
and Palomba, 2008)。學者相信，人類對血液的恐懼基於兩大原因。其中之
一為基因影響。另外，人會把流血和疾病拉上關係，疾病在一些文化中被視
為禁忌，因此抗拒看見血液 (Olatunji, Sawchuk, de Jong, and Lohr,   2006)。 

 
你可能會想，女性每月都來月事，應該對看見血液習以為常，因此較少患上
血液恐懼症，然而事實剛好相反。研究顯示，血液恐懼症在女性中較為常見 
(Bienvenu, 1998)。 或許你會問，那麼她們豈不是每月也要為此暈倒在地？
有趣的是，部份血液恐懼症患者不會對自己的血液恐懼 (Antony, 2006)， 所
以在電視電影中看見主角摸摸鼻子，看見滿手鮮血後大叫昏倒的場景大多是
戲劇效果而已。 
 

恐懼症的種類非常繁多，因此很難就著每一個對象分類。按照精神疾病診斷及統計手冊第五
版，被心理學家認可的恐懼症皆有嚴謹定義，所以不要單純因為恐懼某事物，而以為自己患
上恐懼症。

「我覺得自己是零。」

人是群體動物，社交亦是人類生活重要的一環。然而，心理學家發現在不
少社交恐懼症(Social phobia) 個案中，患者認為自己的行為不被大眾

接受，甚至產生不合理的負面信念 (Negative belief)。他們會在社交時過份
留意自己的表現，總是認為別人對自己的評價是負面的，因而對一切社交行
為感到恐懼 (Clark, 2001)。 

 
其中一個治療社交恐懼症的方法是認知療法 (Cognitive therapy)。首先患者會被要求回想恐
懼症出現時的經歷，整合出令他們所恐懼的結果 (Feared outcome)。之後，患者會在治療師
協助下重塑當時的情境，鼓勵他們嘗試簡單的社交行為，觀察他人反應。當他們發現自己的
行為被社會大眾接受時，便不會再受制於假想後果，嘗試突破自己的框架；在進行不同社交
活動時，焦慮也得以減輕。 
 
實際上，臨床心理學家亦會利用認知行為療法 (Cognitive behaviour therapy)，兩者雙管齊
下紓緩患者病況。 



心理學介紹 - 臨床心理學 (Clinical psychology)

臨床心理學着重研究人的智力、情緒和行為等領域。臨床心理學家
協助評定和處理人的心理失常，如上文提及過的恐懼症 (Phobia)

，以及精神分裂症 (Schizophrenia)、雙極型症 (Bipolar disorder) 等，
期望透過不同治療方法，減輕人的精神錯亂、缺陷等問題 (American 

Psychiatric Association, 2013)。

臨床心理學的研究範圍廣闊。除了處理人的心理失常外，亦促進人適
應環境的能力、心理調節和個人成長。現代的臨床治療，主要透過建
立關係、對話和溝通，讓患者學習改善思想和行為的模式，提供紓緩
壓力的方法等。
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