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*生物學上的因素: 先天遺傳性的性格脆弱，天生緊張而顯神

經質，這類人最易產生恐懼感。例:自閉症 

 

*精神因素: 無能解決自身承受的精神壓力。 
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*單純性恐懼症: 某特定環境或某特定物體的恐懼，如畏高、畏乘電梯、怕蛇等 

 

*社交恐懼症: 公眾的注視、他人交往，害怕自己的行為會帶來羞辱 

 

*廣場恐懼症: 公眾場所的恐懼。害怕離開自己熟悉的「安全」地方 
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畏縮 逃避 放棄… 
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2.接受 
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3.轉移注意力 
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4.情緒放鬆 
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短片 

接受 

史上最勵志的運動題材廣告 - 聰-鋒陷陣 (中文字幕) (HD).mp4
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*每個人心中,都會有著使自己害怕和恐懼的事物,

導致自己寸步難行,我們也從中尋找克服恐懼的方
法,讓自己從恐懼中進步學習,成就更好的自己 
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資料來源: 

http://www.twword.com/wiki/%E6%81%90%E6%87%BC 

http://healthy.bayvoice.net/b5/medicine-
discovery/2015/01/16/183886.htm%E6%95%99%E4%BD%A0%E6%80%8E%E6%A8%A3%E5%85%8B%E6%9C%
8D%E6%81%90%E6%87%BC%E5%BF%83%E7%90%86%E9%9A%9C%E7%A4%99-
8%E5%80%8B%E6%96%B9%E6%B3%95%E6%81%A2%E5%BE%A9%E4%BA%BA%E6%A0%BC%E9%AD%85%E5%8A%
9B.html 

http://www.baike.com/wiki/%E6%81%90%E6%83%A7 
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