焦慮症常見症狀
當我們有焦慮時或有焦慮的疾患時，我們不一定能確切的知道，所以可以從下列三個方向來看看自己是否已經有了焦慮的症狀。
☆我有思考上的焦慮嗎？

  ○我是一個完美主義者，我覺得我的任何失誤都代表我徹底的失敗了。

  ○我很需要別人來認同我，我很擔心、在意別人看我的方式。

  ○我常常想著未來要面對的情況，而且儘可能作做壞的打算。

  ○我常常會誇大負面事件的重要性。

  ○我常常有要與人競爭的念頭，所以常常很焦慮。

☆我有身體上的焦慮反應嗎？

○暈昡或頭痛
○心跳加快、呼吸急促
○口乾、反胃或腹瀉
○冒冷汗或手心冒汗
○肌肉緊張或心神不定
○顫抖、抽搐或感覺發抖
  ○疲倦、虛脫
  ○沒有耐心、容易生氣
☆我有焦慮的行為嗎？--當我焦慮時，常常
○逃避
  ○逃避
○再逃避
