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焦虑是对压力的正常反应。 困难状况会导致手心出汗和精神紧张等症状。 

而在焦虑性障碍中，症状要严重得多。 不停担心、肌肉紧张、失眠、恶心和腹泻及其他症状会妨碍
正常的日常活动或导致这些活动无法进行。 这些症状会无故出现，影响工作、学习和社会生活。 
药物、咨询和自我护理都会有所帮助。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 请严格遵照医嘱服用药物。 如果您觉得您服用药物存在问题，请打电话给医生进行咨询。 

• 参加咨询谈话和后续诊疗。 

• 应认识到并接受您患有焦虑症的事实。 要在发生让您感到焦虑的情况时，对自己说"这不是什
么紧急情况。 我虽然感觉不自在，但我并没有危险。 即使感到焦虑，我也可以坚持。" 

• 善待自己的身体： 

◦ 通过锻炼或按摩缓解紧张情绪。 

◦ 保证充分休息。 

◦ 避免接触酒、咖啡因、尼古丁和违禁药物。 这些会加重焦虑程度，并导致失眠。 

◦ 学习并运用各种放松技巧。 请参见下文，了解更多有关这些技巧的信息。 

• 积极思考。 摆脱焦虑情绪，做些让你愉快的事情。 看场有趣的电影、散步或徒步旅行。 计划
每天的生活。 要做的事情过多或过少都会使你感到焦虑。 

• 记录你的症状。 与亲朋好友讨论你的恐惧，或加入有类似问题人群的支持小组。 与他人交谈
有时可缓解压力。 

• 参加社会团体或做志愿者帮助他人。 独来独往有时会使状况变得更糟。 
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• 每周多日坚持至少 30 分钟的体育锻炼来缓解压力。 散步是一种很好的选择。 您还可以做其他
一些运动，比如跑步、游泳、骑自行车、打网球或其他团体运动。 

放松技巧 放松技巧 
每天做放松运动 10 到 20 分钟。 如果需要，可以在做放松运动时播放一些舒缓、放松的音乐。 

• 应当告诉同住的人你要做放松运动。 让他们不要打扰你。 

• 要找个舒适的地方，远离所有干扰和噪音。 

• 可以仰躺或后背挺直端坐。 

• 应将注意力放在自己的呼吸上， 使呼吸缓慢稳定。 

• 通过鼻子吸气。 通过鼻子或嘴呼气。 

• 深呼吸，让肚脐和胸腔之间的部位充满空气。 通过呼吸让腹部上下移动。 

• 不要憋气。 

• 这样呼吸 5 到 10 分钟。 注意整个身体放松的感觉。 

在缓慢深呼吸的同时，做以下练习 5 到 10 分钟进行放松： 

• 收紧然后放松体内的各组肌肉群。 可以从脚趾开始，一直向上做到头部。 

• 想象你的肌肉群慢慢放松并逐渐变得沉重。 

• 抛开杂念使大脑一片空白。 

• 让自己越来越放松。 

• 感受周围的宁静。 

• 放松结束后，可以移动手指和脚趾，然后移动手和脚，最后伸展并移动整个身体来恢复正常状
态。 有时人们会在放松过程中睡着，但通常很快就会醒来。 

• 一定要在自己完全恢复正常状态之后才能驾车或者做一些不完全清醒可能引发事故的事情。 切
勿在驾车时播放让人身心放松的磁带。 

何时应打电话寻求医疗救护？ 何时应打电话寻求医疗救护？ 
任何时候如果您认为需要紧急救护，请拨打 911拨打 911。 例如，应在出现以下情况时致电： 
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• 感觉无法阻止自己伤害自己或者他人。 

请记住下面全国自杀热线的电话号码： 1-800-273-TALK (1-800-273-8255) 和 1-800-SUICIDE 
(1-800-784-2433)。 如果您或您认识的某个人谈到自杀或感觉绝望，请立即寻求帮助。 

应密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 焦虑或恐惧感影响到您的生活。 

• 出现新的或与以前不同的焦虑症状。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 P754P754，以了解更多信息 "焦虑性障碍： 护理说明焦虑性障碍： 护理说明." 
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