
缓解焦虑和 
恐慌的方法

即时应对策略通常可以帮助您应对焦虑的想法和感受。这里有几种方法可以尝试，以便您了解哪种方法最
适合自己。

写日记
宣泄情绪对于处理正在经历的事情及恢复平静是非常有用的。您可以用任何对自己最有效的方法来达成
此目的，无论是用纸笔写下来，给自己写电子邮件，录制私人语音备忘录还是其他方法。回顾这份记录可以
帮助您评估自己的经历和反应并识别潜在的触发因素。 

呼吸练习
呼吸练习可以帮助您在准备睡觉或需要休息时平静下来并放松身心。虽然有很多种呼吸练习的方法，但每
种练习通常都会指导您按照特定的计数模式吸气、屏住呼吸和呼气。 

您可以在本月的工具包中找到 2 个有关如何练习呼吸的视频： 

•	�  4-7-8 呼吸法指导您用鼻子缓慢吸气 4 下，屏住呼吸 7 下，然后呼气 8 下。

•	� 箱式呼吸法指导您完成源自瑜伽练习的 4 次深呼吸练习。吸气、屏住呼吸、呼气、屏住呼吸， 
每个动作数 4 下。

这两种方法都被广泛采用，旨在应对当下的情境并培养我们内心的整体平静。它们会激活副交感神经系
统，帮助降低心率和血压。它还有助于促进消化和其他重要的生命维持功能。它可以帮助您长期增强适应
力并提升全面幸福感。



重塑负面想法
当您已经深感不安或担忧时，消极的想法会让您感觉更糟。因此，在困难情境下，考虑其他可能性和观点，
尤其是更积极向上的观点将大有裨益。练习重构的一个好方法是问自己问题，比如：

•	 我为何如此担心？

•	 如果我关心的人遇到这种情况，我会告诉他们什么？

•	 有哪些证据可以质疑这些负面想法？

经历思维重构的过程也可以帮助您感到更加平静，因为它会分散您的注意力并帮助您将注意力转移到自
我评估和解决问题上。这反过来会让您您感觉更有控制力、更有力量、更加乐观。

只要多加练习，积极思考就能自然而然地融入您的生活，进而帮助改善整体精神健康、情绪健康与
幸福感。以下是帮助您重塑负面想法的分步指南。问问自己：

1.为什么我会有压力和/或焦虑的想法？发生了什么？

2.我有哪些负面想法？

3.这些想法让我感觉如何？

4.有哪些证据可以支撑这些负面想法？

5.有哪些证据可以质疑这些负面想法？

6.根据证据，什么是更有帮助、更现实和/或更平衡的思考方式？ 

然后，深呼吸，让其他观点渗透心田，并重新调整自己的状态。
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锻炼身体
积极锻炼通常有助于减轻压力，放松身心，促进长期健康和幸福感。由于每个人的健康水平、体质和兴趣相
同，找到最适合自己的方法很重要。 

锻炼身体还可以帮助您释放压力，并平息当下焦虑的想法和感受，包括恐慌症发作时。 

何时该寻求帮助
如果感到焦虑思绪与情绪日渐失控，或已影响到日常生活，请向医疗或精神
健康专业人士寻求帮助。他们可以帮助您找出焦虑的原因并帮助您采取措施
来应对它。


