
緩解焦慮和 
恐慌的方法

即時的應對策略通常可以幫助您應對焦慮想法和感受。您可以嘗試以下幾種方法，以便確認最適合自己的
方法。

寫日誌
抒發情緒是一種非常實用的方式，可以幫助您處理正經歷的事情並恢復平靜。您可以選擇任何最適合自己
的方法，例如用紙筆寫下來、給自己寫一封電子郵件、錄製語音備忘錄或其他方法。之後回顧這些記錄可以
幫助您評估自己的經歷和反應並識別潛在的觸發因素。 

呼吸練習
呼吸練習可以幫助您平靜下來，放鬆身心，無論您是準備睡覺，還是只想小憩片刻。雖然呼吸練習有多種形
式，但每種練習通常都會引導您按照特定的計數模式吸氣、屏氣和呼氣。 

您可以在本月的工具包中找到 2 個呼吸練習教程影片： 

•	� 4-7-8 呼吸技巧引導您慢慢地用鼻子吸氣數到 4，接著屏氣數到 7，最後呼氣數到 8 秒。

•	� 盒式呼吸技巧將引導您完成 4 次源自瑜珈練習的深呼吸練習。您將吸氣、屏氣、呼氣最後再屏氣， 
每次數到 4。

這兩種呼吸技巧都廣泛用於應對當下，並促進整體的平靜。它們會激活副交感神經系統，這有助於降低心
率和血壓，還有助於促進消化和其他重要的生命維持功能。久而久之，這可以幫助您建立韌性以及整體幸
福感。



重構無益想法
當您已經感到不安或擔心時，消極的想法會讓您感覺更糟。因此，陷於困境之時，考慮其他可能性和觀點 

（包括更積極的觀點）可能會有所幫助。練習重構的一個好方法便是問自己一些問題，例如：

•	 為什麼我這麼擔心這件事呢？

•	 如果我關心的人處於這種情況，我會告訴他們什麼呢？

•	 有什麼證據可以質疑這些無益想法呢？

重構過程還能幫助您平靜下來，因為它會分散您的注意力，並有助於將您的注意力轉移到自我評估和解決
問題上。這反過來又可以讓您覺得自己更有掌控力、更有力量、更樂觀。

透過練習，更積極的思考可以成為您生活的一部分，並有助於改善您的整體心理和情緒健康與幸
福感。以下內容為逐步指南，可幫助您重構無益想法。問您自己：

1.為什麼我會感到壓力和/或有焦慮的想法呢？發生了什麼事呢？

2.我有哪些無益想法呢？

3.這些想法讓我有何感覺呢？

4.有什麼證據支持這些無益想法呢？

5.有什麼證據可以質疑這些無益想法呢？

6.根據證據，思考這個問題還有哪些更有幫助、更現實和/或更平衡的方式呢？ 

然後，深呼吸，讓其他觀點融入，並重設自我。
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鍛煉身體
積極鍛鍊身體通常有助於減輕壓力、放鬆身心以及促進長期健康和幸福感。由於每個人的健身水平、體能
和興趣各不相同，因此找到最適合自己的方法非常重要。 

鍛鍊身體還可以幫助您釋放緊張情緒，保持專注，以平息當下的焦慮想法和感受，包括在您恐慌發作時也
能有所幫助。 

何時尋求幫助
如果您擔心焦慮想法和感受越來越難以控制或妨礙到您的日常生活，請諮詢
醫療或精神健康專業人士尋求幫助。他們可以幫助找出導致您焦慮的原因，
並幫助您採取措施加以管理。


