
了解焦虑

关键支持

担心或紧张情绪是日常生活的正常现象。每个人都会时不时感到烦躁或焦虑。轻度至中
度的焦虑可以帮助您集中注意力、精力和动力。如果有严重焦虑，您可能会感到无助、困
惑和极度担忧，但这些感觉往往与实际事件的严重性或可能性并不相符。过度的焦虑会
影响日常生活，这是不正常的。这种焦虑可能是焦虑症的症状，也可能是其他问题的症
状，例如抑郁症。

焦虑会引发身体和情绪症状。特定情境或恐惧可能会在短时间内引发部分或全部症状。
随着特定情境消解，症状通常会消失。

焦虑产生的身体症状包括：

• 颤抖、抽搐或发抖

• 喉咙有堵塞感或胸闷感

• 呼吸困难或心跳加速

• 头晕或眩晕

• 出汗或手心湿冷

• 躁动不安

• 肌肉紧张、疼痛或酸痛（肌肉痛）

• 筋疲力尽

• 睡眠问题，如无法入睡或难以入睡、早醒或烦躁不安（醒来时感觉没有休息好）

焦虑会影响大脑中控制沟通功能的部分。这可能导致您在创意表达和人际交往中难以有效发挥作用。
焦虑产生的情绪症状包括：

• 焦躁不安、易怒，或感到不安或精神紧绷

• 过于担忧

• 担心发生不好的事情，或感觉注定要失败

• 无法集中注意力，或感觉大脑一片空白
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恐慌症

恐慌症是指在没有明确原因或没有危险的情况下突然感到极度焦虑或产生强烈的恐惧感。恐慌症十分
常见。它们有时还会发生在原本很健康的人身上。恐慌症发作通常只持续几分钟，但一次发作可能会持
续较长时间。对于某些人来说，焦虑会在发作期间迅速加剧。

症状包括濒死感或失去对自我的控制、呼吸急促（过度换气）、手或嘴唇会麻木或感到刺痛、心跳加速。您
可能会感到头晕、出汗或颤抖。其他症状包括呼吸困难、胸痛或胸闷，以及心律不齐。这些症状出现得很
突然，没有任何预兆。

有时恐慌症的症状非常强烈，常令患者担心自己会心脏病发作。恐慌症的许多症状可能会与其他疾病
一起出现，比如甲状腺功能亢进、冠状动脉疾病或慢性阻塞性肺病 （Chronic Obstructive Pulmonary 
Disease，COPD）。在诊断焦虑症之前可能需要进行全面的医学检查。

那些反复出现意外恐慌症并对发作感到担忧的人会被认为患有恐慌障碍。

焦虑症

当人们同时出现身体和情绪症状时，就会出现焦虑症。焦虑症会影响一个人与他人的相处并影响到日常
活动。女性患焦虑症的几率是男性的两倍。焦虑症的表现包括恐慌症、恐惧症和广泛性焦虑症。

焦虑症的病因常常不为人知。许多患有焦虑症的人说他们一生都感到紧张和焦虑。哪个年龄段都可能出
现这一问题。如果孩子的父母中至少有一人被诊断为抑郁症，其患焦虑症的可能性是其他孩子的两倍多。 

焦虑症常常伴随其他问题，例如：

• 精神健康问题，例如抑郁症。

• 药物滥用

• 身体问题，例如心脏病或肺部疾病。在诊断焦虑症之前可能需要进行全面的医学检查。
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恐惧症

恐惧症是一种极端的、非理性的恐惧，会干扰日常生活。恐惧症患者的恐惧与真实的危险不符，他们无法
控制这些恐惧。

恐惧症很常见，有时还会伴随其他症状出现，如恐慌障碍或妥瑞氏症。大多数人通过避免引起他们恐慌
的情境或物体（回避行为）来应对恐惧症。

当回避行为变得极为严重，妨碍了您参与日常活动时，就可能会出现恐惧症。恐惧症主要有 3 种类型：

• 害怕独处或或害怕到公共场所，因为在这些地方可能无法获得帮助或无法逃脱（广场恐惧症）

• 害怕面对他人的批评（社交恐惧症）

• 害怕特定事物（特定恐惧症）

恐惧症是可以治疗的，可以帮助减轻恐惧和焦虑感。如果您感觉自己有焦虑症状，请咨询医生。

在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。

https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/zh-CN

