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你感到过度忧虑，以⾄于你的⼯作，

⼈际关系和⽣活的其它⽅⾯皆受其⼲

扰。 

你的恐惧感、担忧或焦虑，使你⼼烦意

乱，并且很难控制。 

你感到抑郁，有酗酒或过度⽤药的情

况，或者有与焦虑症并存的其它精神健

康问题。

你认为 你的焦虑可能 与某个⽣理健康

问题相关。 

你有⾃杀的念头或⾏为

在这种情况下，请⽴即向他⼈寻求

帮助

 (800) 273 - 8255 

若有如下情况
请寻求专业医疗帮助 
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如何保持良好的
心理健康状态 

国际社区健康中心
亚洲诊所 



未来会发生什么 
我绝大多数的情绪和感受 

如： 

我如何对我的情绪和感受做出反应 

我如何通过自己的言行去影响其他人 

如：

你所能做的最重要的事情之 ⼀，是在你的家

⼈或朋友谈及⽣活中的焦虑时，认真倾听。

接纳他们焦虑，⽽⾮提出⼀个“快速改善”的建

议。

让他们知道，哪怕在他们的状况糟到令⼈厌

弃的程度时，你仍然是他们可以依靠、信赖

的⽀援⼒量。 

研究显⽰，来⾃家⼈和朋友的社会⽀持是帮

助⼈们应对焦虑症最强有⼒的保护。 

避免让朋友为他们的焦虑⽽羞耻。诸如 “想开⼀

点吧” 或者 “冷静点” 这种评论，是有可能伤害到

对⽅的。 

询问你的朋友你可以怎么做来帮助他们。 

保持耐⼼。如果⼀个朋友正在经历⼀次焦虑的

发作，直接试图⼲预或解决问题并不能起到帮

助的效果。最有⽤的是能在他们需要你时及时

回应，以及让朋友知道你⽀持和爱着他们。 

对寻求治疗的想法表⽰⽀持。为精神、⼼理问

题⽽求助的⾏为，常常会遭受偏⻅和污名化。

你表达的⼀份⽀持，或许能让他们克服最初的

恐惧从⽽迈出求助专业⼈⼠的第⼀步。 

照顾好⾃⼰也同样重要。这并⾮出于⾃私。当

你处于完全超负荷的状态，是⽆法去帮助你的

朋友或⽀持你的家⼈的。

https://www.psychiatry.org/patients-families/anxiety-disorders/what-are-anxiety-disorders;
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/anxiety/symptoms-causes/syc-20350961 

让我们练习控制
焦虑情绪

如何应对你的焦虑 我不能控制、改变的 

吸⽓并数到4 

屏住呼吸并数到7 

呼⽓并数到8 

重复此过程

…… 

我可以如何帮助某个家人或亲

近好友 去应对他们的焦虑？ 

我可以控制、改变的

写下你正在担忧的诸多事情 

聚焦于你能控制的部分, 

把⽆法控制的事情抛在脑后 

学习放松⾝⼼的技巧

练习正念、冥想和瑜伽

运动

健康饮⻝

充⾜休息

意识到焦虑来源

从朋友和家⼈获得⽀持

寻求医药治疗

倾听 

 保持耐⼼、给予⽀持 
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