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惊恐/焦虑发作 
 
现在有很高比例(35%)的专科学院和大学在校生都曾经历过惊恐或焦虑发作。

体会过惊恐发作的人们普遍都描述“这是他们一生中最糟糕的感觉了”。大多数

人是在青春晚期和二十几岁的时候经历他们第一次的惊恐发作。 若没有及时得

到治疗，惊恐发作便会随着时间增加其发作频率， 严重程度和发作周期。其中

有3%的人群会发展成恐慌症，其症状包括了反复的惊恐发作并伴随着对下一次

惊恐发作的强烈恐惧感。  
 
以下是一些普遍的惊恐发作的症状： 

● 呼吸急促 

● 强烈的害怕，恐惧，或 恐慌 

● 胸腔，颈部 或背部的紧张，不适 或者有压迫感 

● 心跳加速或心悸 

● 出汗 

● 感到喉咙有肿块， 呼吸困难，窒息的感觉 

● 晕眩或轻微的头晕 

● 虚弱 

● 颤抖或者发抖 

● 手脚发麻 

● 口干舌燥 

● 恶心干呕或者胃不适 

● 冷颤或脸潮红 

● 尿急，有便意 

● 有强烈的逃离当时环境的欲望 

● 现实感丧失（例如： 感到不真实，像在做梦） 

● 人格解体 （例如： 感到你是脱离自己身体之外的） 

● 失去理性的思考和非理智的恐慌 
 
请记住，不是所有人都会经历相同或者所有以上的症状。每个人的身体状态不

同也会使得每个人的症状有所不同。然而，由于这些症状会非常强烈， 因此它

们总是频繁的被误解：比如觉得自己将要面临死亡，犯心脏病，要发疯了，快

要窒息，将要晕厥，自己的身体失去控制，或者会使自己进入窘迫的困境。 因

为这些恐慌，人们也会害怕自己未来会有更多的惊恐发作，因此频繁地避开那

些他们觉得会激发其他惊恐发作的场景或地点。 幸运的是这些毫无依据的恐惧

是可以被缓解并且最终被克服。以下一些小技巧可以帮助你更好的理解并处理

惊恐发作。 
 
相关技巧 

1. 请教专业医师 

在你尝试其他任何治疗方法之前， 很重要的一点是你需要你的医师帮你排

除由其他病症所带来惊恐症状的可能性。普遍来说，只需要认识到自己没

有其他病症，惊恐症状就会明显减缓。 如果惊恐症状是由于其他病症所引

起的，只要针对治疗其病症，惊恐症状自然就会消失，并不需要进一步的

治疗。  
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2. 认识到惊恐发作是可以治疗的 

只要你愿意去学习了解惊恐发作的特性并好好运用本资料所列出相关技巧

，惊恐发作是一个治愈机率非常高的症状。统计表明，只要运用这些技巧

，80-90%的人群将会感到病情减缓。少数人在运用这些技巧后没有改善则

可能需要其他药物来辅助。 
 

3. 意识到惊恐发作是不会带来伤害的 

意识到惊恐发作不能也不会对你造成任何伤害或者以下你可能会害怕发生

的危害。惊恐发作不会造成： 

● 心脏病 

● 心理疾病 

● 呼吸衰竭 

● 窒息 

● 晕厥 

● 失去平衡 

● 身体失去控制 

● 中风 

● 死亡 
 

惊恐发作症状从来没有伤害过任何人。 这些个恐慌完全是出于想象。这是

因为你还没有理解你的身体发生了什么，感到身体的改变非常强烈， 并且

这些症状经常没有什么明显的原因而发生。惊恐发作甚至可以让你从睡梦

中醒来。 
 
你需要认识到惊恐发作是我们正常人对于察觉到的危险做出的一种生理反

应。这种生理反应即便在非真实危险环境下也会产生。这个反应也就是我

们常说的应激反应（狩猎式反应）或“搏斗或逃跑”反应。这种自然生理反

应是我们求生的本能，能够让我们人类在面对危险环境时候可以迅速做好

搏斗或逃离的准备。在惊恐发作时身体所发生的生理变化与应激反应相同

，但由于实际环境不是真正的危险，因此这样的反应并没有实质用途。 
 
由于惊恐发作的症状会非常强烈，所以也让人觉得特别的恐怖。 你需要意

识到这些反应即便可能会持续几个小时甚至好几天，但并不会危害到你的

身体。当你理解了“搏斗或逃跑”反应的目的之后（例如：让你的身体准备

好来面对危险环境），每一个你所经历的生理症状都可以被清楚解释。 
 
4. 不要强迫自己去停止所有的症状 

不要尝试去立刻停止惊恐发作， 因为这不仅不会成功并且还会增添更多的

焦虑，害怕，和沮丧感。 请开始运用你将要学到的技巧来帮助冷静你的身

心。 
 
当肾上腺素散发到你的身体中， 它会需要一些时间去被身体代谢， 因此你

不能立刻停止惊恐发作的症状。 你将会经历一些症状， 但只要你不会这些

症状过度反应，它们便会在短时间内消失。这些症状会在第3-5分钟的时候
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特别强烈，之后就会慢慢缓解。  
 

5. 对自己症状采用接纳的态度 

尝试对这些症状建立理解还有接纳的态度，并认识到其实它们并没有真的

危险。 允许你自己去接受你的身体的状态并运用你所学到的技巧去调整。 

不要尝试去对抗你的症状。你只需要给它们一些时间去消失。 
 

6. 运用正面的自我评价 

在惊恐发作的初期，写下并且开始在脑中重复一些正面的短句。 你可以运

用一个单独短语或者组合句子， 取决于哪个对你更加有效。 运用对你和你

的症状最合适的这些短句。 一些普遍的正面短句包括： 

● “我知道我的身体正在发生什么。 我只是需要开始呼吸。“ 

● “我可以接受我身体的变化因为这些变化不会对我有任何威胁“ 

● “最坏的结果就是我会感到不舒服。 我还是可以应对自如“ 

● “我知道要做什么。 我之前也有效的应对过“ 

● “如果我运用了技巧，这些症状将不会持续太久“ 

● “这可以是个很好的练习的机会，我可以去尝试运用我所学过的技巧“ 

● “我无法在这一秒停止症状，但我也不需要去停止它们” 

● “我可以幸存下来的。 我之前已经历过了” 

● “这只是焦虑而已。 我没有要发疯” 

● “我只需要随着流程走就好” 

● “这不是心脏病。 我已经做过相关检查了” 

● “没有什么严重的事情会发生在我身上。 这只是一只不愉快的感觉而

已“ 

● “这只是身体的搏斗或逃跑反应。 没有什么好怕的” 
 

7. 学习练习腹式呼吸法 

当你在使用以上正面自我评价时，可以同时开始做一些腹式呼吸。 由于搏

斗或逃跑是一种全有或全无的反应，你唯一需要做的只是去改变其中一种

症状，其他症状便会自然被控制。 由于我们的呼吸是受意识控制的，这是

第一个也通常是最好的地方去开始让身体产生相反的反应---让身体放松模

式。  
 
腹式呼吸法是指用你的鼻子缓慢的吸气，数到4或5，然后再用嘴巴呼气，

数到4或5。 如果你的方法正确，你的胃部在吸气时将会慢慢鼓起。 你可以

通过把你的手放在你的胃上去检查你呼吸的方法是否正确。 记得学习腹式

呼吸法是一门技巧。所以当你在没有惊恐反应时应该多做练习，这样你在

需要的时候你可以更好的运用它。 腹式呼吸法还可以帮助你预防换气过度

以免恶化惊恐发作。 
 

8. 运用干扰方式 

运用多种干扰方法去转移你对自己身体症状的注意力。 干扰方法有很多种

，可以包含任何事，从简单的重复动作到需要极度集中注意力的。 以下提

供一些例子： 

● 从100开始倒数，每隔三个数字一组 
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● 玩弄你手上的戒指 

● 看你手表上的秒针 

● 嚼口香糖 

● 在你电脑上做事 

● 拼拼图 

● 与朋友交谈 

● 弹乐器 

● 集中注意力在你的学业任务或者工作任务上 
 

9. 多做运动 

当肾上腺素被释放到你身体里，你的能量会明显的提高。 你可以通过运动

消耗这些能量，而不是让焦虑、焦虑症状来消耗你的能量。这些运动可以

用任何形式表现，包括： 

● 跑步 

● 骑车 

● 做家务 

● 打理庭院 

● 游泳 

● 力量训练 

● 拉伸 

● 瑜伽 

● 任何运动 
 

10. 参与娱乐活动 

当你在惊恐发作时，做任何会让你开心的事情会同时干扰你的症状并且会

产生正面的情绪来对抗焦虑。这些娱乐活动是没有限制的，取决于你的时

间和兴趣爱好，但是可以包括： 

● 去看电影 

● 吃零食或正餐 

● 看电视 

● 玩桌游 

● 和你的伴侣浪漫一下 

● 冲澡或泡澡 

● 玩电脑游戏 

● 去听音乐会 
 

11. 把惊恐发作记录下来 

借由跟踪记录每次惊恐发作，你可以从中学习认识到是什么诱引了惊恐发

作从而学习更好的控制它。 你的记录需要着重在惊恐发作之前的环境条件

等。可能的诱因包括： 压力（急性或者慢性的），负面的想法，疲乏，过

度换气，温度改变，锻炼过累，刺激（例如咖啡因，尼古丁），糖，你环

境的改变，特殊的人，心情转变，重大的损失， 或者细微的体内变化（例

如 心率，肌肉紧张）。 研究表明那些更容易有惊恐发作的人是过度的聚焦

到身体的细微变化，然后将这些变化联系到自己身体可能会发生惨剧。 举

个例子，当他们感到胸口有点压迫感，他们就会坚信这意味着他们将会窒
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息。  
 

12. 识别你惊恐的初期症状 

惊恐发作一般带有逐渐加剧的症状，从一些细微的感受开始逐渐变成严重

的症状。如果你能学习意识到更多的细微初期症状然后运用一些技巧在这

个阶段进行缓解，严重的惊恐发作就会更有效的被预防。一些早期的症状

可能包括手掌出汗，心率增加，肌肉紧张，或者晕眩。你在辨认这些早期

预警方面越来越熟练，你就可以越来越轻松地控制惊恐发作。 
 

13. 学会分别焦虑程度 

因为你的焦虑程度和症状强烈程度会随着惊恐发作而改变，所以你对焦虑

程度的辨别和评分会对症状本身有所帮助。你可以简单的使用0-10来评分

， 0 代表没有焦虑也没有其他相关症状，10代表非常焦虑并且带有恐惧自

己会死亡或者发疯的一些症状。 
 
当你学习了如何辨别你的焦虑程度，你就可以轻松的判别惊恐程度的强弱

，或在不同的阶段运用不同的技巧来舒缓症状。 
 

14. 降低你总体的压力程度 

一些简单的日程变化会减缓你总体的压力程度，并且让你更少受惊恐发作

影响。 这些可以包括： 

● 每日锻炼 

● 饮食上减少兴奋刺激物（比如 咖啡因，尼古丁） 和糖 

● 保持一个健康的饮食习惯 

● 生活节奏放慢 

● 建立你的支援系统 

● 做一些每日放松的事情 

● 找一个独处的地方 
 

15. 与别人倾诉惊恐发作对你带来的困扰 

运用与别人倾诉你的惊恐发作，你将会时常感受到在焦虑上明显的降低，

因为你不再会害怕在惊恐发作时被别人发现。 当然，如果别人知道了你的

情况，他们可以同时理解你和支持你。 记住，所有人都会经历特别焦虑的

时期，然后去学习如何管理它。 统计表明高达30%的人群曾在人生的某一

阶段经历过惊恐发作。 
 

16. 渐进式肌肉放松法 

渐进式肌肉放松法是一个很有效的方式去诱导身体去放松。收紧肌肉群8-

10秒然后集中放松15-20秒。重复这个方法到每一个肌肉群，或者只集中

在一些在惊恐发作中经常紧张的肌肉群。 

 
17. 运用意念停止法 

意念停止是一个普遍的技巧去干扰一些无用的负面的想法。由于惊恐发作

时常包括一些悲观的想法，去干扰这样的想法是非常有用的。运用意念停

止法的方法是你只需对自己大声喊停或者喊类似的词语。也可以在脑子里
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说。另外，用皮筋弹自己的手腕也可以在生理上帮助你转移注意力。 最后

， 把这些无用的想法用一些之前提到的正面语言来代替。 
 

18. 阐述你的感受 

堆积你那些没有被释放出来的情感会激增你的压力程度，并且让你更加容

易触发惊恐发作。 在尊重他人感受的情况下阐述出你的感受给别人听可以

减缓很多压力，并且让你对惊恐发作更加有免疫力。 写出你的感受也可以

是另一种健康的方式去释放它们，这可以是日记，小记录，或者信。 
 

19. 间断性的离开诱导焦虑的环境 

如果你的惊恐发作已经严重到不可抵挡，你可以选择暂时离开这个会加重

焦虑的情景从而缓解你的症状。但为了不要让自己养成这种逃避情境的习

惯，当你觉得症状被控制了以后，你需要立刻回到这个诱导焦虑的环境里

。 
 
如果你可以管理你的惊恐发作且不需要离开环境，这则是一个很好的技巧

去最终达到真正的管理效果。 
 

20. 运用症状诱导法 

症状诱导法的意思是有目的性的引发一些惊恐发作的症状，最终的目标是

接受这些症状，知道他们是无害的。 通常，症状诱导法是在心理医生的辅

助下完成的，但是可以通过一些指导开自己完成。 

在你运用任何技巧之前， 请明确当你运用它们的时候没有医学方面上的禁

忌 （比如 心脏问题，哮喘）。 当你发觉焦虑或其他不适的症状时，可以

运用症状诱导法30秒左右。 然后重复这个技巧每天一次，直到这个症状再

也不会让你感到焦虑。 依据Bourne （2000）在 “The Anxiety and Phobia 

Workbook” 列出的概述， 这些诱导技巧包括： 

● 过度换气2分钟 

● 捂住你的鼻子通过吸管呼吸一分钟 

● 爬楼梯90秒 

● 在办公椅上旋转一分钟 

● 收紧身体中一块肌肉群一分钟 

当你做完任何一个症状诱导法，联系一些之前学习的技巧去减缓你的焦虑

。 这个完整的步骤会帮助你正面看待身体的症状比如心率快，出汗，晕眩

，或者身体紧张，学习他们是无害的，并不是身体会发生厄运的警告（例

如 你犯了心脏病，或者窒息死亡）。 
 

21. 预约你的心理医生 

虽然你可以通过这张资料建立很多自我帮助的技巧，但是你可能还是会从

学校心理诊所的心理专家中得到额外帮助。 我们可以帮助你在同时学习这

些资料里的技巧时候，提供更多辅助技巧去帮助你克服你的惊恐发作。通

过心理医生协助运用症状诱导法，对于对抗不合情理的想法会特别有帮助

。 
 

22. 如果以上方法都不起作用，请使用药物 
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药物可以帮助缓解你的症状，但是这是万不得已才会使用到的方式。因为

在文章中提到其他的技巧都是非常有效的而药物则有不少缺点。一些可能

会使用到的药品包括抗焦虑，抗抑郁，还有β-受体阻滞药。 但是，每一个

这样类型的药物，都存在很多副作用。并且，依靠药物你可能无法发展到

通过自我学习去控制惊恐发作的感受。 一些研究表明一旦药物停止，惊恐

发作就会复发 （高达80%的机率）。 
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