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焦虑时期的应对策略 

 

我们了解到现在对我们所有人来说都是一个非常困难且不确定的时期，每个人都可以从一些健

康建议中受益。重要的是，我们大家都要继续照顾好自己，这些技巧也可以与您支持的人员分

享。 

此信息表包含多种不同的放松方法，您可能会发现一些对您有效一些对你无效。这是正常现象

，重要的是要专注于最适合您和您的健康的事情。希望您也可以尝试一些新的东西。 呼吸技巧 

任何人注意到自己感到焦虑或开始恐慌时，可以做的第一件事就是练习放松的呼吸。下面是三

种不同的方法，它们都以相同的方式起作用，即呼出的时间长于我们吸入的时间。呼出的氧气

比吸入的氧气多，可以减少战斗时的反应并增强放松反应。您可以根据个人喜好练习任何一种

方法。   

* 呼气是减轻焦虑的关键 

 

方法 1: 4/7 呼吸  

 

吸气数到4，呼气数到7。 

您可以将比例更改为最适合你的比例。 

最重要的是呼出比吸入更长。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4/7 呼吸 
 

吸气数到4，然后放慢呼气以

持续数到7 
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方法 2: 腹部呼吸  

这涉及到呼吸到腹部而不是胸部。尝试让您的腹部随着吸气而上升，而随着呼气而下降。想象

当您吸气时将腹中的气球吹起来，而当您呼气时将气球放气 。 

如果您发现自己的胸部呼吸更多，则可以通过大量练习来教自己降低呼吸。（瑜伽老师懂得怎

么做）  

方法3: 城堡呼吸  

吸气两下，屏气两下，然后呼气两下，休息两下。吸气，屏气，呼气和休息时间保持相同的数

字，然后再次吸气。 

 

 

 

 

现在可以使用智能手机应用程序来帮助您练习日常生活中的放松呼吸。 例如，‘呼吸球’ 

提供有关如何呼吸的简单说明以及球的大小变化的图像。 它是免费的而且易于使用。 
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屏气2 

屏气2 

腹部呼吸 

 

当您吸气时，扩张腹部，

当您呼气时，使腹部收缩

。想象一下腹部里有个气

球! 

                     
 

城堡呼吸 
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其他提供放松呼吸和冥想的应用程序， 例如， Headspace, Breathe +, Calm, Oak 和 Breethe. 1 

 

三分钟呼吸空间 
 

1. 意识 
 

进入当下意识， 

刻意采用直立的姿势，腰背伸直，肩膀向后。如果可能的话，请闭上眼睛。然后问： 
 

‘我现在的经验是什么…..我的想法…..我的感觉 ….和身体的感觉?’ 

确认并注册您的经验，即使这是不想要的。 
 
 

2. 搜集 
 

然后，将注意力完全转移到呼吸上, 注意到每一个吸气和每一个呼气， 一个接一个地呼吸： 
 

您的呼吸可以充当锚，将您带入当下并帮助您调入意识和静止状态。 

3. 扩展 
 

围绕呼吸扩展您的意识领域，以使其包括整体的身体感觉，姿势和面部表情。 
 

 

 

 
1 

*请注意，上述所有应用程序均可免费下载，但其中一些应用程序可能需要付费才能继续使用或解锁更多功能。请

注意可能产生的费用 
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渐进式肌肉放松 

身体对恐惧和焦虑的反应之一是肌肉紧张。 

这可能会导致“紧张”；肌肉酸痛和疼痛，极度疲劳。渐进式肌肉放松是减少肌肉紧张的一种方

法。在此运动中，使特定的肌肉紧张，保持紧张状态，然后放松这些肌肉。 
步骤: 

1. 坐或躺着舒适的姿势并减慢呼吸。 

2. 拉伸特定肌肉群5秒钟 – 

从脚趾和脚，小腿，大腿，腹部，背部，手臂，肩膀，面部等开始。 

您应该能够感到紧张，但不会感到很多痛苦。 
3. 然后放松这个肌肉群10秒钟。 

4. 对身体的下一个肌肉群重复步骤2和3。您可以从脚开始，直到头顶，反之亦然。 

 

*如果您可以访问互联网，此练习将有许多脚本和音频指南。 

您只需在Google或YouTube上搜索“渐进式肌肉放松”，然后选择最适合您的版本. 
 

 

分心技巧 

学习使用分散注意力和放松技巧可以帮助您的身体和大脑平静下来，感到安全，更好地应对压

力。 

分心策略的工作原理是使您的意识转移离开触发点和无益或侵入性图像或思想上。以下是一些

使人分心的常见活动，人们发现这些活动会有所帮助，并尝试列出最适合您的事物. 

与朋友或亲戚交谈 看一部轻松的电影 / 电视 做饭或烤些食物 

唱歌 做一些有创意的事情 - 涂色，画画 听轻松的音乐 

做些温柔的运动 

(你可以在室内做) 

使用祈祷或冥想或从您的信仰中读一些令人鼓舞的话  
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自我安慰技能 

人们还发现使用五种感官舒缓身心非常有帮助。 

当您的身体感到放松和舒适时，您的大脑更容易感到安全。 
 

   
 

Talk to a friend or 
relative

Watch a relaxing 
film/ TV program

Cook/bake 

some food

Sing
Do something 

creative – mindful 
colouring, drawing

Listen to relaxing 
music

Do some gentle 
exercise (you can 

do it indoor) 

Use prayer or 
meditation or read 
comforting words 
from your faith.

视觉 
例如：环顾四周，尽

可能注意更多的细

节。看窗外的树木和

天空 

触觉 
例如，如果可以

的话，按一下

摩，洗个热水澡 

听觉 
例如：聆听平静

的声音或者放松

的音乐 
感官 

味觉 
例如：煮一些你

喜欢的饭菜，喝

一杯热饮 

嗅觉 
例如：找一些闻起来香的

东西 – 可以是香水/须后

水， 香烛，香料，水

果，薰衣草 

与朋友或亲戚交谈 看轻松的电影 /电视 做饭或烤些食物 

唱歌 
做一些有创意的事情  

- 涂色，画画 

听轻松的音乐 

   做些温和的运动  

（你可以在室内做） 

使用祈祷或冥想或从您的信

仰中读一些令人鼓舞的话 
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特殊地点图像 

 

安全或特殊地点图像练习的目的是帮助您想象脑海中您可以逃避到的某个地方。这个地方可以

是真实的或虚构的，但应该在您觉得安全的地方。 

想象自己在这个特殊地方可以帮助您感到镇定和放松。 

您提供给这个地方的细节越多，您可以更形象化地记住它。如果您很难想到一个特殊的地方，

则可以使用以下所示的场景作为起点。  

   

1) 首先要在一个安静的地方感到舒适，然后花几分钟时间专注于呼吸，闭上眼睛，意识到

身体上的任何紧张感，并在每次呼气时释放这种紧张感。  
2) 想

象一下在某个地方您可以感到平静，和平与安全。它可能是您以前去过的地方，梦寐以

求的地方，或者您曾经看过的照片的地方  

3) 专注于从站立或坐着的地方看到的东西 – 天空是什么样的? 你到底能看到什么 – 

专注于细节。 

4) 现在，请注意您周围的声音，或者也许只是寂静。你能听到什么?  

5) 考虑一下您闻到的任何气味。你能闻到什么? 

6) 然后专注于任何皮肤感觉 – 您下方的土地，温度，空气中的任何运动, 

您可以触摸的其他任何东西 
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7) 当您处于和平与安全的地方时，您可以选择给它起一个名字，无论是一个单词还是一个

短语，您都可以在需要时使用它来带回该图像.  
 

鼓励自己进行愉悦的活动，分散注意力可以帮助您放松身心。不花时间放松，很容易感到不知

所措和压力重重, 但是我们有时需要鼓励自己去做这些事情，而不是等到我们觉得要做的时候才

去做。以下是一些示例，但您发现放松的活动因人而异。  

 

看电视/读报 洗个热水澡 工艺，素描和绘画  

放松呼吸 安全地点图像 祈祷与冥想 渐进式肌肉放松 

轻度运动 听/播放轻松的音乐 和朋友或家人交谈  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Warm 
shower

Watch 
TV/ 

Reading

Relaxing 
Breathi

ng

Craft

Drawing

Painting

Listen 
to/play 
relaxing 
music

Light

Physical 
Exercise

Talk to 
friends
/ family

Progressi
veMuscle 
Relaxatio

n

Prayer 
Meditati
on

Safe 
Place 

Imagery
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触地技巧 

感到焦虑或压力有时会感到不知所措，并且对于某些人而言，可能会非常生动地记住过去的创

伤事件。 

触地是一种重要且有用的技术，可帮助您提醒您当前安全。当您感到非常困扰时，它也可以提

供帮助，尤其是当困扰使您感到自己正在“关闭”或“离开”并失去对自己所在位置的感觉时。 

将其视为大脑搏斗可能会有所帮助 – 

过去的回忆试图将您拉回到过去，但我们需要通过反推并让现在的力量比过去更强壮，来帮助

您的大脑赢得那个角力。我们使用当下可以看到，闻到，听到，触摸和品尝到的东西来做到这

一点。 我们将介绍一种简单的触地技术，强烈建议您在家中练习. 

       

  

查看明信片，照片或钥匙圈，它们会提醒您您在哪里。您可能还会发现选择周围的物体会有所

帮助，例如一棵树或树叶或抽屉会吸引您注意所看到的细节。 
 

 

 

您可能需要携带念珠，鹅卵石，大理石或小块布料,再次着重注意手中的感觉。考虑一下手指之

间物体的感觉。 
 

 

 

有些人发现听音乐/广播有助于他们扎根。 对将注意力吸引到周围的声会很有帮助。 

 

 

携带带有强烈舒适气味的东西。

例如维克斯棒，袋装香料，香水，薰衣草油等在有需要时使用。再次提醒您注意到的气味。 
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您可能还会发现携带口味浓郁的水果或糖果很有帮助 (薄荷或薄荷糖) 用味觉扎根你的思想。 

 

希望其中一些练习会有所帮助。 

像其他技能一样，他们也需要练习，所以每天尝试介绍一下常规, 

循序渐进将帮助您更好地控制自己的焦虑，并使您每天减少焦虑。 


