
应对 

焦虑 
 
当面对威胁或压力的情况时，感觉焦虑是一种正常反应。适当的焦虑有助于保持警惕，并
促使人们做出安全合理的决定，比如减速驾驶或按时支付账单。但当焦虑变得过度强烈或
频繁时，可能导致回避行为，以及引发身体，情绪和心理上的不适。 
 

哪些事情会引发的您焦虑？ 

 

1  

2  

3  

 

在感到焦虑时，您的身体会出现什么样的反应？ 

 

1  

2  

3  

 

在感到焦虑时，您通常会有什么想法？ 

 

1  

2  

3  

 

在感到焦虑时，你会采取哪些方式来缓解焦虑? 

 

1  

2  

3  

 



 
调整你的焦虑想法 

 
焦虑可以是一种健康的情绪，它有助于我们专注问题并激励我们采取行动。但当焦虑过度

时，它可能产生相反的效果，让我们难以清晰的思考或解决问题。很多时候往往冒出些不

理性的想法。  

在接下来的练习中，您将学习识别那些焦虑且不理性的想法，以及练习用更现实有益的想

法来替代它们。随着时间和反复练习，这项技能可以帮您更好地管理那些不良焦虑。 

回想一个常见并让您感到焦虑的场景： 
比如公众演讲，高峰时期开车 

 

 
 

 

焦虑可以扭曲我们的思维，使我们高估坏事发生的概率，并把后果想象得比实际更糟。有时
，只要花一点时间客观地思考这些事实，就能帮助识别出这些非理性的想法。 

 

想象自己正面临上述的焦虑情境。请描述： 

 

最糟糕的结果 
 

最好的结果  

最可能发生的结果  

 

如果最糟糕的情况发生了，到以下的时间段时，这件事对您来说还重要吗 

 

1 周以后  

1 月以后  

1 年以后  

 

2 



通常，焦虑会让人只想到在最糟糕的情况或结果，即便这并不太可能发生。比如，一个因公
开演讲而紧张的人可能会想："我会忘词出丑，这辈子都抬不起头"。而作为旁观者，我们会
更容易并且更理性的想："我的演讲或许不够完美，但就算搞砸了，大家很快也会忘记"。 

结合上面的“最糟糕的结果”和“最可能发生的结果”，请描述你的： 

 

非理性的想法  

理性的想法  

 
 

对抗焦虑 

 
请从您的生活中列举三个引发焦虑的想法，并写出相应的理性回应。示例如下： 
 

焦虑想法 理性回应 

示例：我的头发乱乱的，我可不能这样去商
场。 

示例：我的头发确实有点乱，但大家都会忙
着自己的事情，根本不会注意。即使有人注

意到了，他们也不会在意。 
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