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⼉童和⻘少年的焦虑



焦虑家族史，这增加了可能性
患有焦虑症状。
 

化学失衡脑。
 

孩⼦的⽓质或⻘少年。
 

⽆益的思维模式，⽐如⾮⿊即
⽩ 的思维（以绝对或过度⽅式
思考 概括⽽不是获得更真实的
视图情况）和思考在最坏的情
况下。 

缺乏应对技巧，导致避免引起
焦 虑情况，因此对时间。

压⼒⼤的⽣活经历，例如欺
凌、 ⽬击或经历悲剧事件或被
攻击。

与家⼈同住焦虑或焦虑严重且
具 有⾼对孩⼦的期望或⻘少
年。

什么是焦虑？ 

焦虑是⼀种紧张、忧虑、恐惧或担⼼。这是对威胁的常⻅且适当的回应情况。 

然⽽，当焦虑成为⼉童或⻘少年的问题时持续存在，经常发⽣，感觉强烈并⼲
扰他们的享受⽣活或参与⽇常活动，例如去上学、与同学交谈或完成家庭作
业。

许多因素，⽣物和⼼理，以及社会和环境因素，可能导致焦虑，包括：



体征和症状：

 ⼉童的焦虑反应或⻘少年可出现在以下
⽅法：

强烈的感情紧张、忧虑、恐惧或
担忧。 

⾝体体征，例如⼼跳加速呼吸， ⼿
⼼出汗， 光线头状、肌⾁僵硬 或
睡眠中断或饮⻝模式。 

持续且⽆益通常涉及消极预测或 假
设关于情况。 ⼀系列物理变化和称
为 战⽃-逃跑-冻结响应。

为例如，⼉ 童或⻘少年可能会⼤喊
⼤叫并推 ⼀个陌⽣⼈（战⽃），避
免焦虑 挑衅骑⾏游乐园（逃跑），
或当⽼ 师问他时冻结或她的问题在
类。

⽗⺟、看护⼈和教育⼯作者必须注意这些体征、提供⽀持并考虑让⼼理健康参
与专业⼈⼠帮助年轻⼈导航和应对他们⾯临的挑战。



进⾏体育锻炼。

分享⾃⼰的感受⼀个⽀
持 的⼈。

治疗： 

短暂和短暂的焦虑发作（焦虑在⾃⼰）⽆需去看医⽣即可进⾏管理。此类实
例 包括对重要检查、去看⽛医或在课堂上做⼀个展⽰和讲述。 

在这些情况下，以下应对策略可能有效：

执⾏松弛深度呼吸、冥想
或分散⾃⼰的注意⼒最喜
欢的活动。

成功地想象⾃⼰⾯对并征服它
特别的恐惧。 

积极的⾃我对话，例如： “我
能 做到”， “事情不会那么糟糕
正 如我预测的那样”。



⼼理治疗 

个⼈或团体治疗可以⽤于治疗焦虑
症。有时家庭成员也被邀请在治疗期
间出现。  治疗有助于提供新的⻅解
进⼊触发器 和管理的焦虑。 ⼀个普
通⼼理治疗⽅  法⿎励另类、平衡思
维和⾏为⽅式以  及专注于此时此
地。你也可以引导孩  ⼦⾯对⾯他或
她的恐惧逐渐被保存在  保险箱中环
境。

患有更严重焦虑的⼉童或⻘少年的治疗包括⽅法和⽅式的组合：

家庭和学校⽀持 

家⼈、同学和⽼师可以积极⽀持⼉童或⻘少年学习和练习应对焦虑的⽅法。⽗
⺟或其他家庭成员接受治疗以解决可能影响孩⼦应对焦虑能⼒的⽗⺟或家庭问
题也可能有所帮助。
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药物 

根据病情的严重程度，药物可能是以帮助减轻焦虑症状。与孩⼦的如果您对药
物有任何疑问或疑虑，请就医。 

您也可以通过耐⼼、理解和⽀持。⿎励并同情他或她的挑战。庆祝所有⼩的成
功并保持积极的态度。

如果我们的孩⼦没有去看医⽣，并且您怀疑他是表现出焦虑的迹象，您可能会
向孩⼦的学校辅导员。 

学校辅导员与我们的社区⼼理健康息息相关服务， REACH （响应、早期⼲
预、 社区评估⼼理健康）该机构可以提供进⼀步的建议和帮助。

如果我们的孩⼦正在我们的诊所寻求帮助，请向您孩⼦的医⽣、护⼠或专职医
疗专业⼈员。

 


