焦虑的想法或感觉是否给您造成了妨碍？

不时感到压力、担忧或害怕合乎常情。在某些情况下，人自然会感到紧张或焦虑。但是，如果这些情绪经常出现，或者会影响您的日常生活，那么您可能需要思考其缘由，以及该如何应对。  

您可能会感到焦虑，这通常是对压力的正常反应。 

自助策略

即时应对策略通常有助于控制焦虑的想法或感受。例如，4-7-8 呼吸法等练习可以帮助您舒缓神经。请观看本月的视频，了解具体操作方法。

自我对话也有帮助，例如提醒自己曾经遇到过的类似情况，以及当时是如何克服的。试着想象自己压制住了这种想法，从而停止焦虑。或者用更加积极的想法取代令人紧张的想法。 

改善整体健康状况也可以帮助您在产生焦虑的想法和压力时感到平静。营养丰富的饮食、经常运动和充足的睡眠都可以增进健康，减轻压力。练习瑜伽和正念、冥想、参加喜爱的活动以及置身大自然也有相同的效果。 

何时寻求帮助

如果您的强烈情绪持续存在，并且越来越难以应对，请咨询医疗或心理健康专家，向他们寻求帮助。注意您是否有因这种情绪而改变日常生活习惯和行为。过多的担忧和持续的焦虑情绪还可能伴随或导致生理症状和行为症状，例如： 
· 心率加快、头痛、胸痛、恶心
· 食欲不振、失眠、注意力分散
· 疏远亲友
· 回避特定的地点或情境 

医疗或心理健康专家可以帮您找出焦虑的原因；可以帮您辨别这种焦虑是情境引起的忧虑还是心理健康问题；还可以帮助您采取措施应对焦虑。根据您的独特需求，他们可能会提出以下建议：
· “谈话疗法”（又称认知行为疗法），帮助您主动识别和改变无益的思维模式
· 服用药物（例如抗抑郁药或抗焦虑药），帮助您减轻症状
· 自助式压力管理和放松技巧，如前所述

好消息是，获得恰当的支持往往非常有益，可以帮助人们学会接受和管理焦虑。 
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