
如何区分正常的焦虑情绪和广泛性焦虑症

什么是广泛性焦虑症

广泛性焦虑症的症状不限于情绪方面的困扰，

还包括多种身体症状感受、思维和想法的苦恼，以

及行为上的改变。常见症状包括以下几种。

过度担忧，对日常生活中的各种事情，如工作、

健康、财务和人际关系等，感到过度担忧。

难以控制的担忧，即使意识到自己的担忧是过

度的，但依然难以控制这种担心/担忧。

躯体症状，包括肌肉紧张、身体疲劳、头痛、

胃肠不适、易出汗、尿频尿急、胸闷气短、心慌心

悸等。

情绪症状，如易怒、紧张、烦躁、着急、不安。

睡眠问题，难以入睡、睡眠质量差或睡着后频

繁醒来。

注意力不集中，难以集中注意力或感到思虑过

多甚至思维混乱。

行为改变，回避引发焦虑的人、事、物，或者反

复求助，甚至过度饮酒和依赖服药。

案例中的李女士就有这样难以控制的过度担

忧，伴随一系列认知、情绪、躯体、行为方面的问题，

且持续时间超过半年。

正
常
的
焦
虑
情
绪
和

焦
虑
症
有
什
么
不
同

35岁的李女士一
贯对工作要求较高，但
由于工作压力很大，一
年前李女士换了一份
工作。虽然新工作的
压力显著减轻，但并未
让李女士觉得轻松，她
依然担心自己的工作
表现不够好，会被解
雇。并且，在没有任何
身体不适的情况下，她
还总担心自己和家人
的身体健康。

近半年来，李女士
几乎每天都入睡困难，
白天感到疲劳，工作时
也总是走神。在日常
生活中，李女士也经常
感到紧张，哪怕休息
时，也放松不下来，脑
子里总是不停地想事
情，容易烦躁，且多次
因为小事和身边的人
发生矛盾。

更让李女士担心
和不安的是，她出现了
明显的持续性心慌、胸
闷及胃肠道不适，虽然
反复就诊，但改善不明
显，这给李女士的日常
工作、生活和人际关系
造成了显著的负面影
响。直到转诊至心理
科后，被诊断为广泛性
焦虑症并经过规范治
疗，李女士的症状才得
到缓解。

那么，广泛性焦虑
症是什么？与正常的
焦虑情绪有何区别？

又该如何预防？

广泛性焦虑症通常需要综合性治疗，包括

药物治疗、非药物治疗及自我管理和生活方式

调整。

药物治疗，一些调控大脑神经递质水平的药

物，如氟西汀、舍曲林、草酸艾司西酞普兰等，可用

于治疗广泛性焦虑症。除此之外，苯二氮䓬类药物

可以迅速缓解焦虑症状，常用于短期治疗或急性焦

虑发作的治疗。

心理治疗，认知行为疗法和正念疗法是目前最

常用的两种心理治疗方法。前者可以帮助患者识

别和改变负面思维模式和行为反应，通过系统性的

技术来管理焦虑。后者可以帮助患者专注于当下，

减少对未来可能事件的过度担忧。

自我管理和生活方式调整，包括规律运动，特

别是中等强度的有氧运动（如快走、慢跑、骑车、游

泳等）；学习和练习放松技巧；积极寻求社会支持，

拓宽兴趣，转移不良情绪；保持良好的生活习惯，如

饮食及睡眠卫生习惯等。

通过早期干预和持续治疗，大多数广泛性焦虑

症患者可以显著改善症状，提高生活质量。由于该

病具有慢性和波动性的特点，并且有复发的可能，

因此倡导全病程规范治疗。

广泛性焦虑症的发生和维持受多种因素影响

和相互作用，不同个体间可能存在差异。相关因素

如下。

生物因素，如遗传、神经生物学因素及大脑结

构和功能的异常等。

心理因素，如个体的性格特点，过度的自我责

任感、完美主义倾向、对控制的需求过高，负面的思

维风格和认知模式（如过度担心、对问题的过度关

注和过度防御反应）等，都有可能会增加广泛性焦

虑症的发生风险。

社会因素，如环境压力、生活事件（如家庭、工

作、人际关系等）等，会对个体的情绪和心理状态

产生影响，也可能是广泛性焦虑症的促发和维持

因素。

广泛性焦虑症是一种常见的心理健康问题，表

现为对多种日常事务的过度和持续性担忧。

广泛性焦虑症的主要特征是至少6个月内几乎每

天都存在过度焦虑和担忧，这种担忧难以控制，并且与

实际情况不成比例。在进行广泛性焦虑症的临床诊断

时，要排除药物使用或精神活性物质的过度使用导致

的症状，也要排除其他可能引起类似症状的心理或

生理疾病，如抑郁症、甲状腺功能亢进、低血糖等。

广泛性焦虑症有哪些表现

影响广泛性焦虑症发生的因素有哪些

如何治疗广泛性焦虑症
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正常的焦虑情绪

正常的焦虑情绪是个体面对压力时通

常会出现的正常情绪反应和认知状态，通

常在特定压力或现实的威胁下发生。一般

特定压力或现实的威胁解除后，焦虑情绪随

之消失。

个体对正常的焦虑情绪可进行自主

有效的调节和缓解，日常功能不

会显著受损，也不会感受到明显

的痛苦。

生理反应方面，可出现一

过性或短暂的身体症状，包括

消化功能紊乱、头痛、心脏不适、呼吸急促、食欲增

加或食欲减退、睡眠觉醒节律紊乱。

思维及行为反应方面，特定压力或现实的威胁

消除后相关症状也会随之消失。不会因为当前的

焦虑而对未来的预期结果有灾难化思维；主动寻求

并获取应对方法，可主动积极执行应对方案。

广泛性焦虑症

广泛性焦虑症对日常琐事感到持续且无法控

制的担心或忧虑，影响日常功能或感到痛苦，诱因

较难明确。在没有特定压力/现实的威胁存在时，

或存在较低水平的压力刺激时，持续存在焦虑情

绪，对压力更敏感，压力反应持续时间更长。

个体对焦虑症状很难控制，无法自主调整或缓

解，导致日常功能受损或感受到明显的痛苦。

生理反应方面，在当前没有特定高水平压力或

现实威胁的情况下，持续出现全身多个系统对应的

躯体不适，这些躯体不适的严重程度可能伴随患者

压力感的大小而波动。

思维及行为反应方面，由于焦虑，对未来的预

期结果具有灾难化思维，从而进一步加重焦虑情

绪；不断寻求外部的确定性回应，容易采取回避、拖

延等消极的应对措施。
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