
焦虑症治疗最快最有效 焦虑症的治疗方案
(通用8篇)

宣传语可以帮助公司在众多竞争对手中脱颖而出，成为消费
者心目中的首选品牌。宣传语要突出产品或服务的特点和核
心卖点，让消费者一目了然。以下是小编为大家整理的一些
令人印象深刻的公司宣传语，相信能够给您带来一些启示和
帮助。
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进行放松，可以选择喝茶，自觉执行快乐，轻松和自信的行
为，也可以用音乐，瑜伽，冥想等方法来帮助放松。

2、自我疏导

心理进行自我疏导的方式，有助于焦虑症治疗。一般来说，
急性焦虑在短期内可恢复，如果一段时间后症状仍不能缓解，
可以进行自我疏导的方法来调整自己的心情，当你对新事物
的时候，新的心理体验可能驱逐和取代焦虑。这样在生活中，
对防止焦虑是很有帮助的。

3、饮食

焦虑的人多吃全谷物的食物，以补充维生素，经常感到疲惫
不堪的人，请多吃水果和蔬菜，以补充维生素，一个愤怒的
人应多吃苹果，香蕉补钾，不要光顾快餐，摆脱咖啡和茶提
神的习惯。

4、自我激励

进行激励，自我激励是较为不错的方法。要想象各种可能发
生的危险情况，首先让不好的情况出现，并且重复出现，这



样你会慢慢想到任何危险情况或整个过程中无法体验到的焦
虑。直到出现任何焦虑你都不感到害怕了那么焦虑也就会缓
解了。

患上焦虑症，应该进行自我激励，摆正自己的心态，注意健
康的生活方式，还应多进行锻炼，这样才有助于消除焦虑的
心理，恢复健康的生活。
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饮食注意：患者焦虑症的患者，一般对有消化道症状的患者
来说，应该合理安排生活，防止暴饮暴食或进食无规律，以
免增加胃肠道负担，加重症状，对有心脏病症状的患者来说，
则应远离有刺激性的烟酒，浓茶，咖啡，辛辣食物等，因为
它们能引起交感神经兴奋，心跳加速，心脏早搏等，使已有
的症状更突出，建议以清淡，易消化的食物为主，进食后不
要马上休息，对于腹胀，便秘者，也可以服用助消化和通便
的药物。

看了"焦虑症的治疗方法有哪些"的人还看：
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药物治疗对该病有明显疗效，但心理治疗有减轻焦虑的作用，
一般应在药物控制焦虑的基础上适当配合心理治疗。

药物治疗

1、三环类抗抑郁剂

以丙咪嗪、氯丙咪嗪效果较好，开始剂量宜小，如丙咪嗪可
从每天12.5mg睡前一次开始，隔天增加12.5mg，直到300mg，
一般治疗剂量150mg，个别需用至300mg以上。



2、苯二氮蕈类

以阿普唑仑疗效最好；其次，氯酯安定、氢羟安定、舒乐安
定、安定等也有较好的作用。阿普唑可用0.4～0.8mg3次/d。

3、b-肾上腺受体阻滞剂

心得安可用于减轻病人植物神经亢进症状。丁螺环酮对广泛
性焦虑疗效好，无嗜睡等副作用。

心理治疗:是治疗本病的基本方法，常用者有：

集体心理治疗；

小组心理治疗；

个别心理治疗；

森四疗法。

心理治疗由医生向病人系统讲解该病的医学知识，使病人对
该病有充分了解，从而能分析自己起病的原因，并寻求对策，
消除疑病心理等，减轻焦虑和烦恼，打破恶性循环。并予讲
解治疗方法，使患者主动配合，充分发挥治疗作用。个别心
理治疗是在集体或小组治疗的基础上针对个别患者的具体情
况进行心理辅导。森田疗法，主张顺应自然，是治疗神经衰
弱的有效方法之一。
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即从紧张情绪中解脱出来。比如：你在精神稍好的情况下，
去想象种种可能的危险情景，让最弱的情景首先出现。并重
复出现，你慢慢便会想到任何危险情景或整个过程都不再体
验到焦虑，此时便算终止。



焦虑性神经症患者发病后，脑中总是胡思乱想，坐立不安，
百思不得其解，痛苦异常。此时，患者可采用自我刺激法，
转移自己的注意力。如在胡思乱想时，找一本有趣的'能吸引
人的书读，或从事紧张的体力劳动，忘却痛苦的事情。

焦虑症的情况主要是患者缺乏自信心，所以当发生焦虑症的
时候，不妨想象一下自己过去的辉煌成就。或者是想象一下
自己那些是做的很成功的，让自己保持着乐观向上的心情，
这样也就能很快的化解焦虑与不安的情绪，可以很快的恢复
自信的情况。

有些神经性焦虑是由于患者对某些情绪体验或欲望进行压抑，
压抑到无意中去了，但它并没有消失，仍潜伏于无意识中，
因此便产生了病症。发病时你只知道痛苦焦虑，而不知其因。
因此在此种情况下，你必须进行自我反省，把潜意识中引起
痛苦的事情诉说出来。必要时可以发泄，发泄后症状一般可
消失。

自信是治愈神经性焦虑的必要前提。一些对自己没有自信心
的人，对自己完成和应付事物的能力是怀疑的，夸大自己失
败的可能性，从而忧虑、紧张和恐惧。因此，作为一个神经
性焦虑症的患者，你必须首先自信，减少自卑感。应该相信
自己每增加一次自信，焦虑程度就会降低一点，恢复自信，
也就是最终驱逐焦虑。
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1、自我治疗：

患者需进行自我反省，把潜意识中引起痛苦的事情诉说出来。
必要时可以发泄，发泄后症状一般可消失。

2、心理治疗：



心理治疗又称精神治疗，通过改变病人的认知、情绪、意志
和行为，来达到消除症状、治愈疾病的目的；同时它还可以
起到预防的作用。目前对于焦虑症的治疗主要是以心理治疗
为主，也可以适当配合药物进行综合治疗。

3、物理治疗：

比较常见的物理疗法有：生物反馈、经颅微电流刺激疗法等。
纯物理疗法一般只能作为药物治疗的辅助手段。

看了"焦虑症的病因治疗焦虑症的最好方法"的人还看：
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如果一天中有80%的时间你无心思认真投入的工作学习或者做
事，而是一直很紧张，但是你自己也不知道为了什么而紧张，
也就是说你的紧张没用任何原因和对象，纯粹的紧张，神经
紧绷无法放松下来，身体上的表现可以是面部绷得很紧，眉
头紧皱，深情紧张，叹气连连。

对细微的事情反应过于敏感，会因为一点点小事而造成久久
不能平静的恐慌，这种小事在普通人看来，或者可以完全忽
略或者很快忘记，但焦虑症者不会这样，他们会反复去思考
担忧，然后把事情无限放大，然而继续担忧继续紧张。伴有
的身体反应如出汗、晕眩、呼吸急促、心跳过快、身体发冷
发热、手脚冰凉或发热、胃部难受、大小便过频、喉头有阻
塞感等。

对于未来常有过分的担心，焦虑症患者会很莫名的担心未来，
对未来未知的事情他都会担忧，比如亲人的健康，自己的收
入和财产状况，害怕自己得病，会幻想自己已经得了癌症或
者某些不治之症，担心自己什么时候会死亡等等，因而整天
忧心忡忡，无法释怀。



对周围的一切关注度和警觉性都很高，焦虑症患者每分每秒
对自己周围环境的每个细微动静都充满警惕和防范之心。就
算周遭一片祥和，他们也无法放下自己时刻紧绷的神经，焦
虑症患者过分的警惕已经影响了正常的生活，学习以及工作。
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专家指出,适当的焦虑可以通过自我调节、锻炼来克服,条件
允许的话,每天适量的跑步,或是其他什么体育运动也行,是很
有效的。然而症状严重者仅凭自我调节治疗,效果远远是不够
的,只有借助专业的医疗手段来治疗。

对于焦虑症的治疗,一般是药物治疗和心理治疗相结合。选用
一些抗焦虑药物,调理大脑神经递质正常,来缓解症状。同时
何以配合心理疏导,解除焦虑患者的内心焦虑障碍,这样的治
疗方式是非常有效果的。
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商品名叫来士普、百洛特，也属于ssri类药物，作用于5-ht系
统，常用剂量是10-20mg/天。抗焦虑效果不错，副作用小是
其优点，尤其适合老年人以及有心血管疾病的患者使用，价
格偏贵。

文拉法新

商品名叫怡诺斯、博乐欣，有缓释制剂也有速释制剂。该药
为双受体作用的药物，作用于5-ht和ne两种神经递质，常用
剂量是75-225mg/天。抗抑郁抗焦虑效果好。注意有可能在
服药初期焦虑会加重，需要加用安定类药物，一般持续两周
大多消失。

帕罗西汀片



商品名赛乐特、乐友等，属于ssri类药物，作用于5-ht系统，
常用剂量为20-60mg/天，单次服用即可，抗焦虑效果卓著，
是治疗所有类型焦虑症的首选药，因为它疗效的确好，尤其
是在焦虑症的治疗上更为突出，别的药物无效时，换用赛乐
特仍然可以有效。所以在焦虑症的治疗指南中，明确指出它
是各种焦虑症的首选药物。应用的一点体会：开始服用赛乐
特时，先吃半片，吃几天后再加到1片。如果停药的话，慢慢
减量，不可一下子停用赛乐特。个别患者服药后有一定的镇
静作用，可以放到晚上服药，一般是早上服药;个别患者会出
现一过性的高血压，高血压患者需要监测血压。

度洛西汀

商品名叫欣百达、奥思平，有缓释制剂也有速释制剂，同样
也是双受体作用原理的药物，作用于5-ht和ne两种神经递质，
常用剂量是60mg/天，这个药物最大的特点是在双受体的作
用程度上有其优点，抗抑郁、抗焦虑效果比较好。


