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焦虑抑郁是一种情绪障碍，表现

为持续的紧张不安和恐惧，以及

情绪低落、兴趣丧失等症状。

定义

焦虑抑郁的症状包括失眠、食欲

不振、注意力不集中、易疲劳等，

严重时可影响日常生活和工作。

特征

定义与特征



如童年经历、家庭环境、
个性特点等，可能影响情
绪调节能力，增加焦虑抑
郁的风险。

心理因素 环境因素 生理因素

如工作压力、人际关系紧
张、生活事件等，也可能
引发焦虑抑郁。

如遗传、神经递质失衡、
内分泌失调等，也可能与
焦虑抑郁的发生有关。

030201

焦虑抑郁的常见原因



焦虑抑郁可能导致心理健
康问题，如自卑、绝望等，
影响生活质量。

心理健康

长期焦虑抑郁可能导致身
体疾病，如心血管疾病、
消化系统疾病等。

身体健康

焦虑抑郁可能影响人际关
系和工作表现，降低社会
适应能力。

社会功能

焦虑抑郁的影响
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情绪症状 躯体症状 行为症状 认知症状

焦虑症状

01 02 03 04

持续的紧张、不安、忧虑等情

绪，容易感到惊恐或惊慌。

头痛、胃痛、胸闷、心悸等身

体不适感，可能出现呼吸急促

、出汗等症状。

回避某些场合或活动，难以集

中注意力，过度担忧未来可能

发生的事情。

对自我价值、能力等方面的负

面评价，对事物的消极解释等

。



抑郁症状

持续的情绪低落、悲伤

、绝望等，失去对日常

活动的兴趣和乐趣。

睡眠障碍、食欲减退或

增加、疲劳感等身体不

适感。

自我封闭、社交活动减

少、工作或学习效率降

低等。

注意力不集中、记忆力

减退、思考困难等。

情感症状 躯体症状 行为症状 认知症状



关注自己或他人的情绪状态，留意是
否出现持续的情绪低落、焦虑不安等
症状。

观察情绪变化

如果怀疑自己或他人可能患有焦虑或
抑郁障碍，应及时寻求专业医生的帮
助进行评估和治疗。

寻求专业帮助

关注身体的不适感，如头痛、胃痛、
胸闷等，以及睡眠和食欲的变化。

注意身体反应

注意是否出现自我封闭、社交活动减
少等行为症状，以及工作或学习效率
的变化。

观察行为变化

了解自己或他人是否出现注意力不集
中、记忆力减退等认知症状，以及对
事物的消极解释等。

了解认知变化

02

01 03
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识别方法与步骤



PART 03

焦虑抑郁的应对与治疗

2023
REPORTING



    

心理治疗

认知行为疗法

通过调整负面思维模式和行为习惯，

帮助患者重新建立积极、健康的思维

模式和行为模式。

心理动力疗法

探索患者的内心需求、冲突和情感，

以理解和解决深层次的心理问题。

放松训练

通过渐进性肌肉放松、深呼吸等技巧，

缓解紧张和焦虑情绪。



03

其他药物

如三环类抗抑郁药、单胺氧化酶抑制剂等，针对不同症状和病

情选择合适药物。

01

选择性5-羟色胺再摄取抑制剂

常用的抗抑郁药物，能够提高大脑中5-羟色胺水平，缓解抑郁

和焦虑症状。

02

苯二氮卓类药物

短效抗焦虑药物，能够快速缓解紧张和焦虑情绪，但长期使用

可能产生依赖性。

药物治疗
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