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对疾病的理解

n  !"#$%
是有相当长的一段时期内情绪过分亢奋, 在日常生活或工作中发生障碍的情绪状态，即
躁狂症与忧郁症现象轮流出现或躁狂症现象周期性地出现的精神病症。

n &'()*+",$-. /01
32&'()*4567.89:;(-<()9=>?:@AB
32 ",$4+CDEFG;HIJ-IKILMNO()PQ>?R.ST:OU-<7
VWSXYZ[\]^_`>;a?:bcdAefB

n gh",$:$@i.gj1
k2lmno^p.qr:st+;(_/unoB
k2vwx:;(qr-yz{^|p}/~ B
k2¡¢£p¤w¥¦-<§¨©ªB2
k2/«¬­®¯]>?-°.±²³´µ¶·:¸¹B2
k2º¬?»I¼½-<T¾T¿M ÀB
k2Á5ºOÂÃOURbÄÅÆ*Dw-7VbÇÈÉ<ÊËÌÍB
k2",$bÎ-<ÇeÏ#$@-Ð£iÑÒl2ÓÔÕ:Ö×ØB
k2ÙÚµ¶>?B
k2ÃÛ«ÜQÝÞ©-CßàÌÍáâãZäåB
k2ßæç.SÓèOÂ5Ã·/>:Ø-Óè5éêëìíØ-îÓè5éïðØññ,w$@B
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n "#$ò uóô1
õ böÙ:÷ø
k2 ùô÷úûWüýþÿĀ"#$dA]āĂlăâ@A-ĄùąĆv:ô÷ćĈĉ
b-2<5;æĊċ*þÿ7"#$ĄuYČč:ºÍĎîXY:ďĐB

k2 đýÇe$@pþÿĒÌ/«ēĔOÂ:d@-2 </ĕlóĖô÷BCßėĘOÂ
ęóĖĚô÷pùěĜ/T-ĝuĞþÿĚğĖô÷/Ą:B

k2 þ.Ġ$"#$:þÿböºÌvġvg-CĢ:pģrRáâºÌĤ;ZĥB7
VºĘĦħĨĩR.¸Ī³:AīĬĭBĮįİ+ĘĦ:äåñĬıB2

õ 2ĲH÷ø
k2Ćvýz:Ĳĳ5Ĵĵ2ķĹĻĸĹļĺĶ2B/SĽĠ:"$þÿ5ýzĴp/YľęĿĜBŀ
Ł~ñb-łŃ:^|ńðĿĜB7VŅüņÙĠ$þÿ:ô÷ęböRzŇ­®
dĲH?ňĩùņÙ$@ĬıB

n "#$. d$Sŉ1

不受适当的治疗的话，其躁症与郁症会隔几个月或几年交替出
现，或单单躁症有周期性地出现的病例也被观察过。若要受治疗
的话，除极个别的病例外不管躁症，郁症皆其预后是良好的。若

得到持久性的治疗，预防其病症的复发，那就患者得以过跟常人同样的生活。
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在我们周围，经常能听到"我得了忧郁症”等之類话。“忧郁”这种心理状态是在我们生活
当中普遍能讲出，又能感觉到的情感。
 而作为疾病的忧郁症是不仅仅是自己自己觉得闷闷不乐。而它还影响到人的身体以及
思维的各个领域，最终甚至影响到人的社会活动。
 忧郁症是每100个人当中有10~20名能得的很普遍的精神病症。可是大多数人误认为
这只是自己性格问题引起的或因自己意志薄弱所致的。因此就不愿及时接受适当的治
疗。可是忧郁症，若得不到及时的治疗，会导致病情恶化，甚至会走上自杀之路的，是
极其严重的疾病。

n bö:Ï#s(+Ï#$:Ŋŋ2
õ bö:Ï#s(

一般的忧郁心情是情绪低落引起的。它是在人的日常生活中普遍存在的情绪之一 。比
如说： 
32.Ōō:ÔÕîŎŏ|Őőń-()ŒÒ:s(
32œŔ:ZdîŕŖŗŘřĭ^¸l:()ŒÒ
32áŚęślÃTŜŝ^¸l:()ŒÒ
32.^IKIL<¸l:()ŒÒ:s(

õ ŞĬşd:Ï#$
 不过若出现如下几种情况的话，应该怀疑成作为疾病的忧郁症
32Ï#:s(-ùŉīŠùĽĠ:^š
32Ï#:s(bŢħţłŃßę:^š
32 Ï#:s(-ŤťlOÂ:ŦŧîŨŞ^ũWÍ-YXîŦŪ-/uūŬãŭOÂ
Į.:u³^Ů
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õ ZůŦ:7Ű
药物引起的继发性抑郁症。 比如说，有的高血压患者，服用降压药后，导致情绪持续
忧郁、消沉。

õ ű77Ű
忧郁症跟家族病历有密切的关系。如果自己的家族中有人得过忧郁症的话，那么那个人
得忧郁症的概率比一般人高得多。

õ EFŲ72
令人精神受压的生活冲击或失落感，也可能会诱发忧郁症的。比如说丧偶、离婚、丢掉
工作、财务危机、失去健康等等。

õ ŗŘşd
患有慢性疾病如甲状腺炎、心脏病、中风、糖尿病、
癌症等疾病是有时成为忧郁症的直接原因。

õ Ùų2
 得忧郁症的概率较高的性格
Ŵ2«rŵŶ¸îºŃŷ:;HħŸ¸ŹĮ:Ùų
ź2ŻżĐŽ2-žįXſ:Ùų
ƀ2OèƁƂSŒ4dÌÆÆSŬƃŒOÂ:u³
Ƅ2/«+ÌƅſÆ:ÙųũŸ¸:ÙųŮ
Ɔ2ƇƈĆƉÿ
Ɗ2OƋ:Ùų2
上述的性格，特别是属于前四列性格的人会得忧郁症的概率挺高。虽然完美主义者的忧
郁症发病率推测起来比较难。但是他们一旦发此病症的话，就长时间持续下去的。自私
的人对忧郁症是很脆弱的。不过这一气质和性格与某些忧郁症的发病，却是几乎没有相
关的。
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n ƌ#$:$@
32ºßæƍƎxS:;(pòƏƐ/Ƒ¸Üƒ·B2
32º¬?ħƓŠ:wøB2
32ºƔ;ƕ¸Ɩs-ƗƘB
32º¬?»I6ƙ-R¬OÂ\ƚIzĉH:wøB2
32Ãƛ¸RáâƜ>?B
32ħƝrƞÏ+OÊsůB2
32ƟÚGÙÚƠÎơ2ŘĠpƠƢ·B
32oƣŧƤp+ßæ/bƥ·B
32±²³ƠÎ-«¸ƦƧƨ.ºOÂ:ƩƪÈÉSŬƞÏB2
32­®¯]³ƫƬB
32b_Ƒ-Ƒ_ƭMƮƯü.JÔÕ+Oư:ÈÉB2
32žįXY[©B2
32áâºÌƱOÂ:ŗŘ/Ʋ4ŻòƳƴƵ-ƶƷ/Ʋ-ħƸÙƹƵ$-ƺs-ƻƼ-ƽƾ-
ãƿĩǀǁǂǃññB
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n űĒ:ćĈ
32ǄǅĮċǆĩǇǈþÿ:OưĄuÙR**ǉbǉþÿǊǋ:ŗŘB
32 ǌþÿºOư:wøƐǍnǎŘĪ:Ǐǐ-ùOư:ĄuÙǑ:^šĮǒǓğĖô÷Ĭ
ıB

32ƨ.ºþÿ:ĨǔǕ¼+Řǖ5ŀǗ:B
32bö(ǘ?ǙĲHô÷5>ÃTĜz:B
2

   偶尔感到忧郁心情是属很正常的。
低落的情绪若持续两周以上，而且在家或在单位连简单的事情也办不起来并觉得自己很
吃力的话， 应该求助专家的帮助。
若你不時起个自杀的念头，就得请个精神科大夫，得到必要的帮助不可。
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n ǚºƌ#$:èĦ:Aī2 2 2 2 2 2 2 2
◊ 自己感到患有忧郁症的时候该如何应付？

自己需要别人帮助的时候直接找医生求助。
承认自己患有忧郁症是个非常需要勇气的事儿。
接受忧郁症治疗，一开始可能对你是成为一个很大的负担，但勇敢地接受有效治疗，才
能减轻得忧郁症而来的种种负担的。
说实在的，在患有忧郁症的时候求别人帮助，的确是需要很大的勇气的行为，而且又是
个受到人们赞扬的行为。

◊ 若是你的亲人或朋友患忧郁症，该如何做？
如果你的亲人或朋友得忧郁症了的话，你用积极的态度对他们正确讲明你所了解的忧郁
症，然后再劝他去精神科医院找医生求助或亲自带他到医院。
通常忧郁症患者，不会自己去找人家求帮忙的。不过这时，你就抓准机会告诉他，你对
他的担心并告诉其理由。还有尽可能的话，举个特定的例子，就是举个他叫你担心的行
为。另外提供给他（她）你在书本上或在网上查到的有关忧郁症的信息也不错的。

其实一般人晓得他们应给忧郁症患者说些什么听？、又给他们该做些什么好？是件不易
之事。但我们就在这儿简单提几个方法，供大家参考。

õ ºǛ
你跟需要你之帮助的人一起聊天的时候得格外注意如下几点：
对他（她）讲忠告，解决方案，劝说，远不如讲给他“你为什么这么担心，我现在能理解
你”之类贴切的体贴之语。还适当地使用肢体语言是，会起让对方能心情舒畅的重要作
用。另外在谈话中与对方适当地对眼，这会让对方能认识到你正在倾听他（她）的话。

õ ǜþÿơàĘĦb>ǝï
跟对方一起打发时间或一起聊天等很简单的行为也可以充分默示给他（她）大家对他
（她）的关怀。进而这有助于了解患者的难处等。
 照顾自己
照顾好自己是作为忧郁症患者的家属或朋友非常重要的一部分。应该平时多抽出点时间
与患者做共同感兴趣的事儿。
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õ ºþÿ»IǞǟ:xø
欲想用“鼓鼓气，加油！”，“一定要坚持下去，相信你能做到！”等等话语来，叫忧郁症
患者振作起来，是个变相施压行为。这只是一种对他的逼迫而已。
还有疏远或回避他（她）们的行为。
叫他（她）多出点儿门，做点什么等等“忠告”。
误认为是只要时间一过患者的问题都会自然而然地消失，就索性放弃不管。 

õ .ǟüþÿ:xø
32áâàþÿb>ǝï-RĆvǠ>JüþÿCáǡS:;îþÿąǢ:ǣĪññB
32rėĘũǤŮǥǦ­®ǧTŎîǨƕ:Ʈǩ­®ǪƩǫB
32ǞĘǬǦ.JÏ#$:ǭǮ-RǯJüÏ#$-ǍǰǱǲ:ºǛB
32ǳǴĘǵţx*Ʋ\:ƩŗǶ©-ƨėĘũǤŮǷǸǹÅ:Ǻ^ǻB
32ǪħàĘ¥ǼRǯ^_ǽĘũǤŮÇǥǾǾǿ
32ƨº+þÿŻżv*:ȀÌîŌōpėČĘũǤŮĦpȁĄußęƝĳø?º¢þÿB

一般来说忧郁症是完全可以得到医治的
一般来说忧郁症患者若得到有效的治疗，其预后是良好的。不过也有一些患者是继续出
现轻微的忧郁症状，并复发。尤其是第一次出现忧郁症状后，若半年之内没有得到充分
的治疗，其复发的可能性是半年之内有百分之25，两年之内有百分之50，五年之内竞
达百分之75。
若中间停止治疗了的话其复发率是甚高的。复发也越频繁，病程亦越久的。更有甚者约
有百分之10到15的患者还想试图自杀。
如果受到有效的治疗，忧郁症其预后是良好的。不过若是放弃治疗，会带来严重后果
的。
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n  !­®ĚȂ$1
 在我们生活过程中对外来刺激所发生的身体上或精神上的反应。这一精神受压通常对人有
降低工作效率或带来肉体上和心理上的障碍等负面作用，不过有时在生活过程当中也会对
人挑起适当的紧张感，给人带来一种进取心和生气活现之精神状态的积极的一面。 

õ Ďăâȃŷ:­®ĚȂ
k2ȄǑƩƪ@AGŨŞĜȅ:.Ȇ:ȇȈ

õ .Đ:­®ĚȂ
32`>şdîÿŤťƩƪ@A:.Đ:ȇȈ

n ­®ĚȂ+şd
与精神受压症有很大关系的疾病
õ ȉȊÙƴƵ-ȋƴƵ2

头痛症状中最常见的是紧张性头痛与偏头痛。因为其起因是肌肉长期紧张受劳，故称之
为紧张性头痛。

õ 2ǑȌȂ
高血压是易发生在其家族中患有高血压病历的人当中。慢性精神压抑病和肥胖症是加重
高血压病的主因。患有精神压抑病症，交感神经就受其刺激，便会心脏跳动也跟着有
力、加快起来并微血管更加萎缩起来，随之就会更加提升血压的。 

õ ȍȎd
  糖尿病发病也是家族的基因起很大作用的。若患有精神受压症，会分泌出肾上腺素或
副肾皮质激素。这些激素都会促使血糖提高。因此一发神经，血糖就会提升的。

õ .Jȏ@©Ȑşd
管状动脉是给心脏供应必需营养的血管。若此血管萎缩变细或被堵塞时，心肌就得不到
充分的氧气及营养而失去其功能。即心脏无法继续跳动，就会猝死的。

õ ƓĪ/ȑ-ƷȒGƷȓȔñ.JƓĪȕ:şd
  若受到精神压力，首先胃肠就受到影响，其伸缩功能就会降低，还有通往胃肠的血管
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也被萎缩，就使胃壁变得苍白导致不够消化食物。其次变成胃酸分泌过多很容易导致胃
炎，长此以往，就会出现胃溃疡的

õ SŸÙTƶ$šȖ2
  是指腹泻与便秘交替出现，小肚经常出现疼痛，但查也查不着确切病症的。这一肠症
候群是与不安或忧郁等人的情感有密切关系的。人若有不安或焦虑等情感的时候大肠运
动会变得过于旺盛，容易出现腹泻现象，但若受挫，在处于忧郁状态时反过来大肠运动
变得迟钝就会出现便秘现象的。

n ò ȗ*­®ĚȂ$:ãdć72
32ǄǅȘș*`>­®ĚȂĉÈÉ:ȚćB
32ĮțȜȝÁ5Ȟ^|ȟ:ȂȠ ȡ̧
32/vSƟ-ĮƲ\ȢǓȣŬGȤȥB
32Įįİ*`>­®Ȃ³:Ɲ7Ű+ȦȧB2ȡ
32JüOÂ­®Ȃ³ÈÉ-ĮG^à*ŌōǱǲMǠǛB2

*最要紧的还是在于自己把握好压力问题的积极态度与实际行动。 
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 ◊ 要紧的是康复治疗
32ĄßƠɍşþ:Ăã+ĠɠğĖȅB
32 þÿWÌƅJǼĩŨŞ]ɡlɢƘ:(ǘr-CßĮɓßýùĚ*ȄǑXYɣu:ƪĂɤ
ɥ/ĄB
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忌嫌与人的交往。 
辩解与遁词也多起来了。
常做出夸张的姿态
暂时性戒酒。.
躲避朋友。
坠入自怜伤感中。 
一切以酒为重而过日子。
对人抱有毫无根据的怨恨。 
对性生活的欲望也减退。
喝解酲酒。
出妒忌心和疑妻习惯。 

õ ʄʐǏǐ4ʑÙ$@
每天每日地喝酒。
会出变态的思维方式。 
摆脱不了毫无根据的恐惧中。
除了饮酒外别无他求。
道德上也堕落下去。
不拘于饮酒的场地。
编造不出要喝酒的借口。
做事儿不太顺手。
灵魂颓废下去。

n ò óôɿ­]ʀ1
õ ĚğĖô÷

能使患者维持排毒（酒精）期并且能治好戒断症状及附带疾患。
õ ĲH÷ø

遵医嘱用戒酒硫（安塔布司）, 戒断症状治疗剂，维生素及营养剂等药来医治。
õ ­®÷ø

认知行为疗法，小组疗法(或集体心理治疗)，家庭疗法，环境疗法，心理剧疗法等等
õ ʒɿ¥ʓYĵʔʖʕʗĸʗʖĹʕʘ2ʔʙʗʙʚĺļʘơ2 ʔʔĶ
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为自行解决好戒酒问题而组织起来的互助团契活动组织。
õ ÍĎ¥ʓY-ʛŔ¥ʓY

为慰劳酒精中毒患者的配偶，父母， 亲戚和子女们而搞的联谊活动。
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n  !Ưʜ³řʝGr©$1
  此疾患的主要症状是注意力缺陷，过剩行动与伴有冲动性等。患此症的患者一般表现出
好动莫静，注意力散漫，并不能长时间注意力集中在一个课题里，不能倾听人家的话语，
说话说个不停，偶而又突然道出自己内心话来，公诸于众等等。

n ɈʞĆv$@
õ Ưʜ³řʝʞʟkSʠǰ©ʡʢ$@
k2ʣʤ/Ɋ-©é/ʥB
k2/«ʦ^|ʧʣB
k2SrMlDȽʨîȽʩB
k2Ðy/ɵM[©B
k2ʪǛqr-^_iʫÈʬʭB
k2ÌÍǠǛ]ʮªîʯǛB
k2/ʰáâÇʱȬB
k2/«üʲ­Y®B
k2ɂʳʴĪGŘǼĪŨŞ]áâÇÈÉB
k2/ĕʵɎʶȶÌÍ:ǛȿB
k2áâʷʈHʸB
k2ƗƘŁ~¯]­³:ʹʺB

n ò óô1
232 ĲH÷ø4Sʠ:ǰ©GÞ©Ùǰ©Y.CƠɍ:-_ǯ.Ąuʻʦºȵb;H:Ư
ʜ³¯]^|B

232÷øʼú4
23Ĕǭ3ǰĬ÷øʽ2ʾSȰăþÿĉtȻGǰĬʿˀ:ĳø
23Íˁɤɥ÷øʽ2˂ºþÿÍĎě˃.Jɤɥ:ĳø
23XYɣu˄˅÷øʽ2ʾSýþÿˆˇ*WXYZ[]CǗ:+ÌȪˈˉʾu³:ĳø
23ˊˋ÷øʽ2ʾSœˌˊˋɆˍ?ô÷:ĳøññB

n Ȭȭ:Ɲʞwø
32èOÂbˎs-ĳuƯʜ³¯]>?:Bȡ
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32V$@5ˏːˑ:µʦOɯYƓʈ:B
32ġÅ5ÇüŕŖȏɤ/˒B
32ɤǫ+ɤɥEF:ÈÉp/u/ȄB
32ĲH÷ø5ºV$IȆơ2Ź_.Đ:B2
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 指过多上网而导致精神上和肉体上以及社会上引起诸多问题的症状。假若已上了瘾，就再也
无法自己能控制好上网时间而越发增多上网利用时间。如不能上网就感到焦虑或身心不安的
（戒断）症状。

n . ÷ø1
 若上了网瘾，一般会在其行为上和情绪上出现诸多问题。所以对此应加以心理治疗不可。
另外若患者是个儿童，就应对其教导利用因特网的正确方法与适当的利用规则并给其一定
补偿的行为治疗也一起并行是再好不过的了。

n ˓˔5mò Ċċ1
k2 2ǅ˕ˇ*S˖ýz7ɬ˓ĉć7RȘșùB
k2˕ˇ*7ɬ˓˗z^|-<ȥƚĝ˘übï]ȵé^|˗z7ɬ˓:*ŧƤB
k2ȁ˖įİW˙ObÌ:˚|-_W+Ì˛z:˜˝:˚|˗z7ɬ˓B
k2 ¬˞ɒŞĬ˟=îƓˠŨǎ?ýz:^|ĮƠɍ-ŹS?¬^|ĮrˡǨWƩŗǶ©ĳ
ǚB
k2 Įw*7ę˓nˢ_ˣȴ·:îˤux*·:;(-<Ưʜ³˥˦-r˧ɓºŗs.Ȇ_
ǯ˨˩ǽ?9=:ùĘ[©B
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1. 肯定性(积极)的眼光来思想这个世界。
k2ýĘũǤŮȪUǷbé;HÅ.ùăŹłǚ:;ěBȡ

2．应恒持感恩的心情来生活。
k2YýZ[ū˴[³:B

3．每见到人持极其高兴的心情来先给他（她）打个招呼。
k2ǄǅèOÂ:s(<Yȯ˵˜?-_ǯġi˶ßƚĬOÂƏńƚʹĉǨĒ:B

4．每天三顿饭都要慢慢地，品其味儿吃下去。
k2ġ5éƩƪ:ąűĒ:âǮ-˷i5éƟ=:Ț˸B

5．设身处地为人着想。
k2Ƒp/YãZ+Ì˹Őĉ;œB

6．每见到人就称赞他（她）。
k2˩˺ȫ˻Ìơ2OÂY˺>OUs-_ǯ˩ºÌÍ:ȫ˻lƴ?iž˼˩:B

7．提前到约会地点笃悠悠地等人家。
k2Ǆǅ˩OÂz/£˽¨-_ǯ˩i˨Ì˾ƫ˿UzĉÌ:̀fB

8．特意而行也好，活得实在点儿。
‐ 打一个微笑的表情，你的心情也就会跟着开朗起来的。

9．以身作则诚实而行。 
k2ºÌ́˽-Ǆǅ˩OÂ7̂̃ʜǮ-<Y«¸l/Ɋ:B

10. 有时也有必要吃点儿亏。
k2ǄǅOÂsůȲě>?-RǯÁ.bïY.̅Tž̆:B2
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附 录

、
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̇̈ 2˭Ř̉ ˞Ǜ̈̊ ˓̋
1 京畿道广域精神保健中心 031k212k0435

2 加平郡精神保健中心 031k581k8881~2

3 高阳市精神保健中心 031k968(9)k2333~4

4 果川市精神保健中心 02k504k4440

5 光明市精神保健中心 02k897k7787

6 广州市精神保健中心 031k762k8728/8756

7 九里市精神保健中心 031k550k2007

8 军浦市精神保健中心 031k461k1771

9 金浦市精神保健中心 031k998k4005

10 南杨州市精神保健中心 031k592k5891~2

11 东豆川市精神保健中心 031k863k3632

12 富川市精神健康增强中心 032k654k4024~7

13 城南市精神保健中心（中央办事处） 031k754k3220 

14 城南市精神保健中心（中院区） 031k739k1007 

15
城南市儿童及青少年精神保健中心

疏   导
031k751k2445/6

儿童及

青少年

16 水原市精神保健中心 031k247k0888

17 水原市老年人精神保健中心 031k273k7511 老人

18 水原市老人精神健康长安中心 031k228k5737~9 老人

19 水原市儿童青少年精神健康中心 013.242.5737~8
儿童及

青少年

20 始兴市精神保健中心 031k316k6661~3

21 安山市精神保健中心 031k411k7573

22
安山市儿童及青少年

       心灵健康养育中心
031k413k1822/403k4764

儿童及

青少年

23 安城市精神保健中心 031k678k5368

24 安养市精神保健中心 031k469k2989

25 杨州市精神保健中心 031k840k7320~4

26 杨平郡精神保健中心 031k770k3526,3532

̇̈ ˭Ř̉ ˞Ǜ̈̊ ˓̋
1 保健福利家庭部 129 http://www.mw.go.kr

2 大韩家庭精神保健协会 02k6925k5551 http://www.kfamh.or.kr/ 

3 大韩精神残疾人协会 02k6925k5552

4 大韩少儿及青少年精神医学会 070k7135k6021 http://www.kacap.or.kr/

、
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27 骊州精神保健中心 031k886k3435,3437

28 涟川郡精神保健中心 031k832k8106

29 乌山市精神健康促进中心 031k374k8680

30 龙仁市精神保健中心 031k286k0949

 31
龙仁市精神保健中心

（水枝区精神保健室） 031k266k5717

32 义王市精神保健中心 031k458k0682

33 议政府市精神保健中心 828k4567, 838k4181

34 利川市精神保健中心 031k637k2330~1

35 坡州市精神保健中心 031k942k2117~8

36 平泽市精神保健中心 031k658k9818/659k4729

37 抱川精神保健中心 031k535k4000

38 河南市精神保健中心 031k790k6558

39 华城市精神保健中心 031) 369k2892

40 华城市精神保健中心（分所） 031) 267k3494~5

̇̈ ˭Ř̉ ˞Ǜ̈̊ ̌Ư
1 水原市酒精中毒咨询中心 031k256k9478

2 安养市酒精中毒咨询中心 031k464k0175~6

3 坡州市酒精中毒咨询中心 031k948k8004

4 城南市酒精中毒咨询中心 031k751k2768~9
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问           题
有一点

   那样
有， 而且有

点重
很重

1 常有身体发麻，感观被麻痹的感觉。 0 1 2 3

2 常感到自己心情过于发热。 0 1 2 3

3 时而腿部就颤抖。 0 1 2 3

4 无法平静地休息（不能放松）。 0 1 2 3

5 。 0 1 2 3

6 常感到头晕。 0 1 2 3

7 不时有心悸或心率加快 。 0 1 2 3

8 常有不够细心的时候。 0 1 2 3

9 常有惧怕并心有莫名的恐惧感 0 1 2 3

10 常有神经过敏之时。 0 1 2 3

11 时有胸口闷喘不过气儿，感到快要窒息。 0 1 2 3

12 时有手发抖的情况发生 0 1 2 3

13 不知为何经常感到坐立不安 0 1 2 3

14 时有自己会快要发疯的恐惧感 0 1 2 3

15 时有感到呼吸困难的情况发生 0 1 2 3

16 常觉得某种死到临头的恐惧感 0 1 2 3

17 常处在恐慌状态中 0 1 2 3

18 时有消化不良的情况发生，腹部总感到不适 0 1 2 3

19 常感到自己快要被昏厥过去 0 1 2 3

20 经常脸发红 0 1 2 3

21 过多出汗（除了因天气热而冒汗之外） 0 1 2 3

细读下列各句后, 请给与自己最今一周(包括今天在内)身心状态最相符的选项上打个钩。
答题选项共有四项：0：一点儿也不，1：有点儿那样，2：是那样，3：很是那样

评价者记录栏 : 总分        评价               
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下列共有二十一道题，每题各有四个答案选项。细读各题后，请给最佳反映出你自己最近
状况的选项答案上划个圈。
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评价者记录栏 : 总分        评价               


