
提示单：家长、照顾者及专业人士指南

我的孩子为什么会焦虑？
帮助有智力障碍和自闭症的儿童控制焦虑

什么是焦虑？
焦虑是我们身体对压力的自然反应。焦虑可以保护我们
免受（真实的或想象的）伤害或威胁，让我们的身体做
好应对危险的准备。焦虑是感觉：

	● 担心

	● 紧张

	● 害怕

	● 不安

	● 愤怒

	● 绝望

孩子有时感到焦虑是正常的。自闭症儿童和有智力障碍
的儿童往往更焦虑。

有焦虑感的人往往会担心可能会发生的事情。如果担忧
过多或持续很长时间，就会成为一个问题。

对孩子来说，学会应对压力、恐惧和忧虑是很重要的。
太多的担忧会让孩子难以完成日常事务，享受生活和尝
试新事物。

焦虑有哪些表现？
大多数孩子在身体、思维方式和/或感觉方式发生变化
时都会感到焦虑，觉得很难识别和告诉别人他们的感
受。

焦虑的感觉可能表现为：

	● 心跳加速

	● 呼吸更急促

	● 感觉头晕目眩

	● 胃部不适

	● 头痛

	● 出汗

	● 经常上厕所

	● 难以入睡，睡不着觉

	● 肌肉酸痛或紧绷

	● 坐不住

家长和老师也可以通过观察孩子情绪或行为的变化来
判断他们何时感到焦虑。

焦虑可能表现为：

	● 需要规律

	● 不断寻找危险

	● 不与家人和朋友一起活动

	● 容易为小事心烦意乱

	● 年幼的孩子容易发脾气

	● 愤怒或有攻击性

	● 无法集中注意力

	● 高度专注于一件事

	● 不上学或不做作业

	● 伤害自己，比如抓挠皮肤。

逃跑、应战或呆住的身体表现

瞳孔扩大
脸色苍白或
发红

发抖

心跳加快、呼
吸急促

冒汗
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应如何帮助孩子？

把压力桶里的水放出来

家长、老师和其他支持人员需要进行定期的讨论，这样他们都知道如何在
家和学校帮助孩子。这意味着每个人都将一起努力，尝试新的策略来释放
压力，了解这些新策略是如何起作用的。

以下是一些可以尝试的方法：

	● 缓慢、大口呼吸

	● 安排好自己的一天。尽量让每一天都保持不变

	● 如果有任何变化，则需要告诉孩子，并确保他们知道会发生什么

	● 给孩子时间去理解信息并提出问题

	● 少说话

	● 说话时用图片和手势辅助。

	● 给孩子选择

	● 健康饮食和锻炼

	● 找出什么能让您的孩子平静下来（例如，他们最喜欢的玩具）

	● 花时间和孩子在一起。

处理自己的压力也很重要。如果您做得好，这将降低孩子的焦虑。

慢慢来；要有耐心。 给孩子大量的支持和理解。让孩子有时间为接受
新事物做好准备，不要急于和孩子谈论对他们来说有什么困难。您可以用
图片来帮助他们。

鼓励和表扬。鼓励孩子去尝试。即使是一小步的尝试，也要给予表扬。

接受。告诉孩子，有担心的感觉是正常的，并提供一些有用的建议，让他
们尝试可以使他们感觉更好的方法。

药物治疗有帮助吗？
孩子的情况各不相同。对于一些孩子来说，药物可以帮助减轻严重的焦
虑。这是通过减少恐惧和紧张的感觉以及孩子体内对这些感觉的生理反应
来发挥作用的。

减少孩子对焦虑的身体反应可以创造空间，教会他们控制焦虑的新技能和
方法。

孩子为什么会焦虑？
想想您的孩子为什么会焦虑，这会帮
助您选择最好的应对方式。导致焦虑
和压力的一些原因包括：

• 意想不到的变化，例如对常规、规

则的改变；预期的活动被取消

• 感觉不受控制或不知道该做什么

• 不明白同龄人、老师或亲友想说

什么

• 对周围发生的事情感到不知所措

• 不知道如何与其他孩子交朋友或
玩耍。

很多小的担忧和压力会让孩子变得焦
虑。压力就像滴进桶里的水。孩子的
一天中有很多挑战和担忧。

它们就好像往孩子的压力桶里加水。
我们需要定期帮助孩子倒空桶里的
水。如果我们不这样做，水就会溢出
来，这可以被视为在处理情绪和困难
行为方面出现了麻烦。

是什么填满了你的
压力桶？

什么能帮助
你发泄？

在何时以及在哪里可以获得更多帮助
对上述迹象保持警惕，如果您感到担忧，须寻求帮助和建议。如果
焦虑持续，并导致孩子无法参加日常活动，则需咨询全科医生或儿
科医生，了解如何获得可能有用的服务。

如果您对这份信息表的内容有任何反馈意见，请填写我们的反馈
表。您可以在我们的网页上找到与此主题相关的读
物、资源和链接。

如果您仍然担心，请联系您的全科医生或儿科医生，
进一步了解哪些服务可能对您有帮助。
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https://forms.office.com/r/0WRtpk4Cux
https://forms.office.com/r/0WRtpk4Cux
http://www.schoollink.chw.edu.au/behaviour-information-sheets/

