焦虑症康复后会复发吗？
[bookmark: _GoBack]会的，焦虑症患者康复后并且出现惊恐发作和躯体障碍的几率要比非焦虑症患者大得多。其实这里说“反复”更合适，因为康复是个过程，而这种复发其实说的是一种反复的状态。
不过大家不要被这个结论吓到了，之所以出现这个情况的原因有两点：1. 焦虑症病程是波动递减的。2. 焦虑症患者之前的记忆感受和条件反射还在。
焦虑症病程是波动递减的
这个主要是因为焦虑症虽然没有产生器质性病变，但在神经系统层面是有一些变化发生的，其主要表象就是神经递质水平较低，杏仁核区域活跃等。这绝对不属于大脑损伤，它的实质是大脑具有可塑性的一种体现，你通过不断的反馈，加强的某些区域的敏感程度而已。
在康复过程中，如果你保持了规律、健康的生活方式，并且能够学会在劳累时及时休息，调整状态，那么身体也会逐渐的恢复。这个过程可能要持续半年到一年，在你进行正念康复开始的一到三个月，一定会获得较大的成效，这个时候很可能你自己会认为这就是开始康复了，并且有一定的憧憬和希望。
然而，某一天你突然出现明显的躯体症状，比如突然头晕一下、胸前突然刺痛、头皮突然发紧、大脑一片空白、食道偶然蠕动，这往往会造成预期上的不可接受，因为这种感觉不是平缓发生的，而是猝不及防的，这时，很多患者头脑中会出现比较恐怖的念头，引发惊恐或者短期内陷入焦虑状态。这类情况，主要是因为躯体症状来的突然，与心理预期及不相符导致。笔者也在康复过程中也对此有所困惑，甚至出现过抑郁的念头，以为这个病不可能好，其实对比之前的状态就会发现，症状总体上是逐渐减轻的，尤其是你坚持使用正念思维去看待事物，对于突如其来的症状就会见怪不怪，很自然的几秒钟就过去了，症状并不会一直进行下去。
并且，笔者发现，出现突发症状之后的一周，你的躯体症状又会有阶段性的减轻。总体上，症状是波动减轻的，直到下降到正常范围，也就是我之前提到的，正常人在累了、困了、烦了都会感觉不适的那种不适感，稍微躺下来10分钟做个身体扫描就能立即恢复精力，身体舒适，目前笔者就学会了是时候给自己10分钟，让自己踏踏实实的做一遍身体扫描，就能够立即给自己充个电。
焦虑症患者之前的记忆感受和条件反射还在
在你康复的差不多后，其实并没有完全消除之前的记忆、条件反射、自己的心智模式、习惯性看事物的角度等等。如果你任由自己去焦虑、打标签、使用强迫思维，其实相比非焦虑症患者更容易引发急性焦虑和广泛焦虑。这个就是因为你之前打通过这条路。打个比方，在疫情之前，我们并没有尝试过大范围的远程办公协作，但是疫情期间我们迫不得已去施行远程办公的方案，并且也成功的进行的这种方式，所以在我们的头脑中，就多了一种协作的解决方案，在特定的场景下，我们很容易想到远程办公的各种方式，而不是像之前一样，只有少数人灵光乍现的时候才会想到。这个就是我所说的记忆的作用。它就像是走通的一条路，一旦形成通路，那么很有可能再次走进去。这也是我所强调的人生不可逆的问题，你唯一能够选择的就是如何往下走，这个走法，就是成长的实质和内涵。
为何有些人的焦虑症久治不愈呢？其实道理也很简单，本来躯体症状减轻了，但是总会重复走入那个焦虑的通路中去，根本上还是思维方式没有改变。有时候思维方式是长期形成的，跟我们的原生家庭养育环境、与养育者的关系、亲密关系都有关系，以至于它形成了一种本能（一种行为的快捷方式，本质上也是一种通路），那么就需要我们自己去察觉自己，理解自己，然后改变自己。



