
增强应对创伤的复原力
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情感和心理创伤可以有多种形式。它可能是由经历一次性事件（例如，严重事故、伤害、袭击等），或生
活中持续存在的且使人感到受到威胁、不安全、不知所措和/或孤立的情况引起的。它可能源于童年经
历，例如，被忽视，受到性虐待、身体虐待或言语虐待，或不稳定的生活环境。它可能由悲剧事件引起，
例如亲人突然去世。

创伤事件可能会影响个人或整个群体。有色人种长期遭受明显和隐性的种族歧视，这给他们造成了创
伤，可能导致类似创伤后应激障碍的种族创伤压力症状，危害其健康和幸福。

无论具体事件或情况是什么，您感受到的痛苦或不安越深，遭受创伤的可能性就越大。

许多经历过创伤的人都会经历这样一段时期：情绪不可预测、回忆痛苦经历、严重焦虑、无法停止思考
该事件，以及身体出现头痛或恶心等症状。（注意：如果这些症状恶化，持续数月或数年，并影响到了您
的日常活动能力，那么您可能患有创伤后应激障碍。请向医生或精神健康专业人士寻求帮助）。

虽然创伤对每个人的影响不同，但增强复原力有助于人们在短期及一生中更轻松地调整状态和恢复
正常。

对于经历过创伤的人来说，想要平稳度过一天很难，因为总会有一些触发某些回忆的东西，比如气味、声
音、嗓音、图像。在那些触发回忆的时刻，受过创伤的人会再次感受到他们曾经历的情绪和身体上的痛苦。
理解自己当下的情况，有助于更有效地管理和控制潜在的触发因素。

例如，奥运会金牌体操运动员 Aly Raisman 是一名性虐待的幸存者，同时她担任了“打击虐待儿童组织”
的发言人。在采访中，她坦率地讲述了如何学习限制自己接触到触发因素。比如，人们停下来告诉她他们
有多钦佩她的力量和倡导工作，然后开始分享自己遭受性虐待的故事，便会触发她痛苦的回忆。虽然她想
支持他们，但她也知道，听到他们讲述虐待的细节会让她回想起自己的痛苦经历，所以她要求他们不要与
她分享具体细节。

对创伤的另一种常见反应是沉溺于消极想法，或反复回想过去的经历。在这些情况下，您可能会感觉自己
变得越来越情绪化，例如，感到焦虑、紧张、愤怒、悲伤、压力大或产生其他强烈的情绪。

这时，您不妨尝试这种方法：认识到自己陷入了痛苦的回忆中，并提醒自己虽然思绪不请自来，但您可以
通过情绪管理措施重新掌握主动权。尝试思考发生了什么以及为什么发生，这将有助于转移注意力并停
止这种循环。深呼吸也可以帮助您平静下来，然后重新关注眼前的事情并重新调整方向。对您的身体进行
一次心理扫描。例如，如果您发现您的颈部和肩部紧张起来，请慢慢转动肩膀，并轻轻地左右倾斜头部以
缓解紧张。

如果您感到神经能量激增，例如情绪高涨、心率加快等，您可以考虑快走、练习瑜伽或冥想，来释放这种能
量。使用自助应用程序可以帮助您度过艰难时刻。

您的目标是找到一种方法，让自己平静下来并重新控制自己的情绪。尽管您无法控制脑海中涌现出的情
绪，但可以管理您对思绪的反应，以及思绪所引发的情绪。

尽己所能管理触发因素
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除了找到当下能帮助自己的方法之外，您还可以努力增强自己的整体复原力，以帮助自己从容应对现在
和将来。为此，心理学家一般会指出 4 个旨在培养复原力的关键要素——保持联系、注重福祉、树立目标
和健康思维。

•	 保持联系——有时，经历创伤会让人们想要孤立自己或退避。但重要的是要记住您并不孤单，您应当与
关心自己的人保持联系。让富有同情心的亲人为您提供情感支持。此外，考虑加入创伤幸存者支持小
组，以帮助您康复。

•	 注重福祉——关爱自己将帮助您在身体上、精神上和情感上变得更加强大。改善健康与福祉其实很简
单，只需定期运动、保证充足睡眠、均衡饮食，并留出时间做您喜欢做的事。此外，请限制自己接触已经
确定的触发因素。

•	 树立目标——帮助他人可以让您感受到力量，并增强您的目标感。考虑使用一些方法来培养您的目标
感，例如，为您关心的组织做志愿者，或帮助朋友完成一个项目。制定切合实际的目标，并采取措施来实
现目标，赋予自己力量。此外，回想自己曾经克服的挑战和取得的成就，树立积极的自我印象。

•	 健康思维——尽量保持客观，正确看待问题。找出并接受您能够控制和无法控制的事情。控制您能够控
制的事情，并尽量让其他事情顺其自然。面对新挑战时，请从更宏观的角度思考，将目光放长远，并回想
自己曾如何面对和克服了其他挑战。记住生活中的美好事物，并期待更多美好的事情发生。这有助于保
持乐观的态度，从而帮助您感到更快乐、更有效率、更有复原力。

尽己所能掌控情况

这些只是您可以采取的其中一些措施，旨在提升您的心理健康和福祉，并增强您的复原力。专业心理
健康专家可以帮助您制定适合您独特需求和情况的康复策略。

获得专业帮助
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在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。

本计划不得用于紧急情况或急症护理需求。紧急情况下，请拨打当地的紧急服务电话或前往最近的急救室。本计划不能替代医生或专业人士的医疗护理。本计划及其组成部分可能无
法在所有地区提供，并且可能适用保险责任豁免和限制条款。
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