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了解创伤 
下方提供了有关创伤以及 

解决与创伤相关痛苦感受的工具的信息。 

 

 
创伤可能由以
下原因造成： 
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什么是创伤？ 
创伤是人们对某些令他们痛苦、不安或危及生命的事物（经历、感觉、
事件）的反应。不幸的是，创伤非常常见，任何人都可能经历，包括
儿童。 

 
创伤可能有如下表现： 

• 一个人在车祸中幸存下来，变得害怕开车。 
• 在观看比赛时，有人在驾车经过时被撞倒，公园取消了本赛季剩余的比

赛。 
•  一位跨性別女性在音乐会上被人辱骂，在人群中开始出现惊恐

发作。 
• 一个孩子被霸凌，因此为了躲避欺负而逃学。 

 

 
创伤的影响 
每个人对创伤的反应不同，而且我们的反应往往不受

我们自己控制。 
当我们感受到威胁时，我们的大脑会通过三种主要的生存

反应来让我们活下来：战斗、逃跑或僵住。 

这些均是内在的、有联系的生物反应，优先考虑我

们身体适应和应对任何威胁的能力。 

例如，若我们看到一只熊， 
对于我们的身体来说，重要的是我们能否逃离熊，而不是

去思考它是什么种类的熊。 

 

 
 
 
 
许多创伤幸存者因为其自身对创伤性事件的反应方式而责

备自己，或者感受到别人对自己的评判。您必须明白：为

了生存您必须做这些事，所发生的事不是您的错。。 
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感官体验 
能让我们想起 
创伤性事件。 

创伤迹象 
有时，声音、气味或感觉会欺骗我们的身体，让我们以为我们又
回到了危险时刻，即使已过去多年。我们称这些为 
触发因素或压力源。压力源是一种让我们想起创伤事件的感官体

验。即使我们目前没有处于危险之中，压力源也可激发我们的生存

反应。 

人们对创伤事件的反应可能有很大差异，因此我们思想、身体和

行为方面的每个压力源也可能有所不同。所有的创伤反应都是有

道理的。有时，我们的思想、身体或行为会出现不同的直接和延

迟影响。 
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