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要点回顾之一



儿童 创伤 史常见 类型

Bessel van der Kolk：

我们发现，美国儿童所遭受到的几乎所有的创伤，都是由他们的养育者造成的。常见的

创伤如下：

第一是儿童期的情感虐待。

第二是失去父母。我想在中国失去父母也是很常见的大的问题，父母会离开孩子，把孩

子留给亲戚去照顾，这对孩子的心理良好适应会有重大影响。

第三种常见的创伤是养育者本身受到损害。要么是酗酒，物质滥用，抑郁或有精神分裂，

或者患有其它疾病等，这些都是比较常见的创伤。

第四种常见的创伤是家庭暴力。目睹父母之间的暴力，是儿童常见的创伤。

第五是儿童的性虐待，忽视，童年期的躯体虐待。

第六种创伤类型，是在美国会见到的另一种创伤类型。在大多数国家，人们会倾向于指

责是外人制造了一些麻烦。我们会被告知有多少的恐怖主义，国家方面的灾难在这里发

生。我们发现这变成了一个主要的问题。我想在中国也会见到这样的现象，这种类型的

创伤还是比较普遍的。人们倾向于认为是外人制造了麻烦。

但其实问题是内在的。发现问题来自内在，其实是一个好现象。因为问题在我们，那么

解决之道也在我们。如果说，我认为美国人所有的麻烦都是中国人制造的，那我就会感

到无助，因为我没有办法影响到中国人。如果一旦我们意识到问题是在我们自身，那它

们还是有可能被改变的。
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面对创伤性事件，有两个非常核心的保护性元素，第一个是我们是不是可以移动的，第

二就是我们是不是有安全的熟悉的地方是可以去的，比如家。
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对于精神功能来说，很重要的一点是，你内心可以体验到：“是的，我现在感觉很差，

但是一 会 儿 我 又 会 感 觉 好 起 来 。 ”这是人的一种能力，人们会了解到不好

的事情终归会有个结束，这个是和脑的背外侧皮质有关。这样一来，在人的体验上就会

带来很大的差别，当不愉快的事情发生时，它会告诉我说：不愉快的事情会很快结束，

之后我就能感觉好一些。这 样 人 就 可 以 承 受 痛 苦 。 但是如果感受时间的这

部分能力受损的话，一旦人们感觉糟糕，那感觉上面就好像是永远都不会结束一样。因

此，当你会有某种类似不好的体验的话，你的感受层面就是永无止境一样。
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基本上想象力是一种心理的核心能力，使人们能够去创造新的现实。只有你能够去想

象另一种生活可能会更好，你才能朝向与现在不同的方向去行动。只有当你可以去想象

到被爱和爱别人是怎样一种感受的时候，你才能投入到一段关系里。我们的生活其实是

我们的想象能力带来的结果。
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受创伤的人们，特别是儿童就生活在一个想象的世界当中，所以治疗很重要的一步就是

激发人们的想象力。 我想在治疗当中一个有用的体验，就是让人们参与去想象一个戏

剧，你想象你成为另外一个人会有怎样的体验。我想对于那些遭受创伤的儿童，一个很

有用的做法，就是让他们去练跆拳道，气功，中国武术，让他们感受在躯体层面是强有

力的。对于受了严重创伤的人来讲，他能想象的只能是创伤事件。他们生活中唯一的现

实，就是创伤这件事，他们会变得很无助，很恐惧。对我们来说，治疗当中很重要的一

点，就是让那些跟我们一起工作的人能够醒来，去面对新的现实，新的可能性。 我会

谈到，我们可以用到不同的方法，帮助人们去设想那些不同的可能性、考虑不同的做法。

发展性创伤障碍诊断标准

发展性创伤，不仅是指儿童遭受到了人际间的暴力，更重要的是儿童的养育者并

没有帮助儿童去应对这些暴力。
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处在这种环境中的孩子，就会发展出一系列的问题，涉及到情感调节失控。如下图，

B1. 儿童会没有能力调节和忍受，从极端强烈的情感状态之中康复，这种极端的情感状

态是指，恐惧，愤怒，羞耻感，也包括极端地长时间地发脾气，或者说儿童没有办法行

动。

B2. 是指在身体功能的调节上出现紊乱，包括吃，睡，排泄。在面对触碰和声音上，要

么反应过度要么是反应不足，或者是在一些常规的活动中失去功能。

B3. 身体感受上意识化程度降低。

B4. 是指没有能力描述你经历了什么，主要指情感上。



再看诊断条目的第二部分，体现在集中注意力方面有问题。

C1. 要么是特别关注威胁，要么是不去关注威胁。误解某些关注的信号。

C2. 自我保护功能受损。

C3. 在自我安慰安抚上有不当的倾向。例如，用一些行为来应对感觉很差的情况。这些

不当的行为，例如摇摆摇晃，或其他韵律性的举动，或冲动强迫性的手淫。

C4. 习惯性的自我伤害，比如割伤自己，或拿烟头烫伤自己。

C5. 没有能力关注在你需要集中注意力的事物上。



下一部分诊断标准，涉及到你和自己，你和他人的关系。

它体现在同一性和人际关系上的问题。在和他人的关系上，主要是和养育者的关系上，

要么是很粘着他，要么是无法触碰到这些养育者。

关于自我的持续的负性感受和认知，要么是憎恨自己觉得自己无价值，要么是感觉不好，

或者是自己有什么地方不对劲。

以及你不信任他们，总是害怕别人会伤害你。这条还包括缺乏互惠性的行为。互惠性，

是儿童受创伤的核心所在。还包括，对你周围的人有很多攻击性。因为在很特殊的人际

关系上缺乏，所以会感觉到自己很孤单或是被剥夺，因此就会想方设法和他人建立联系。

最后是对周围有痛苦的人有不当的情感反应。如果看到别人在受痛苦，你或者是憎恨对

方，或者是其他不当的反应。



这意味着什么呢？意味着我们要对创伤能够做些什么。我认为在应对创伤上，主要是开

启一些新的创造性。因为创伤给人带来的影响，就是让他们陷落在这样一种状态。他们

会觉得看待世界非常狭隘，他们觉得这个世界要么是危险的，要么我是有破坏性。如果

你帮助这些受到创伤的孩子恢复他们的想象力，你就不会去关注所谓的医疗问题，而是

去帮助这些孩子开启心身方面的一些新的可能性。所以这个问题在很大程度上，涉及到

人的核心信念。如果面对这个问题，你的核心信念是认为这是基因方面出了问题，才导

致他们患上了这个疾病，那你就要找到药物来纠正他们。如果你理解到这些行为是因为

他们面对危险，而产生的持续性的行为，认为孩子感到害怕，害怕会再次受到伤害，他

们需要一个安全的环境让自己能够安静下来，那你就会想要从身心两方面帮助他们开启

新的可能性。我很确信在这张幻灯片上，呈现出来的在欧洲美国有效的方法，我相信在

中国也同样有效。对孩子有帮助的一些治疗，例如艺术治疗，沙盘等。



我们来看一下所有可以应对创伤的方式方法。先快速浏览一下。

1. 重建社交。创伤的核心，人会感觉到发生了一些事情，使你和别人隔离开来。人类

就是需要互相交流互相接收信息，所以我们会以部落或者群体的方式生活在一起。因此

人在面对创伤时，跟人的联结感就被破坏了。在面对创伤时，可以做的最主要的一件事

情，就是重新建立和他人的联结。

2. 创伤就意味着着发生了一些事情，你瘫痪了，非常无助。因此你要学会重新掌控你

的身体，你还是可以做一些事情，这样就会有良好的效果。

3. 人一旦受创伤，就会在情感调节上受损。因此面对受创伤的人，我们要帮助他如何

能够重新控制对情感的反应。



4. 很重要的一点是激活跟人的自我有关的脑区。

5. 我们还需要做到的是，如何去触及身体的不同部位，而那些部位是来防御创伤的。

6. 加工创伤记忆，让它们可以平复下来。

7. 因为创伤主要破坏不同脑区，就不同的部分就难以集中注意力，我们要帮助神经环

路重新恢复联结。
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到底什么是创伤呢？

创伤是一种经历，在这种经历里，你体验的是：你什么都没有办法做，整个系统都崩溃

了。
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人类就是通过声音面部表情，能够彼此同调，通过面部表情可以和对方有效互动和交流。
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但有时我们对于社交的信息会有一些误读。受创伤的人常常很难融入环境，因为他们对

于社交的信息会误读。而这些误读会导致无法和环境友好相处。 如果误读了别人的面部

表情，你可能会伤害别人，然后别人和你在一起会觉得很难过。

这一点对我来说是可以理解到的。对于小婴儿他有了痛苦时，他当然希望有人到他面前，

对他的痛苦予以回应。但是如果你发送了信号，你告诉他说你很受伤，请来帮我。但是

对方依然在打你和伤害你。这样的交流模式就变得很危险。那如果说人早期经历了创伤，

那本来人与人之间互相用声音，面部表情去安慰对方，可能这部分就会很受损。

其实要很感谢我的同事斯蒂芬的工作，在这方面我们有了一些了解：人们去安慰对方的

核心是面目表情和声音，因此用温和和友善的声音做出回应，会让我们的生理状态有所

不同。
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PTSD有一部分体现在记忆受损 ，EMDR就是修复这些被损害的记忆，像人们做梦一

样的，把记忆碎片整合修复。有个病人经过两次 EMDR治疗后，她发生了一些变化，

她的整个有机体从之前的状态进入现在的状态 。她讲了一个故事，可以看到这位女士

把头前倾转到医生这里，就意味着她好奇了。她讲到一个完全不同的故事，治疗之前，

病人讲到这部分内容的时候，身体状态是活在过去不是活在现在 。现在再讲述故事的

时候，身体的反应是可以在视觉上看到别人发生这样的事情，但她自己不用再活在创伤

中，就好像她的大脑结构允许她去看一下，那些事情发生在过去，而不是现在。脑研究发

现这部分功能是位于我们的前扣带回还有颞叶部分。你可以看到这个眼球的运动激活了

某些脑的回路。可以使一个人从不同的角度去看同一件事情。



有时候 EMDR病人也不喜欢我，但是他仍然可以好转 。当然病人信任你是最好的 ，

但是有时候他不信任你，通过 EMDR 你也可能帮到他。
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儿童和大人之间就是一个生物二元体。它的含义是：儿童能有自我感觉，能感觉到安全，

取决于他和谁在一起，谁爱他，谁关心他，这一点很重要。关爱和归属感极大影响了我

们的生理功能。分离持续太长会给人带来损害。在某些程度上造成不可逆的损害。

分离对脑和精神功能会产生多个维度的影响。上一周我们讲了这一切始于我们的脑干，因

为生物的印记是留在脑干这个部位。上次我们已经讨论不同的体系由什么样的神经系统

来支配。副交感神经系统主要支配我们的内脏、腺体；被抛弃的人在膈肌以下的内脏功

能往往会有问题。这也就意味着说，早期忽略和人的胃肠功能是高度相关的。上次我们也

讨论过交感神经系统在我们烦躁不安的时候会被激活，它和我们的运动有关，主要和我

们的心肺功能的激活有关。因此，被抛弃、应激、创伤会影响到我们的心肺功能的。我们

可以测量到这种情况下会心率增加、血压增加、呼吸变深长。我们人类就是这样一种受

造物，我们生来就有这样一些结构，我们是通过人际互动得到安慰的。因此当我看到你

沮丧不安，我看着你的表情我说：“我会照顾你。”我用非常轻柔友善的声音跟你讲，你

就会感觉良好，所以你可以通过声音和面部表情让自己安静下来。
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很有趣的是，在美国，这些行为失控的孩子处在不同的养育体系中，中国的情况也许不

同，例如有些儿童，人们会觉得这些孩子表现得这么失控，他们会被送到少管所或类似
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监狱的地方。但是同样的孩子，可能遇到不同的人，他们会说这些孩子是精神有些问题，

应该送到精神病学体系。第三个人可能会说，这些可怜的孩子他们受到了虐待，应该把

他们送到救助机构让他们受到保护。事实上，这些都是同样的孩子，取决于他们遇到了谁，

或者他们如何思考这些孩子应该处于什么体系之中。

受过创伤的人把创伤定义为一个外在的问题，他们不会说我有问题，他们会说是外在的

人对我做了一些事情。所以做为治疗师，我的工作是帮助病人去关注他们的内心世界，

了解他们对外在现实的误解，而不仅仅是关注外在。换而言之，我帮助他们意识到身体内

在的变化。这是很典型的反应，你要求关注内在的时候，病人会表现得很有防御性的，

他们会把你推开，所以，他们很不愿意打开一个路径，不愿意让你进入到他的内心。但

是达尔文就帮到了我，他告诉我，就是迷走神经是和人工作的路径。我会问病人说：“你

有感觉到你的手吗？”此刻对于我来讲是很神奇的时刻，因为你看她的视线，病人正在

做内在的检查，如果他们有能力去检查核对内在，这就是表明他们是可以接受心理治疗，

这是一种很关键的能力，因为如果问题都只在外在的话，你只能是什么都做不了，但是

从开始对自身有好奇的那一刻起，才可能想到新的应对方式。所以当病人开始向内在看

的时候，她告诉我说手上没有那种感觉，身体有那种感觉的时候，我觉得很振奋，所以

心理治疗很大程度要追踪病人的内在感受。我再邀请她找一些词汇和语言去描述内心世

界，因为她找到了一些关于内在体验的描述词语，所以我觉得还蛮高兴的。如果她不能

找到一些语言描述内在体验的话，那这就会成为我心理治疗的焦点。因为有效的心理治疗

的核心议题就是人要对你的内心世界友好。现在我是给她做一些教育，在这里我尝试做的

是让病人意识到她身体上可以做些什么可让她能够更平静些，这是治疗很基础的部分，

让她意识到她可以做点什么去改变内在的状态，如果说深呼吸无效，我会尝试一些别的做

法。或者我会鼓励她拍打针灸穴位( 锁骨下方这里），也会平静些；如果这也无效，我

会鼓励她站起来；如果这也无效，我会鼓励她做一个身体的打开的姿势，用这种方式我

鼓励人去探索如何改变他们的生理状态，这就是治疗的开始。这让病人能够意识到她自
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己，就是说她既意识到内在发生了什么，也意识到她和我之间发生了什么，为了能够进行

有效的心理治疗，需要来访者能够处在双重觉察，双重意识系统当中。在此，我想要强

烈警示大家：在个体没有进入到双重意识之前，不要去谈论创伤，只有当个体意识关注到

内在的时候，谈论创伤才有效，因为她现在有能力去观察自己了，我们的治疗工作可以开

始了。

这张图反应了心率变异性，检验的是人在静息状态的呼吸（中性刺激后静息记录），

可以看到呼吸比较深而且规律，蓝线是呼吸，红线是心率，可以看到呼吸和心率是

一致的。

如果吸气，激活的是交感神经系统；如果呼气，激活的是副交感神经系统。大家可以

关注自己的呼吸，如果呼气深长的话，心率降下来，就会感觉到平静，如果你想要

你的身体可以激活，更加活跃，关注吸气，快速吸气，就会激活交感神经系统。当
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感觉到沮丧难过的时候，坐下来，关注呼气，深长的呼气。所以，呼吸可能是最有

力的方式，帮助我们头脑和心灵平静下来。

我们在实验室是做了一些研究的，对于实验对象，我们可能播放一些糟糕的事情的视

频，比如车祸，让他回到那个景象中，当感到难过时，呼吸不规则且表浅，心跳也会

比较快。在实验室可以观察到：本来人的呼吸和心率是一致的，结果当人受到创伤或

者应激时，心率和呼吸之间的联系破碎了。在我的实验室，就有一个这样的典型的受

创伤患者，他的呼吸变得快速，表浅，他的心率很慢，像是一种僵住的状态，接下来

我们谈到病人的创伤，病人会有闪回。

这是一个女性患者，她会出现惊恐发作，呼吸也是那种惊恐发作病人的呼吸方式，病

人的心率会变得非常快。中间时段，病人切断了和外界的联系，她处于僵住的状态，

结果我们发现重新训练病人的心率变异性，可能这是最有效的方法，帮助人们克服创伤

性应激障碍。



我们做了不同的实验发现，如果个体心率变异性比较好的话，这个人就容易乐观积

极，躯体健康，如果差的话，人们会焦虑抑郁，而且会早死。因此去训练人的心率

变异性，可能是对创伤病人的最好的帮助。

有的人做了个有趣的实验，研究结果发表在英国杂志上，他们会去研究宗教仪式，

祈祷，祷告，这些所有的宗教活动都可以改善心率变异性，人们难过的时候可以去

到寺庙，教会，所有这些宗教仪式可以让人改善心率变异性，让人的心灵平静下来。

现在我们手机上有很多 APP，可以帮助我们训练心率变异性。我们中国的用户找

一下 APP里，能不能找到HRV的 APP，之前谈到练习瑜伽训练心率变异性。我

们发现瑜伽是可以改善心率变异性的，太极，气功，至少和瑜伽效果是一样好的。

我们已经做了一些研究，那我也想鼓励中国的同道，你们可以做些研究，看一下这

些方式方法的疗效。
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我们看到上图第一排的两张图片是正常的16位加拿大人大脑的前部，它是激活的状态。

这就意味着你知道你是谁，可以体验到你自己，你是能够掌控自己的。这部分和人的意

识有关，涉及到脑中部、前扣带回。挺有意思的是，跟人体验有关的脑区也包括脑的后

部，这部分我们也称为后扣带回、枕叶、顶叶、丘脑、颞叶。这部分脑区给人的体验是

你的身体是存活的。可以感受到呼吸，体验到愉快，感知到需要，感受到冷、热、冲动，

感受到身体和心灵都是存活的，这个意味着你是一个正常人。接着兰妮薇尔丝医生让 18

位有慢性创伤的加拿大人接受扫描，去检测他们的自我体验。如图中第二排图片，可以

看到脑扫描结果很让人惊叹。这个脑的前部区域本来是应该告诉我是谁？我的感觉，什

么对我来说是重要的，但是这部分脑区都失活了。不能说完全消失，这部分的活性很差

了。脑后这部分本来代表了存活的机体，这部分也极度缩小了。这些影像举例说明了那

要点回顾之八



些受严重创伤的病人的自我体验是极度的受损。因此，治疗的大部分工作就是帮助病人重

新恢复到存活的机体状态。

02

通过互动我们开始了解自己，了解别人，我们就活在一个大家互相讲述彼此经历，有互动

的世界里面。如果一个人和另一个人待的时间久了，比如说和婴儿或者和你的朋友，就

可以学会去预测对方的行为反应，你也能够预测你自己的反应；你能够觉察到你对别人

所产生的感受，你也能够觉察到别人对你的感受；你也能够去欣赏：很多次我和你的感

受有多么的不同。这就是我们人类为什么会有脑的原因，目的就是去了解自己，了解他

人。

以下是近期精彩课程，扫描二维码了解详情
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https://mp.weixin.qq.com/s/NaK2MzEEFSmZnTuoy5UEdQ
https://mp.weixin.qq.com/s/t8hkiy4khQ36VU-BQaSHmQ

