
你可能以前听说过“创伤”这个词，但是它具体指什么呢？创伤是遇到恐惧、威胁生命或有害事件的经历。
这包括威胁或侵犯你的安全、保障、信任或自我感觉的事件。它可能是一次事件，也可能是持续的不利情形。
这些经历结束之后，可能长久伴随你，影响你的精神健康。

创伤也可能是整个人群共同经历的事件。比如，种族主义或歧视是伤害人们身心健康的创伤类型，其伤害
程度和持续时间与其他创伤相似。

创伤影响身心的方式各不相同，包括：

许多人受到创伤影响，自己还不知道。如果没有支持，创伤会让人很难感到平静、安全或有希望。 

但是，有来自家庭、朋友、健康专业人士或咨询师的正确帮助，就能治疗创伤带来的伤害，增强精神健康。  

由我们共同创造 健康并提供温暖
支持的圣地亚哥 

你会感觉好起来

话题聚焦：了解创伤和精神健康

一注意到什么感觉不对劲或不同，
就联系你的支持网络，或者寻求专
业帮助，是感觉好起来的第一步。 

感觉麻木

容易恼怒

感到焦虑或悲伤

难以信任别人

头痛，或感到疲惫



朋友、家庭和社区空间可参与你的
疗愈过程。

如果你想要专业支持，它让你感觉合适
很重要。

我如何知道创伤是否影响我的精神健康？ 
你可能注意到情绪、睡眠或体力的变化。你的头脑可能重复播放痛苦的回忆，或者你避免引发痛苦回忆
的提醒。如果这些情况影响你三个星期以上，你应考虑获得支持。 

我不想马上就谈论我的创伤怎么办？ 
这是可以的。你可以一点点开始，比如：学习放松技巧，写日志，或与别人联系。在你准备好的时候， 
再分享更多。

保险覆盖创伤治疗吗？ 
是的，Medi-Cal等大多数保险会帮助支付创伤相关病症的治疗。为了确定一下，你可以打电话给你的保险
公司或治疗师诊所，询问保险覆盖了什么。

•	 主动联系。 与某个人分享你正经历的状况，
会帮助你感到不那么孤独。

•	 找到对你奏效的方式。 有许多种疗愈创伤的
不同方式，比如：小组见面会、冥想、做某些
身体活动，等等。不论你找到哪种方式，它应
帮你感到踏实、获得支持。

•	 注意看有没有“根据创伤制定的治疗”这样的
描述。有这样的描述，意味着你的疗愈提供者
知道过去的经历会如何影响你现在的生活。

•	 询问问题。 大多数疗愈提供者期待你有问题
要问，并且你有权询问。如果你感到被误解或
者对方听不懂，你可以寻找可能对你更合适的
其他支持。

针对创伤的常见问题

更多阅读了解：如何找到支持
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在你感到难以承受或压力大时，随时打电话或
发短信给9-8-8，获得帮助。 

扫描二维码，了解更多。
扫描二维码，
阅读更多指南。
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