
打造健康的圣地亚哥，作为您的坚实后盾

什么是童年负面经历？

新闻简报介绍 
这一期新闻简报帮助圣地亚哥居民了解童年负面经历和有害压力对健康的影响。了解童年负面经历如何影 
响一生的健康，以及您可以怎样帮助保护下一代。 
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学习了解： 
有害的压力
不是所有的压力都是有害的。但是，童年时期经历的一些类型的 
压力， 将来在人生中可能导致健康问题。当压力很严重、持续很 
久时， 就变得对我们的身体有害。

大约30年前，研究人员发现童年负面经历与长期健康问题有关。 
童年遭遇许多负面经历， 又没有成年人的支持，会导致有害的压 
力在儿童体内积累。 时间一长，有害的压力会导致健康问题，比 
如物质使用紊乱、抑郁、焦虑， 甚至心脏病和糖尿病。

童年负面经历非常普遍。实际上， 美国三分之二的成年人至少遇到
过一种童年负面经历。好在这些经历不会自动地影响我们的健康。
通过安全、有保障和滋养身心的关系和环境，我们能管理有害压力
以及童年负面经历的影响。 

导致健康问题的负面经历比日常压力更严重。 童年负面经历包括： 

种族主义和贫困等系统性问题，
也可能是负面经历，并且会使其
他童年负面经历更严重。 
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拨打 988， 联系全国自杀与危机生命线网络。从圣地 
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这份新闻简报是 It's Up to Us 宣传的一部分，由圣地亚 
哥县卫生局设计制作，支持 Live Well San Diego（在圣地 
亚哥幸福生活）的愿景，促进健康、安全和充满活力的 
社区。通过提高意识、鼓励对话和帮助获取当地资源， 
我们致力于鼓舞所有圣地亚哥居民健康生活、减少污名 
化并防止自杀，尤其是圣地亚哥受影响最严重和风险最 
高的人群。
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更多阅读了解： 
防止孩子遭受有害压力
研究表明，安全、有保障、滋养身心的关系和环境是对有害压 
力的最佳防护。即便遭遇创伤性事件或者压力持续存在，但是 
有与照护者的积极关系，儿童的头脑能更好地处理压力。 

童年负面经历会代际传递，尤其是如果您的父母也遭遇过童年
负面经历。好消息是您仍旧能重新训练大脑和疗愈。专业人士 
能引导您，帮助您学习新的行为。 

我们的过去不能决定我们是什么
样的人，但是确实影响我们。 
知道童年负面经历不是您的过 
错，这很重要。第一步是理解 
您的人生为什么出现童年负面经
历。然后，才能开始疗愈。 

更多了解，请访问：  
livebeyondca.org 

作为成年人
如何疗愈 

安全、有保障、滋养身心的关系和环境，能防止艰难的情形转化 
为对孩子有害的压力。任何照护者或成年人都能帮助创建安全的 
空间。学校、教堂和更广大的社区也都能帮助孩子。 

如何为孩子创建安全、有保障、滋
养身心的关系和环境

与孩子一起玩耍、阅读和交谈， 
能帮助他们感到与您的联系。 

您通过口头和肢体表达爱， 
能帮助孩子建立耐挫韧性。 

稳定和可靠的规律生活，能帮助孩
子更好地处理不曾预料的事件。 

在场 表达关爱

保持稳定
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