
我们为什么会有这样的反应？

话题聚焦: 
生活中的变迁和变化
生活中的变迁，包括搬家、进入新学校或工作、结婚或离婚、成为
家长或其他重大事件等变化。这些变迁可能让您感到开心或艰
难，甚至两种感受相互交织。 

这些重大变化可能给您带来压力。它们也常常干扰我们的日常
安排，使我们感到居无定所、心神不定。所以，即便是令人兴奋激
动的事情，我们也可能同时感到焦虑、害怕和欢喜。 

重大变化可能一开始感觉艰难，但是会逐渐让人感觉更容易应
对。阅读下文，更多了解我们为什么有这样的反应，了解帮助使
不确定性感到更容易管理的方法。 

我们的大脑进化了，认为任何变化都可能威胁我们的安全。当变化发
生时，大脑的杏仁体（“警报器”）响起，提示有新的东西。这会导致压
力、紧张或兴奋。

随着我们学习如何应对变化，大脑会发出建立新的
通道和适应的信息。我们对变化的感受逐渐消失，
开始对新的情形感到正常。
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这份简报是 It’s Up to Us 宣传的组成部分，由圣 
地亚哥县卫生与人类服务部组织编写，支持本县的 
Live Well San Diego （在圣地亚哥好好生活）的愿景，促
进实现健康、安全、欣欣向荣的社区。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: 
如何度过生活中的变化如何让变化感觉没那么不适？ 

试着在头脑中重新定义变化。想想您会从变化获得 
什么，或者想想以前经历的其他变化，从中学到 
了什么。 

针对变化的常见
问题

保持或建立新的日常安排。

与亲密关系的人保持联系 。

重新设定自己的思考。

如果您需要外部支持，就去寻找
获得支持。

生活中的变迁常常会打破日常安排。为了帮助自己 
适应变化，试着让饮食、睡眠和身体活动规律保持一致。 

在发生变迁时，朋友和家人会提供建议，让您感到有
温暖支持。 

您可以尝试一个简单却强大有效的练习，有意识地改
变自己的思维。比如，试着把“我处理不了这件事”改
换为“我正学着适应”。 

如果一项变迁让您感觉难以管理，或者压力和焦虑没有
减轻，您应试图从精神健康专业人士那里获得支持。 
请访问 Up2SD.org ，看能获得什么帮助。 

1

如何让自己感觉有更多掌控？
试着做一些让自己降低压力的事情，比如运动、写日
志或冥想。做一些主动减少压力的事情，有助于让您
感到您做成了什么，帮助让头脑镇定。 

2

如何知道自己是否需要帮助？
在人生中发生重大变化时，您可能需要更多帮助的迹
象包括：难以应对日常生活，睡眠或胃口变化，或与亲
密关系的人关系紧张。如果这些问题持续超过几个星
期，您应考虑寻求获得专业帮助。
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