
什么是 ACE?
我们昔日的经历不能定义我们，却能对我们的身心健康、人际关系以及我们在工作和学校的表现产生持久
的影响。

童年不良经历 (ACE，童年不良经历) 是在我们 �� 岁之前的成长过程中发生的有压力或可能造成创伤的经
历。例如，看护者有心理健康或物质使用困扰、目睹家庭暴力或遭受虐待或疏于照顾。ACE 普遍存在 — 在
加州，五分之三的人至少经历过一次 ACE。

当创伤事件屡次发生时，若没有足够的缓冲
支持，我们的自然压力反应就会过度激活，
我们可能会承受所谓的“有害压力”，这种压
力会影响我们的身心状况，直到成年后很长
一段时间。  

了解更多信息，请访问 
livebeyondCA.org.

ACE 的三种类型为：

虐待 
身体虐待、情感虐待、性虐待

疏于照顾
身体疏于照顾、情感疏于照顾

家庭挑战
心理疾病、亲密伴侣暴力、父母分居或离异、
监禁、物质滥用或依赖
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前方就是疗愈之旅

好消息是，获得支持并开始疗愈从来都不晚。睡一夜好觉、
活动身体和关注心理健康等减压活动有助于疗愈。而且我
们不必单靠自己。还可以获得训练有素的同伴支持者、心理
健康治疗师和医疗服务提供者的帮助。要了解更多信息并
查找其他资源，请访问 livebeyondCA.org.

下文提供一些将减压良方付诸行动的方法： 
聚焦感官
如果可以，去散步。格外关注您经历的景象、气味和
感受。查看 AllTrails 等应用程序，了解您附近的选
择 — 无论您住在何处。 

活动
全天休息 � 分钟，让身体活动起来。尝试走楼梯、做 
�� 个开合跳、瑜伽、跳绳，或者只是跳舞！

深…
…呼吸。将手放在腹部，深吸一口气，腹部隆起，然后
通过嘴慢慢呼气，感受腹部回落。 

写下来
写日记是一种审视自己并了解自己感受的方式。同时
能使人平静。回答以下提示：我今天的真实感受如何？
我此刻需要什么？
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