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有 ACE 的父母

作为成年人，您可能仍然会感受到自己童年不良经历 (ACE) 的影响。这对您自身的健康意味着什么？这取决于
您童年经历过多少次 ACE。这也取决于您是否有过某些有助于减轻压力影响的积极经历。这些积极的经历被
称为“保护性因素”。在您的童年时期，朋友、家人或心理保健专业人员是否为您提供过支持？您现在是否有良
好的支持系统？这些经历有助于减轻 ACE 的影响。ACE 的影响还取决于您个人如何管理压力等因素。让我们
先来谈谈压力是如何起作用的。

压力反应 
您身体的压力反应旨在帮助您生存下来。当您感觉到危险或任何威胁时，身体的自然反应是增加血压
和心率，这样您就有能量逃跑或反击。另一种反应是冻结和关闭。这些反应是您的身体试图保护您安
全的方式。如果不时使用，这些压力反应会很有效。然而，如果您在童年时期经历过频繁或严重的压
力，您的身体可能会学会把小问题当作大问题来应对。这可能就是为什么一些小事，即使是幼儿发脾
气或打翻了牛奶，也会让您感到难以承受。这也可以解释为什么即使在安全和平静的地方，您有时也
会感到焦虑和威胁。当您只有一点压力时，您可能会感到警觉、意识到并且能够很好地应对。但当您压
力过大时，则可能会感到恐慌和焦虑。您还可能感到麻木、疲惫或情绪低落。 

养育子女的要求很高，很容易引发这种压力反应。很
简单，由于大脑和身体对压力的反应，当压力水平过
高时，就很难处理信息。您可能会体验到压力超负荷
的感觉，例如：

•	 难以平静下来

•	 判断力差

•	 脾气比正常人急躁，缺乏耐心

•	 逻辑思维困难

•	 “读懂”他人和判断孩子需求的能力有限

•	 难以为孩子树立良好的技能和行为榜样。
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一些在童年时曾有过 ACE 的成年人会更难为自己和孩子提供一个安全良好的成长环境。此外，作为
一名有 ACE 的父母，也会增加您的孩子也有 ACE 的风险。了解这种联系非常重要。确保您和孩子生
活在一个安全、信任和健康的环境中是保护孩子的最重要步骤之一。如果您需要资源，您的医疗保
健提供者或心理健康专业人士可以提供帮助。

好消息！ 
尽管有 ACE 的人可能会面临更高的健康风险，但现在获得支持还为时不
晚！因为身体和大脑都在不断地成长和变化，所以您今天所做的改善健康
的事情随着时间的推移会产生很大的影响！学习健康的方法来应对压力
和培养抗压能力会有所帮助。这种技能的培养意味着现在就养成健康的
压力管理习惯，从而提高将来处理困难情况的能力。此外，当孩子的行为
具有挑战性时，了解什么是适合孩子的年龄，可以让您更有远见。 
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如何减少 ACE 的影响 
许多生活方式的改变都有助于减少 ACE 的影响。与其他相互支持的成年人建立关系，可以帮助您的
大脑和身体降低压力反应，增强复原力。抽出时间放松身心、从事有意义的业余爱好或参加有趣的活
动也有很大帮助！良好的睡眠习惯、健康的饮食和规律的运动也是管理压力的重要工具。正念练习也
有帮助。一些家长发现，寻求心理健康专业人士的帮助对他们自身遭受的 ACE 和创伤很有帮助。在下
次就诊时，与自己的医生谈谈与 ACE 相关的健康风险。这些保护性因素加在一起，可以帮助改善整个
家庭的健康和幸福！

打破 ACE 恶性循环


