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此为会员专享内容
你的情感受伤了怎么办？

我们每个人都有一些自我保护的方法，比如感冒了多喝水，手指割破了贴创可贴等等。
但是当你的情感受了伤，你有什么办法吗？
你被男朋友背叛，你的朋友们把你排除在生日名单以外，家里的亲人突然离世，老板天天骂你，让你没有自尊……
遇到这些烦心事我们怎么做才能够走出伤害？
有人会建议你说出来，说出来就好了。但事实是有的伤害说出来就好了，有的说出来会更糟。
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本书的作者盖伊·温奇博士（GuyWinch，Ph.D）是一位多年经验的临床心理医生，他所给出的建议都是一些心理疗伤的“阿司匹林”，是多年治疗经验的精华，都非常有效。但同时书中也说到了，如果是严重的心理伤害，自我疗愈起不到作用的时候，一定要寻求专业医生的帮助。
心理伤害的“七宗罪”

      拒绝：日常生活的摩擦伤害
孤独：人际关系的“肌无力”
丧失与精神创伤：心理的伤口
内疚：情感体系的毒药
反刍：重新揭开结痂的伤疤
失败：情绪“感冒”如何发展为心理“肺炎”
自卑：削弱你的情感免疫系统
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拒绝造成的伤害

在所有情感创伤里，拒绝也许是最常见的一种。
被球队拒绝，被朋友拒绝，被恋人拒绝，被邻居或者家庭成员拒绝。拒绝会导致4种不同的心理创伤。
1、被拒绝的人拒绝理性。在试图减轻我们痛苦时，我们的理性、逻辑和常识都是无效的。
2、拒绝会产生愤怒和攻击性。被拒绝的人会对无辜的人做出伤害的举动。
3、拒绝会伤害我们的自尊。让我们给自己下一个非常负面的结论。
4、拒绝令我们找不到归属感。
拒绝之所以会让人如此受伤，是因为在原始社会时，如果我们被同伴拒绝，就意味着死亡。所以我们直到今天都特别恐惧被拒绝的感受。
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拒绝的四种疗法

疗法A：与自我批判争辩。
列出你对于被拒绝一事产生的各种消极或自我批判的想法。针对不同的情境，使用反驳的办法，驳倒你列出的想法。产生自我批判想法时，立即全面和清楚地在心中阐明你的反驳。试试看，对恋爱、职场、社交中遭遇的拒绝进行反驳。
疗法B：恢复你的自我价值。
修补自信和恢复自我价值的最佳途径，就是提醒自己我们性格中那些有价值或者让人满意的方面。例如一位肌无力患者大卫，因为擅长体育方面的话题而成为同学中的焦点。你可以列出一个清单，写出你认为自己最有价值的五个特质。针对每一个特质写一篇短文。
疗法C：修补社交感受。
当我们经历排斥和拒绝时，社交支持变得更加重要。但往往旁边的人会低估你所受到的伤害。除非他对拒绝有所了解。有时候仅仅是和那些合得来的人在一起，就算很少说话我们也会体验到一种强大的社会联系感。亲人的照片也可以成为我们的社交零食，类似的还包括回忆、邮件、信件、纪念品。
疗法D：自我脱敏。
想想那些被你拒绝的电话销售人员，他们是怎么熬过来的？如果一个演员很少试镜，被拒绝后可能会很痛苦，但那些每周都试镜的人，会很容易接受这种拒绝。这就是脱敏。这个方法适合针对特定任务使用。比如与人约会，交新朋友，申请工作，推销等。只有在你觉得你的自尊可以忍受多次轻微拒绝时才能使用。
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孤独造成的伤害

决定我们是否孤独的因素并非人际关系的数量，而是它们的主观质量，取决于我们与社会在情感上隔离的程度。最终，看到朋友或伴侣屈服于疾病和死亡，我们也难免感到深切的孤独。
长期的孤独会损害我们最基本的快乐，会导致抑郁症、自杀倾向和敌意与失眠。更重要的是，孤独对我们身体健康具有惊人的破坏效果。导致心血管系统疾病、内分泌系统疾病以及阿尔茨海默症。孤独对身体的伤害不亚于香烟。
孤独是会传染的。那些与孤独者最亲近的人也会容易变得孤独。孤独让我们对自己和他人产生不准确的看法，并对我们现有的人际关系做出过于苛刻的看法。也会导致我们进入自我保护和回避他人的循环，推开那些想要帮助我们的人。
长期的孤独会导致我们社交能力的肌无力，既无法体会别人的感受，也无法寻求别人的帮助。
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孤独的治疗

社交肌肉越是缺乏锻炼，越容易萎缩，恢复起来需要耐心。方法如下：
疗法A：摘掉自己的有色眼镜。
战胜自己的悲观看法，把别人想象的更好一点。不要胡乱猜疑，减少推理对自己的伤害。主动联系那些给你感觉良好的人。还可以在社交网站上认识一些新人，组织一些聚会。
疗法B：找出你的自我拆台行为。
我们经常用自己的行动去证明自己错误的观点，结果就是不愿意面对现实。
比如：勉强找个借口避免参加聚会，不重视向别人传达祝福和庆贺，假装看手机，回答别人的问题太粗鲁简短，约会时对别人不提任何问题。一旦找到自我拆台行为，就要提醒自己下次进行社交时避免类似行为的发生。
疗法C：学会换位思考。
在讲笑话的时候考虑是否会伤人，在发送短信的时候想想要不要加上表情符号，以免对方误解。
越是亲密的人越容易出现缺乏换位思考的问题。因为我们很自信，认为自己非常了解对方了。通过换位思考深化你的情感联系。假设自己处于他们的情况，不是只想象一两秒钟，而是要完全进入对方的感受。这是锻炼我们自己移情能力的最佳方法。
疗法D：为你的社交设定一个额外的目标。
比如为了研究而参与相亲活动，要进行铁人三项赛所以参与跑步，为了摄影参加旅行团等等。还可以努力成为帮助别人的志愿者，这也为你的社交创造了新的意义。
疗法E：收养小动物。
研究表明，那些单独和狗在一起的人，比那些和其他人分享一只狗的人明显不孤独。至于为什么其他人还不如一条狗的效果好，研究结果尚未可知。
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丧失与精神创伤

失去所爱的人，成为暴力犯罪的受害者，成为残疾人，患上严重疾病，都足以破坏我们的生活。更常见的是失业、与朋友翻脸、父母或祖父母去世等等。丧失主要会造成四种伤口：
1、生活被打断：铺天盖地的情绪困扰。
我们可能失去思考甚至自我照顾的基本能力，淹没在情绪痛苦之中。失去某人后的第一顿饭，被暴力犯罪后的第一个晚上，手术后第一次照镜子，失业后第一个圣诞节……每一个第一次都会唤起记忆、痛苦的渴望和对失去的事物的深刻思念。事实上，我们的生活在这里中断了。
2、身份被改变：挑战个体角色和自我定义。
车祸、失业、离婚、失去亲人，这些事都需要我们重新定义我们自己。如果做不到这一点，我们的人生只能留下可怕的空白，粉碎基本的自我意识，使我们漂泊在自我怀疑和自我厌恶的惊涛骇浪中。
3、信念被切断：丧失会挑战我们的价值观。
失去的震惊之余，我们挣扎着寻找原因，这是我们常常心中充斥着疑问和困惑，会怀疑以往的价值观。我们纠结于当时的细节，觉得如果改变任何一点，事情就不会发生。这是不接受的表现。通常人们会在六个月以后建立新的价值观，接受事实。但也有人一辈子也做不到。
4、人际关系被断开。
人们会觉得自己如果和别人联系或者开心的生活是对失去亲人的背叛，所以会主动减少和他人的联系。
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治疗丧失的方法

疗法A：以你的方式舒缓情绪上的痛苦。
有时候把创伤时的细节谈出来对我们有帮助，但有时候过早的谈论细节会造成更大的伤害。我们能够做到最佳的处理方式，就是根据个人的倾向、个性和世界观进行治疗。愿意谈就谈谈，不愿意谈也不要逼迫自己。
911之后，有人选择在网上写出自己的经历和感受，有人拒绝。后来发现，那些没有写的人更多的恢复的不错。宗教仪式就是为了排解心中的压力，也可以给逝去的人写信，讲述之前没有分享的思想和情感。无论哪种方式，最有效的，永远是时间。
疗法B：恢复你迷失的自我。
列出事件发生之前，你自己或者别人认为你有价值的品质、特点和能力（至少10项）。找出以上各项中与你现在生活最没有关系的是哪些？
针对每一项，写一小段话，说明你现在为什么失去了这项品质。再针对这些项，写一小段话，注明你可以通过哪些人、活动或方式来恢复它们，并且做得更好。做出一个计划，循序渐进的尝试。未必一次做到最好。慢慢来。
疗法C：寻找悲剧的意义。
寻找丧失和创伤的意义，对于治疗创伤至关重要。这个过程包括两个阶段：发现意义和发现效益。
发现意义是指将事件纳入现有的信念和世界观体系，使其更便于我们理解。发现效益是指我们从亲身体验中找到希望，我们可能对生活有了更深的理解、确定新的目标、发现什么更重要、找到新的出路。这发生在精神复苏的后期。在初期可以用“为什么”替代“怎么会”来寻找悲剧的意义。注意，要在你觉得自己可以管理情绪引起的疼痛和不适时才能使用这个疗法。
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内疚造成的伤害

人们每天大约有两个小时会感觉轻微的内疚，每个月大约有三个半小时感觉严重内疚。有时内疚感会持续几年甚至几十年。内疚感有很多益处，比如让我们能够更有毅力、人际关系更好等等。但较大剂量的内疚就会成为毒素。
三种内疚伤害最大：未解决的内疚；幸存者内疚；分离的内疚。
内疚会造成自我谴责，让我们无法体会喜悦和幸福感。当我们处于过度内疚的阵痛中时，很难以任何实质性的方式享受生活。不是因为我们不再喜欢，而是我们不再允许自己这样做。放下内疚似乎是一种背叛。
内疚会阻碍健康的人际关系，妨碍沟通。越是亲密的关系越容易引发愧疚。很多亲人喜欢用调动愧疚的方式控制你。而他们对此一无所知。有人甚至会说“我就是要让你内疚”。
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内疚的治疗方法

疗法A：掌握有效道歉的秘诀。
争取真正的宽恕比我们意识到的复杂的多。有时候一句简单的对不起确实不起作用。有效道歉的配方包括：对发生的事表示遗憾；明确说对不起；请求原谅；肯定对方的感受；提供补偿或赎罪；承认你违反了社会规范或者期望。
比如：“我很抱歉，我喝醉了，破坏了你的生日聚会。我知道你为了策划投入了很多，也许我能以你的名义举行一个party作为补偿。”在确定准备好了以上六项材料后，找个好的机会真诚的道歉。并以实际行动取得对方的谅解。
疗法B：自我原谅。
有时被道歉的人已经找不到了，或者就是不接受道歉。这时我们缓解痛苦的唯一方式就是原谅自己。典型的例子是原谅了自己拖延时间不学习的人，其后拖延的几率比不原谅自己的人明显降低。
自我原谅的危险是我们太容易原谅自己，无法改过自新。因此首先要对自己的行为承担全部责任，诚实面对自己的错误。在这个基础上再进行第二个步骤：赎罪。确定自己需要做出的改变，然后举行一个简短的仪式，纪念你赎罪任务的完成。
疗法C：重新投入生活。
当你没有必须承担的责任时，内疚更难治疗。比如幸存者内疚或分离内疚。这时你需要书面练习。以书面的方式写下有助于祛除内疚的想法。比如一位失去的妻子的男人写到：“我像行尸走肉一样过了好几个月，但我意识到我必须摆脱这种状态，否则，我的孩子会觉得他们失去了双亲。”
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反刍造成的心理伤害

在遭遇了痛苦的经历时，有的人会陷入反刍的恶性循环中。痛苦的场景、记忆和感觉一遍遍重放，每一次都令我们感觉更糟。
不幸的是，我们更倾向于反刍的痛苦感受，而非快乐的经历。很少人会一遍遍回忆老板称赞我们的每一个细节，但如果被老板狠狠骂一顿，就有可能经常回味。
反刍增加了我们变的沮丧的可能性，并延长抑郁发作的持续时间；提高了酗酒和饮食失调的风险，让我们产生负面思想，阻碍问题的解决，增加心理和生理应激反应，提升心血管疾病风险。
反刍治疗失败的原因
很多治疗失败的原因是医生们相信把痛苦说出来会好。但当我们一遍遍谈论自己的痛苦时，会让心情变得更糟。
具体的伤害体现在以下四个方面：
1.加剧我们的痛苦，反刍和悲伤总是好朋友；
2.让愤怒膨胀；
3.认知损伤，我们会变得麻木和反应迟钝；
4.加剧紧张关系，你会成为朋友中的祥林嫂。
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反刍的治疗方法

疗法A：改变视角。
当研究人员要求人们从自我疏远的角度（像看电影一样）去看待他们的痛苦经历时，人们往往会重建对自身体验的理解，更能够提供新的观点重新解读事件。
情感痛苦明显少于那些采用第一人称视角分析问题的人。血压敏感性也较低。选个舒服的姿势，迷上眼睛，把镜头拉远，看看当年发生过的事。几乎所有人都会说真的有效。
疗法B：分散注意力，缓解情绪痛苦。
越是强制自己不去想一件事，这件事就越顽强地出现。这时你可以试试有氧运动、社交、拼图、电脑游戏这些分散注意力的方法。至于哪种方法对你有效，需要你不断尝试。
疗法C：愤怒重构。
“宣泄法”的治疗不仅是错误的，而且是有害的。在击打沙袋后的患者会更想要报复。
最有效的情绪调节策略是重构我们的情绪，更加积极地解释各种事件，从而改变我们对现状的感觉。具体的步骤是：找出积极意图；确定机会；拥抱学习时刻；将冒犯我们的人视为需要精神帮助者。例如菲尔普斯在比赛前被对手挑衅，他把它视为夺冠的动力。
疗法D：善待你的朋友。
问问自己，这件事过去多久了？你和别人讨论过多少次这件事？朋友是否愿意讲讲他自己的问题和困难？在和对方交流中，关于你的问题所占比例是多少？
反刍常常会是抑郁症和强迫症的症状，所以当你自己无法处理时，一定要找专业医生帮助。
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失败的心理伤害

想想如果一个孩子惧怕失败他还能学会走路或者中文吗？失败就像感冒，非常频繁的发生，也可以自愈。但如果严重起来可以变成肺炎。主要的伤害有以下表现：
1、自尊受挫。
当失败发生时，你会觉得目标会变大，而自我会变得渺小。失败让很多人对自己的性格和能力得出破坏性的结论，甚至认为自己毫无优点。
2、失败让我们感到被动与无奈。
如果我们确信失败的原因是自己不够聪明、没有足够的能力或运气的话，那又为什么要坚持呢？我们对生活投降了。
3、失败会引发更多的焦虑和恐惧。
败者的潜意识里会把失败归咎于任何可能出现的障碍，这样就可以避免耻辱和尴尬。我们会变得更加善于找借口。
4、我们对失败的过度反应会投射在孩子身上。
过度的反应会让孩子也陷入对失败的过度敏感当中。
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失败的治疗方法

疗法A：获得支持。
在痛苦的失败之后，除了获得情感支持，我们还要客观评估失败的经验和教训。如果没有后者，仅仅是情感认同，会起到相反的作用。
相信失败是伟大的老师；失败能提供新的机遇；失败可以让我们更强大；有些失败本身就是成功过，比如奥运会亚军；失败使未来的成功更有意义；成功并不总是必要的，过程往往更有意义。
疗法B：专注于你能够控制的因素。
许多消极的观念会让我们觉得失败的原因是我们没有控制的能力。但如果你能够做些影响圈的事情的话，会对事情和心情都有很好的改变。
制定现实而具体的目标；将大目标分解为小目标；为目标设定时间框架；列出可能的挫折原因，并制定解决方案。优先做那些在你控制范围之内的事。
疗法C：承担责任，承认恐惧。
承认失败通常会唤起一定程度上的恐惧和焦虑，这时最好承认它们，从而防止它们不自觉地影响我们的行为。承认这种感觉的最佳方式就是和支持我们的人谈论它们。或者写在日记里。最佳的方法是在适当的时候开它们的玩笑。
疗法D：从压力中分散自己的注意力。
哼歌和吹口哨的确可以驱散焦虑情绪，当然，你不必大声唱咏叹调，小声一样有效。考试时自言自语也是不错的方法。在紧张的时候写一段小文字肯定一下自己的优点可以有效消除过大的压力。
[image: http://file.dushu.io/file/4a03830bb98e495dba8ca57800f31530]
自卑会伤害你的情感免疫系统

人们经常在自卑和自恋之间徘徊。人们都厌恶别人称自己是一个平凡的人。但科学家发现，就自尊程度而言，处于平均值是对我们来说最好的事情。
自卑可以造成三种类型的心理创伤：
1、它使我们更加脆弱。
同样的拒绝行为会给自卑者更强大的伤害。就是简单地告知一个人智商测试成绩较低，就会让他更难以承受其后的压力测试。
2、自卑让我们抵制正面的反馈和情感滋养。
积极的肯定有时候会让自卑的人感觉更糟。所以很多心灵鸡汤的疗法是无效的。
3、自卑让我们更容易放弃对合理权力的争取。
[image: http://file.dushu.io/file/a44eb6c4eaa54d9aa10ea57800f31544]
自卑的治疗方案

疗法A：采用自我同情，压制脑海中自我批评的声音。
我们对待自己往往比对待别人更加苛刻，你不忍心对一个犯错的孩子说恶毒的话，但对自己可以。大家觉得对自己严格一点可能会更好吧。但实际上，自我同情能够更好地建设我们的情感免疫系统。
具体的步骤是：写下一件令你自卑的事；想象一下这件事发生在朋友身上，他很难过；你决定给他写一封信安慰他；现在重新看待这件事。
疗法B：找出并肯定自己的长处。
找两张白纸，在一张纸上写下你的重要特质和才能，至少十项。如果这时冒出了消极的评价，就写在第二张纸上。从第一张纸选出特别有意义的项目，写一篇短文。写完后，把第二张纸揉成一个球，扔进垃圾桶。
疗法C：提升你对赞扬的宽容度。
当别人赞扬你的时候你只需要微笑说：谢谢！没事的时候回想你的伴侣、家人或朋友对你表达欣赏或喜欢的场景。
疗法D：提升你的个人力量。
个人力量不是一种感觉，而是我们切实需要拥有的东西。通过在生活中的某个领域表现出自信，从而可以像滚雪球一样迅速积累个人力量。从比较可控的范围内开始，制定改变的计划，一件一件开始实施。
疗法E：提高自我控制的能力。
自我控制力像肌肉一样，是会感到疲劳的。要保证体力充沛和体内的葡萄糖含量。运用正念的方法观想各种冲动和渴望。提高了自我控制力的时候，能够有效提升自尊感。
[image: http://file.dushu.io/file/5c6646eccdf3468484d2a57800f31552]
结语：
你可能不会同时有以上七个问题需要解决，但也很难一个问题也没有。所以我的建议是针对自己最需要解决的问题，根据本文建议的方法尝试一下。当然，能否尝试，也需要你有足够的自尊和自信的支撑。
很多宗教的方法与心理学的方法有着共同之处。比如佛教强调的放下我执，其实就是很好的针对各种心理问题的治疗方法。
总体来讲，本书是一个心理伤害的急救箱。如果你出现了被拒绝的感受；如果你出现了孤独的感觉；如果你出现了丧失或者创伤的感受；如果你出现了内疚的感觉；如果你经常为过去的事烦心；如果你觉得自己是一个失败者；如果你觉得自己很自卑，你就可以针对这里边的每一项去找到这些方法，做一个尝试。
我们建议大家可以买一下这本书，里面的案例非常丰富，相信能够对大家有所帮助，我们希望听到您的回音，比如我的自卑问题好了很多；我的反刍现象减少了很多……，而这就是我们办读书会的目的！
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