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在西方，关于心理创伤疗愈的著作非常丰富，其中最通俗易懂的当属美国顶级心理创伤
专家朱迪思•赫尔曼所写的《创伤与复原》。
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书中对于心理创伤的来源与内涵有很清楚的定义：受害者在压倒性的力量下陷于无助，
从而形成一种强烈恐惧、失控和面临毁灭威胁的感觉。这种压倒性的力量，可以是地震
、台风这类的天灾，也可能是战争、性侵害等暴行。创伤受害者所承受的，除了直接伤
害，社会往往也是另一种压力的来源。原因是，研究和治疗心理创伤“就不得不面对人
类在自然界中的脆弱，以及人性的邪恶”。而这些丑陋的东西却正是整个社会所不想面
对，一般人希望眼不见为净的。因此，也便产生了“受害的一方或许想遗忘，但是却无
法遗忘；旁观的一方有着不自觉的强烈动机要遗忘，而就真的遗忘了”的矛盾情境。

本书的临床素材取自作者在一家女性精神医疗中心的20年执业经验和研究成果，
以及她在一所大学的附属医院10年教学和担任督导的经验，主题覆盖了乱伦恶行受害者
、家庭暴力受害者，以及那些曾参与过战役的退伍军人和恐怖活动的受害者。

自1992年出版，本书就被誉为一部开创性的作品。它将个人经验放在一个更广阔的社
会背景中，主张心理创伤只能在社会背景中加以理解。出版20多年来，它改变了人们思
考和治疗创伤事件与创伤受害者的方式。

对于心理咨询师和创伤治疗专家来说，本书将帮助你深入理解来访者心理创伤的本质，
并提供有效的方法来辅助你，帮助来访者从创伤中复原。

对于创伤受害者来说，你可以在本书中获得理解和共鸣，更加深入地洞察自己的心理状
态，并获得真正有效的帮助。

作者介绍: 

朱迪思•赫尔曼（Judith Herman）

美国顶级创伤与虐待专家，哈佛医学院精神病学系的临床教授，剑桥医院暴力受害者课
程的培训主管。她也是位于马萨诸塞的妇女心理健康联盟的创立者。

赫尔曼于1996年获颁国际创伤应激研究学会的终身成就奖。
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比起只会叫人快点恢复早日回归社会的医生们高到不知道那里去了（白眼

-----------------------------
好书。自己对Trauma
therapy的理解深受此书影响。这本书对therapy的治疗阶段的介绍清晰有条理，对不同
创伤的影响也写得非常详细。但最击中我的还是此书把创伤问题看作一个社会问题、政
治问题的角度。面对个人的暴行即是在面对全社会的暴行。创伤问题正说明了，心理健
康的损害不仅相关个人，更是社会该深思反省的问题。想起村上《地下铁事件》的前言
，他说他人对地下铁事件后受影响的个人的闲言碎语，同地下铁事件本身对那个人的伤
害一样，都是社会的暴力。
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-----------------------------
可以用3个三概括本书：创伤研究的三段历史（领域），创伤障碍的三个特征，复原的
三个阶段。相见恨晚。

-----------------------------
太赞了。第四章整章节都可以画重点。标题是囚禁，其实讲的是施虐和被虐，包含家暴
、邪教和色情犯罪中的人身控制。是心理上的也是肉体上的。人和人的关系，群体和群
体。后面讲如何治疗，指导治疗师。一本非常厉害的书，特别是现实意义。能帮助很多
人

-----------------------------
断断续续读完，是一本探讨创伤与治疗的早期入门书，讲解了一些重大创伤经历的表现
，机制与治疗步骤。感觉很多西方作者思维都比较飘逸，喜欢东拉西扯而不是按照严格
的逻辑体系来写作。加上翻译的水平一般，读起来系统性和顺畅感都不够。创伤产生的
心理变化本质上是可以还原成一个生理过程，文末也提到了一点神经生物研究，比较硬
的神经生物证据才是正道，文中大部分的内容还是经验总结和归纳。作者也相当于一位
经验丰富的老中医，观点有启发，但还不足够强健和有说服力。感觉很多时候创伤经历
的恢复主要是靠时间慢慢抚平，光是认知或行为疗法，效果占比有多少。心理咨询师的
作用有多大，存疑。

-----------------------------
对于创伤的研究以及创伤患者的临床表现非常有启发，从歇斯底里到战争创伤到强奸、
暴力创伤，提供了非常好的视角。心理工作者必读。

-----------------------------
创伤修复核心1自主权丧失（重建信任能力）
2感情中断（创造新联系）3应激障碍（接受不完美、接受失败）
4界限（耐心，分离反向移情）

-----------------------------
创伤后的反应为过度警觉，记忆侵扰，禁闭畏缩。治愈伤痛的基础在于重建自主权和创
造新联结。复原要在患者拥有人际关系的情况下进行，重塑创伤经历扭曲的心理机能，
包括信任感，自由意志，主动性，能力，自我认同和亲密感。

-----------------------------
创伤不仅仅来源于事件本身，连社会大众对受害者都会普遍抱有怀疑或者贬抑的态度。
现在已被广泛接受采取相应治疗的ptsd，早期也是经历了漫长的研究旅程，从“歇斯底
里症”这个难以理解其意义的名称，到被一战摧毁的数量庞大的军人，参战不再是男人
的至高荣誉这幻灭的假象，更多的是战后精神彻底崩溃的惨烈事实。甚至在当时传统主
义观点看来，产生创伤的人是向恐惧屈服，是诈病者和懦夫。1980年属于心理创伤的
独特症候群才终于成为“真实存在”的诊断项目。这世界上一切可见和不可见的，都是



建立在不停的误读和探索之上。作者还引用了伍尔芙的一句话“公共领域与私人领域是
分不开的…”而公共领域的创伤，也就是私人领域的创伤。

-----------------------------
对创伤患者的不公正待遇和创伤容易压抑而不被重视的论述 让人动容

-----------------------------
非常棒，不仅全面的拓展了创伤的理解以及针对治疗师的实用建议，而且加入了女权主
义的视角，提出创伤是生物、心理、政治和社会各方面的。很好的睡前读物。

-----------------------------
我因自己没有受过严重的创伤而庆幸，也因此不能完全与这个世界的一部分共情而苦恼
～

-----------------------------
一个星期才读完。第九章居然戳到我了。

-----------------------------
有收获，了解了应激障碍的基本症状：“过度警觉”、“记忆侵扰”、“禁闭畏缩”。
其实也是最近才意识到，自己出现的一些反应，有对应的症状，并且有专业的解释和疗
愈方式。从稀里糊涂，为什么自己会有这样的反应。到，“哦，原来是这样的。”就像
现在蛮能接受自己的焦虑，不再责怪自己的症状，就是最大的进步。那么一点点来。从
创伤到复原，追寻的不过就是成为一个“普通人”。之后想再看看关于亲密关系的书。
自幼还没有机会和父母学习这些，就被迫成了大人。现在，一点点修补自己的知识体系
吧。p.s.本书受虐和性伤害的例子多一些。

-----------------------------
涨知识，治疗创伤原来如此之复杂，各个方面都面临很多压力。

-----------------------------
看见创伤。真的值得心理咨询师治疗师一读。遗憾的是将所有参考文献都删除了，这是
国内翻译图书节省成本常见的一个做法（我也见过有读者抱怨参考文献那么厚，说骗钱
的），却忽略了作者为提供可信证据的努力，也妨碍了渴望进一步求证和学习的读者的
探索之路。

-----------------------------
为了解决自己的问题在读 非常发人深省 尤其同意创伤障碍光谱的概念



-----------------------------
施暴是坏的，人性中有阴暗的一面，感觉都是废话。

-----------------------------
很好的专业书

-----------------------------
对伤痛的正视，对碎片的拾遗，对内心的整合。不是疗愈，而是接受曾经的自我，与过
往郑重告别，将对他人之期待降低至现实的程度，所谓没有亏欠，放弃报复，回归平凡
。或许是在成文上存在人称选用的问题，更适合心理咨询工作者，不适合泛读爱好者。

-----------------------------
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书评

《创伤与复原》读后感
---用我的全部生命，用我的全部生活，用我的全部职业生涯，用我的所有所有的，赌上
这一把，赌我可以坚强地面对加害者们 作者：朱迪思·赫尔曼 【美】 翻译：施宏达
陈文琪 审校：童慧琪 机械工业出版社 2017年11月第一版
中国大陆版本是上年才出版，但这...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
才看到前百分之30，深表赞同，触发了很多回忆与感受，不过读起来也很抑郁，曾经我
也有原生家庭问题，父母间的不和谐，深夜战争
懂的人都懂，到了高中，集中触发自我感受，孤僻，独处 抑郁
不爱讲话，回家暴怒，和爹妈吵架，我怎么变成这样了呢，当时的我也无法揣测其中，
而后又...  

-----------------------------
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