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为什么2岁半的小女孩莉拉体重过低，发育迟缓但补充营养依然没有什么效果？

为什么7岁小男孩迭戈体检一切正常，但骨骼发育只相当于4岁儿童？

为什么42岁佩蒂和肥胖斗争几十年，多次减肥成功又复胖？

人们大多认为成年身体变差，只与行为有关。但真的只是这样吗？

《深井效应》从一个
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人、一个社区开始讲述一系列有关童年不良经历的故事，结合作者多年的临床实践和30
000份案列研究，揭示了童年不良经历对未来身体健康的深远影响，总结了十大危害性
童年不良经历，修订和完善了可科学筛查童年不良经历的问卷，并呈现了临床验证过的
六大拯救未来健康的方法。

这不仅仅是一场哈里斯医生寻找致病源头并致力改善的探索之旅，更是一记给父母、教
育者和社会的警钟。它首度聚焦童年创伤和未来身体健康的关系，打破医学和心理学的
壁垒，跨学科发起一次关于我们的童年、爱、疾病和未来的深入思考。

对父母和教育者，这本书用科学实证让大家明白，避免童年创伤是每位养育者的教养底
线；对每个有过艰难童年的成年人，这本书让我们用科学识别、改善并治愈童年对我们
身体的伤害；对医生及心理师，这本书揭示越过疾病寻找源头，才是有效治愈的前提。

.

【各方赞誉】

.

《深井效应》这本书让人赞叹之处在于，作者向我们抛出了一个重要、前沿的问题，那
就是儿童时期遭遇心理创伤会对一个人的一生产生难以预计的影响。

——仇子龙

中科院神经所高级研究员、《基因启示录》作者

.

童年是我们自己无法左右的成长，但它在心里留下的痕迹会影响人的一生。相信每一个
父母都想给孩子一个美好的童年，一个健康的未来。如何保护孩子的童年，护佑孩子一
生？《深井效应》会刷新我们对童年影响的认知。

——雷秀雅

儿童心理学专家、北京林业大学心理学教授、

彩虹宝贝特殊儿童干预中心发起人

.

在《深井效应》一书里揭示了对童年创伤的新知，也给教育工作者提供了有效了解这个
特殊因素的认知框架。它是一本教育工作者应该好好读一读的通识读本，它能让教师更
理解学生，并可能成为学生人生里至关重要的“吹哨者”。

——田健东

外滩教育创始人、知名媒体人

.

《深井效应》从一个临床医生的视角，为读者揭示了，成年后的种种身体和心理健康问
题都是源自于童年时代遭受的逆境。本书启发成人再重新思考，为孩子准备什么样的成
长环境，怎样给孩子提供一个更好的童年生活。



——吴永和

德国马克斯·普朗克精神病学研究所博士

《蒙台梭利家庭方案》作者

.

《深井效应》是每个家长都该读一读的“养育底线说明书”！

——叶壮

青年心理学者

一刻演讲人

《21招，让孩子独立》作者

.

《深井效应》给教育从业者、心理学从业者提供了一个很好的沟通武器，它是一本值得
常放手边的“工具书”。

——唐映红

青年心理学者

知名心理学科普作家

作者介绍: 

●知名TED演讲人，国际知名儿科医生，童年不良经历研究领域新锐科学家。首度通过
临床研究探究童年不良经历对未来身体健康的影响机制及治疗方法的儿科医生。

●美国青少年健康中心创始人，2019年被任命为加州首任卫生局局长。哈佛大学公共
卫生学硕士，加州大学戴维斯分校医学博士，美国儿科学会“韧性计划”咨询委员会成
员。

●在医学和公共卫生领域的贡献突出，荣获第21届全球知名个人成就奖亨氏人类健康贡
献奖、美国金色人文主义荣誉协会的2013年度医疗人文主义奖。她的研究对21世纪的
重要意义，可媲美20世纪的“微生物学之父”巴斯德和“术前消毒之父”李斯特。
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评论

幼年时影响心理层面的不良经历会通过应激反应使激素分泌异常，再进一步加大疾病发
生的可能性。原来即使你可能在意识层面已经忘记了那段经历，它仍会潜移默化地影响
着你，不只是心理层面和行为层面，还可能是生理健康层面。
提示我们从一个全新的角度思考童年经历对人的影响，也提示我们人真的是一个整体，
任何心理行为因素都可能无时无刻不在和生理因素发生交互。

-----------------------------
深有感悟的一本书，不管是身边的人也好整个大环境也好能够重视童年经历的家庭少之
又少。同时，作者作为女性科学家的源源不断的好奇心和毅力和勇气是值得敬佩的

-----------------------------
童年真的对人影响太大了~书中从医学降了很多小知识，很有用！

-----------------------------
感觉像是一个research的记录书，同类型的书看了《身体从未忘记》基本就够了。六个
方面改善：运动、睡眠、营养、冥想、心理咨询、好的关系。养育好的下一代是一个非
常大的工程，我国是一个创伤非常多的国家，这本书最好生孩子前人手一本。

-----------------------------
无论贫富，人们在自己童年时期发生的某些事，与成年后患上脑卒中、心脏病和癌症密
切相关。
很多人在成年后会遇到的很多身体问题或精神问题，在没有什么不良习惯或其他直接致
病因素的时候，很可能是因为童年遇见过的高压应激环境导致的，而且这些症状还有可
能传给下一代。
有过不良经历的儿童具有较高的皮质醇水平，并且皮质醇分泌的日常模式被扰乱了。
接触过3种或以上早期应激的儿童，其皮质醇水平会明显升高，并更容易患上儿童常见
疾病，如上呼吸道感染、胃肠炎以及其他病毒感染。同时，应激反应失调也会导致炎症
加重及过敏、湿疹和哮喘等，甚至是自身免疫病，就像特里尼蒂的格雷夫斯病。
如果一个孩子在一个应激源强烈的社区环境中长大，但能得到养育者的良好支持和健康
照顾，他很可能会表现为可适应的应激反应，而不是毒性应激反应。

-----------------------------
人到中年，不断地学习心理学，了解原生家庭对人的影响，明白它对一个人的塑造有多
重要，所以我现在努力克服我的母亲（长大后我知道她其实是个边缘性人格障碍者）对
我的所有负面影响，我是在不断回忆（这种回忆很困难，也很痛苦），不断与她摩擦中
调节自我情绪和心理机制。以期减少对我后代的影响，人生太痛苦，现在回忆起来，能
活下来已是万幸！



-----------------------------
8.2？？

-----------------------------
封面设计很有深意呀~

-----------------------------
观点挺新颖，数据多、严谨。另一方面，确实是一篇公众号文章就能概括的内容，不值
得细读

-----------------------------
今年1月湛庐年会上就非常关注这本书。所谓深井，就是去探索和发现问题的根源。每
个成年人都必定会有童年，而童年时期的不良经历就是我们每个人的深井。这些不良经
历会激发我们小时候身体的应激反应，如果长期应激，身体的皮质醇水平过高，会对我
们得神经系统（认知能力-学习-工作）、内分泌系统（发育-停滞或肥胖）、免疫系统（
免疫疾病-哮喘等）造成恶劣的影响，还会通过DNA的甲基化锁定将一些不利形状遗传
，甚至能够缩减端粒长度，影响自己的寿命。其实这方面的研究一直也有很多，已经有
研究显示童年不良经历会造成儿童体内的免疫蛋白分泌降低，抵抗力也会降低。为了我
们自己，可以通过心理咨询、睡眠、冥想、运动、营养、人际关系这6个因素进行改善
。自己改善，同时减少我们传递给孩子的不良经历，打破循环，停止从过去应激毒害的
深井饮水

-----------------------------
佩服一个儿科医生的坚持与努力，对有些疾病的理解需要跨学科合作，整合治疗，重视
社区，重视养育，重视童年，也许可以降低很多疾病的发生概率。

-----------------------------
大部分人都能理解童年创伤和心理的关系，但这本书提出了童年创伤和健康的关系，而
且书里还给出了很多可操作的答案，对于有过童年创伤的人，值得一读。

-----------------------------
围绕毒性应激障碍这个主题介绍了很多这方面的有关问题和解决方法，尽可能地去除去
它的危害。在儿童成长过程中，除了所谓的原生家庭影响，还有这种毒性应激障碍。或
许就是给它具体到一个名词，更加有效地去保护儿童的成长。

-----------------------------
很多我们以为自己忘掉的事，其实一直都在影响着我们，比如期待很久但一直没过过的
生日。



-----------------------------
童年不良经历～毒性应激反应；运动，健康饮食，冥想，良好的人际关系，心理健康，
睡眠～修复。

-----------------------------
童年是很多人过不去的坎，但在看这本书之前，从未意识到童年的一些经历竟然还会影
响身体健康。

-----------------------------
看了很多讲育儿的书，敏感期，焦虑，恐慌，分离峰峰，现在发现，很多书都是这本书
的分支，这才是树干，其他都是树枝

-----------------------------
整本书都在探讨原生家庭如何影响着我们的健康，虽然有点啰嗦但胜在数据详实，规律
运动＋少吃垃圾，让你更健康，没毛病( ́  ̀ )

-----------------------------
追根溯源的医学精神赞

-----------------------------
近年来有关原生家庭的研究很多，但这一本比较特殊，是从医学角度来讲原生家庭对孩
子的影响，对每一个家长都很有警醒作用。

-----------------------------
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书评

〖树评〗 《“治未病”亲子疗法：身体知道答案》 让孩子如实表达
那些未曾表达或说不出口的心声
在成为临床医生多年后，利伯曼博士开始明白，孩子们需要从令他们困惑的事件中创造
出自己能理解的故事或叙述，以理解所发生的事情。当没有明确的解释时，他们会自己
编出一个解释。...  

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

http://www.allinfo.top/jjdd


深井效应_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd

	深井效应
	标签
	评论
	书评


