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自我伤害 

 
鉴别： 

自我伤害受到了在大学校园里越来越多的关注并定义为故意的自我身上的伤害，

没有自杀的意图。它也可以被称作自我虐待，自找暴力，自伤，或自残行为。

它有很广阔范围里的各种形式，包括诸如击打，切割或燃烧自己，拔头发，抠

抓皮肤，或印记自身仅而导致某种形式的伤害或痛苦。 

自残往往是一个隐秘的行为，因羞愧或担心被过度关注，评判或批评。这种行

为通常开始于青春期，高峰期在二十几岁，大部分人在三十岁左右停止。研究

表明，男性和女性自我伤害的比率大概相同，约 1％的人口在他们一生的时间

里实施过某种形式的自我伤害。 
 
人们通常以自残作为一项策略以应对压倒性的难耐的情绪，在短期内，这种行

为可以起到这种功能（即缓解疼痛难忍）。研究表明，自残的人在控制或调节

自己的情绪上有困难。 在家庭那里，感情遭到拒绝，忽略或有争议都可能造成

这样的模式。 
 
虽然伤害自己能够有效的应付短期内的情感痛苦，但它会造成事后附加的问题，

包括身体上的物理伤害，痛苦，内疚，羞愧，自卑，感到失控，心情忧郁，以

及在某些情况下意外死亡。自我伤害被认为是一种不健康的应对策略，和酗酒，

吸毒，暴饮暴食，过度赌博以及吸烟很相像。每种都导致在一个人的长期生活

上的潜在不利结果。作为一种应对策略，自我伤害通常在一段时间后不再那么

有效。 
 
应对策略： 

1．确定你已准备好停止 

改变任何种类的不健康行为的关键在于你愿意改变。自我伤害也没有例外。如

果你觉得还没准备好去停止伤害自己，那么等到你准备好为止，或者也许你只

准备好去减少这种行为的频率。试着去过早的停止只会导致挫败和失败感，这

会消极的进入自我伤害的循环。 只有你知道什么时候你准备好去戒掉了。你的

意愿也许更高因为你受够了内疚和惭愧，再也不想消耗能量去将这事保密了，

或者因为这不再能有效地帮助你应对你的情感痛苦。不要让别人来推你去控制

自我伤害，因为你所需要去成功的真正动力不会在那里。无论如何，第一步是

认识到自我伤害对你自己和你的生活都是一个大问题。 
 
2．明白你自我伤害的目的 

你不会故意伤害自己，除非它有着某种目的，而且明确这种行为的目的会有助

于结束这种行为。自残可能有着许多潜在的效果，这包括：缓解情绪紧张或痛

苦，产生愉悦感（由于内啡肽的释放），在物理层上向他人传达你的情绪上的

痛苦，惩罚你自己因为你可能会觉得你应得的，以达到控制的感觉，如果你对

他人曾经对你的伤害感到过无能为力，那么通过自我伤害，你会获得控制感。

当你感觉麻木时，自我伤害会让你对事物有所感知，给自己一个身体原因来关

心自己，或制止或防止自己游离（区划出去）。一旦你发现你的自我伤害的目

的或用途，然后你可以试试用更健康的方式来实现这些同样的目的。 
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3. 鉴别你的自我伤害的典型模式 

研究表明自我伤害的人们通常在一个可预料的循环中。行为，思想和情感构成

了一个惯例，通过确定和改变周期的某一部分，人们可以减少未来自我伤害的

可能性。在你试图做任何改变来减少或停止你的自我伤害行为之前，花一些时

间尝试分辨你的典型模式。通过分析和写下惯例的每个部分的描述，包括你在

伤害自己之前，之中以及之后所做的事。包括伤害自己的位置或自我伤害发生

的地点，时间或一天出现的次数，任何物体或器械（即，如刀具，刀片或香

烟）。列一个清单把通常会刺激或引发你进行自我伤害的事件或物品包括进去。 
 
4. 改变这种自我伤害惯例的某些方面 

研究表明，如果你改变了惯例的任何部分，你会降低惯例持续的可能性。这可

能包括，改变了惯例的顺序，或者添加或拿走了惯例的一个步骤来增加你的认

知水平。这也意味着避免进入你平时伤害自己的位置，或者确保当你想伤害自

己时你的周围有人。它也往往是非常有效的移除你伤害自己的任何东西或工具。

把它们扔掉，或给你的朋友或家庭成员。这个简单的变化往往能显著减少伤害

自己的机会。 
 
5. 发展你的支持系统 

由于当人们感到孤立，疏远或独自一人时，自我伤害的可能性显著增大，那么

避免这些情绪是减少自残的重要策略。这意味着，以健康的方式参与人多的活

动能够加强你的支持系统并有所帮助。有意让自己处在周围有人的环境中，当

你感觉自己可能要实施自我伤害行为的时候，你伤害自己的倾向也将显著降低

自我伤害的几率。列出一个在当你感到无助得想要伤害自己时能够联系的人的

名单并且把这个名单带在身上。联系你真正相信的人并且告知其有关你的自我

伤害的情况，或者联系可以让你分散注意力但未必会和这个问题有利害关系的

人。 
 
6. 增加你拥有的积极情感体验的数量 

当我们情绪低落，或苦恼，我们往往会停止很多积极的情感体验参与。不幸的

是，这只能使我们窘迫的水平增加，并使我们陷入消极循环，因为没有积极的

体验，我们会变得更加沮丧，愤怒，恐惧或焦虑。这些感受，反过来，会增加

自我伤害的风险。 

相反，做一个列表，包含进所以能让你更快乐，内容更丰富的活动。这可能包

括：去看电影，去一场音乐会，玩一种运动，买你真的想要的东西，去一个俱

乐部，喝一个不常喝的饮料，去野营，玩游戏，和一个朋友吃午饭，或去教堂。

这份列表是无止境的，这取决于你喜欢什么。现在就做。 

然而，当你做这些活动时，你也全身心的投入进去是很重要的，就像你第一次

体验它。充分地参与自己的活动，并不要将你过去的感受与你应该如何感受相

比较。只注意你在当下的体验。 

 
7. 确定你与自我伤害相关的想法 

在你自我伤害之前之中之后的想法对自我伤害的循环是有着非常大的影响的。

在你可能伤害你自己之前一些典型的想法包括： 

1. 我恨我自己 
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2. 没有人在乎过我 

3. 我永远都不会有任何朋友 

4. 努力生活的意义何在？ 

5. 我的身体太丑陋了 
 
在你伤害自己之前以及在自我伤害中，你可能立刻会有的想法包括： 

1.   我只能在割伤自己的时候感到好受一点 

2. 只要再烫自己一次我就会忘记这些问题 

3. 我需要做这些来生存 

4. 任何事都好，让我停止发疯的感觉 

5. 我没有别的选择 
 

随着自虐而带来的想法包括： 

1. 我怎么能又一次做出这样的事？ 

2. 我到底有什么毛病？其他人看上去都能应对好生活 

3. 再次伤害自己的我真是太傻了 

4. 我不能让任何人知道我刚做了什么 

5. 我永远都无法摆脱这个习惯了 
 

花一些时间写下你在循环中每个阶段的想法 
 
8. 改变你与自我伤害相关的想法 

因为你的消极的想法可能会显著提升你伤害自己的危险，改变这些想法可以显

著降低你的风险。最好的办法来改变你的想法是看想法的正确性。很多你的想

法可能有很少的或者没有证据来支持，尽管在当下你可能会觉得他们是真实的。

每一个消极的想法后，做出一个支持和反对消极想法的证据的列表（制作一个

表格会有帮助）。 
 
通过这个过程，你可以挑战你的思维，然后开发新的更精确的思维，这会降低

你的风险。每当你开始陷入一种消极的情绪状态，写出新的更准确的自我对话，

并审查它。 
 
这样一来，你的消极的想法可以变得更准确，更积极。 例如： 
 
消极想法                                        

1. 我恨我自己                                    

2. 从没有人在乎过我 

3. 努力生活的意义何在？ 

4. 我只能在割伤自己的时候感到好受一点 

5. 我需要做这些来生存 

6．我没有别的选择 

7. 我到底有什么毛病？其他人看上去都能应对好生活 

8. 我不能让任何人知道我刚做了什么 
 
现实／积极想法 
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1． 我需要找到自己身上那些我可以让自己喜欢的地方，毕竟没有人是

完全差劲的。 

2． 有的人在乎我，而我应该对他们敞开心扉 

3． 如果我能做出更好的选择，我的人生一定能最终转身 

4． 割伤自己的话，会让我在长期中总是感到更糟糕 

5． 有很多的技巧我可以试着用来去应对，以一个更健康的方式 

6． 这里有数以百计的其他选择。我只是需要在这次去尝试他们 

7． 我已经做了我知道的最好的方式去应对，但是我可以在未来作出更

好的选择。 

8． 和我信任的人分享我的痛苦是没有关系的。我需要支持。 

 
9. 锻炼你的身体 

既然头脑和身体连接成一体的，那么一个极好的减少你伤害自己的可能性方式

就是锻炼你的身体。运动引起内啡肽的释放，我们的身体就是天然止痛剂，能

减少身体和情绪上的痛苦。适当的锻炼比自残的破坏性小得多，可以是一个极

好的替代品。找到一些在你抑郁或情感情绪失控之前你喜欢，或过去曾享受的

活动是非常重要的。运动并不仅仅意味着去健身房，而是包括各种各样的活动，

包括：舞蹈，骑自行车，散步，打高尔夫球，游泳，羽毛球，保龄球，等等 

。 
 
10. 利用放松技巧 

管理强烈感情的另一种方法是学习放松技巧，可以积极地放松你的身体和你的

大脑。运用放松的技巧可以让我们在有强烈感情时把情绪控制在可控的范围内。

这些技术的最基本的是学做深（膈肌）呼吸。慢慢地，通过你的鼻子深深地吸

气，首先，让你的腹部膨胀，然后是你的胸部。你可以检查你腹部或胸部的运

动通过把你的手放在每个区域，并吸气计数到 5。然后用嘴呼气，再次数到 5。

当你的呼吸变得缓慢和深入，你会为你练习的这个技巧感到深深的放松感。你

也可以使用其他一些放松技巧来产生相同的效果。和心理学家学习渐进性肌肉

放松，被动式肌肉放松，想象训练，自生训练，专注和冥想技巧。 
 
11. 注意自己的感受 

人们通常伤害了自己是因为自己的感情变得势不可挡，他们认为，自残是应对

它的唯一方法。然而，有一种做法可以允许这种情感释放不做评判不是回避，

而是观察它。所有的感情都会变化，并通常随着时间的推移而消失。学会识别

你的感受并接受它们，而不是对之否定。否定你的感情会增加伤害自己的可能

性。一般情况下，对待感情要像对待你的其他感官（视觉，味觉，嗅觉，触觉，

听觉）一样。把它们当做和你的经验有关的信息和反馈。与此同时，认识到感

情不必非要采取行动，他们也不能定义你的身份。你不是你感觉到的那样，当

你是高度情绪化的时候，你的感觉可能不是对你的行为最有用的指导。 
 
12. 学会表达你的感觉 

其中一个改变你的感觉的最简单方法是用健康的方式来表达它。这可能包括口

头表达你的感情，在一种仍然尊重与你互动的人的权利的方式下。自信的沟通

是为了表达自己的感情的有力手段，这样做，会能感觉对你的人际关系以及生

活有更多的掌控力。在信中或日记中写出你的感受也是一个健康的方式来表达
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感受以及更好地了解自己的感受。通过一些体育活动表达你的感受（即，行走，

跑步，举重，绘画，唱歌，瑜伽，清洗）也可以用来释放情感。只需简单地让

自己尽情的哭泣往往是表达自己的感情的好方法。这是你的身体的内置工具用

来释放强烈的情感。 
 
13. 用一种不伤害自己以及他人的方式表达你的愤怒 

当你绝对需要一个对你的愤怒和挫败感的物理表达方式，有一些比伤害自己或

他人更健康的选择。这些措施包括：击打枕头，床或拳击袋; 用螺丝刀划伤或钻

孔在一块木头或塑料瓶上;打破你用来自我伤害的物体; 按摩你通常用来伤害的

身体部位；在纸上涂鸦; 使用你用于自我伤害的器具在一件旧衬衫、毛巾或一张

纸上进行破坏；在纸上画上无论是让你生气或掉眼泪的人或者事物，然后撕掉; 

去一个能让你独自在那里尖叫或叫喊的地方; 撕毁一张旧报纸或电话簿;对砖墙

或车道投掷冰块;压扁几个铝罐;或做一个橡皮泥模型，然后切割或打破它们。 
 
14. 改变你身体里的感觉 

改变你的身体感觉可以采取各种形式，包括：把你的脸或手臂在一个装满冰水

或温水的脸盆，放置冰块在你通常会损害的身上区域上，洗个温水或冷水浴，

明显的改变室温，咬有强烈味道的东西（如柠檬，酸橙，柚子，辣椒，姜根），

性活动，听吵闹的音乐，锻炼或玩你享受的运动，在你的鼻子下方揉搽剂，把

橡皮筋套在手腕上，并弹它（但不要太用力），或者只是注意在你呼吸时你身

体里的感觉。 
 
这些策略会有所帮助是因为自我伤害的冲动通常会在波动中隐去，上述每个策

略都可以让你度过自我伤害的高峰时期。每次你用了更健康的方式，你会感到

对情绪更加有控制力。 
 
15. 写出一些有用的列表 

写出和审查一些下面可能证明是有益的列表。这些措施可能包括： 

a）所有你不再希望伤害自己的原因。 

B）你喜欢的有关自己的方方面面，或者听到的别人说他们喜欢你的地方。 

c）您一生成就的一个记录。 

D）誓词 – 健康的，你想相信并想以之为生活信条的自我称述。 

E）你所有想要生活的健康生活方式的各个方面。 

f）排名前十的能有效减少你自我伤害的策略 
 
16. 模拟自残 

你可以用红色的唇线笔、红色的彩笔或或食用红色素在自己的身体上画上类似

你划伤、灼烧或碰伤自己的印记。通过这种模拟的方式，而不是去真是的伤害

自己。 
 
请记住，你并不无助而且你有能力做出新的选择，而不是伤害自己。但是，你

不得不让自己做出健康的选择;这 不是容易的事情。 
 
17. 考虑专业帮助 

如果在尝试上述策略后，你没有经历任何改变或在你的自我伤害中有显著的改
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变，可以考虑专业协助。这包括去看心理医生来得到支持和指导来运用这些策

略，或者应对一些可能导致自我伤害（即过去的性或身体虐待）的问题。专业

帮助也可以来自向医生咨询，特别是如果你是有着显著的抑郁或焦虑，寻找可

能有助于治疗这些问题的药物，这将反过来减少你的自我伤害的风险。自找的

暴力是一个显著的健康问题，因此，需要一些额外援助以克服它是正常的。 
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