
创伤是非常痛苦和可怕的事情。它可能直接发生在我们身上，或者我们
可能看到它发生在别人身上。我们中的许多人都经历过战争、虐待、忽
视、疾病、失去亲人和其他创伤。治愈创伤需要时间和精力，尤其是当出
现要应对的新创伤时。

重大的变动（例如移民到一个新国家）可能会增加创伤。尽管我们非常感
恩能够来到这里，但事实确实如此。学习一门新语言和结识新朋友可能
都不容易。在一个新文化中学习或工作可能会带来压力。采用新的方式
获取服务时，我们可能会感到困惑、进展缓慢或认为方式不公平。我们或
许会深深地想念自己的祖国。移民的压力甚至会影响与配偶或家庭成员
之间的关系。它会使本来就不好的关系变得更糟糕。

适用于不列颠哥伦比亚省新移民

举家搬迁不容易，但这里有帮助

新移民的压力
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但我们可以做一些事情来适应、疗愈并在新环境中成长。为了到这里来
并照顾好自己和家人，您已经做了很多事情。加拿大有一些人可以帮助
我们生存和发展。

如何疗愈和成长

1.	 回想自己的日常生活。

2.	 与人谈论自己的问题。

3.	 考虑自己对酒精和药物的使用。

4.	 照顾好自己的心理健康。

回想自己的日常生活
加拿大的许多原住民族都使用药轮作为疗愈的指
导。他们认为健康有四种类型：

•	 精神（自然、造物主或更高的力量）

•	  身体（躯体系统）

•	 情感（感受、关心自己和他人）

•	 心理（学习、目标）

如果某个领域比较薄弱，他们就会努力改进。否则就会寻求帮助。目标是
达到平衡。

您觉得自己的各个方面怎么样？您可以在哪个领域努力改进？谁能帮助
您感觉更好、更平衡？

另一种看待治愈的方式，是考虑更健康的生活方式学。下面这些活动会
释放身体中让我们感觉良好的化学物质：

•	 在大自然中散步

•	 锻炼

•	 冥想
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•	 听音乐

•	 跳舞

•	 大笑

•	 参与有趣的项目

•	 与家人或朋友共度时光

一周内您做多少个让自己感觉良好的活动？您还能添加什么活动吗？

与人谈论自己的问题
有时我们看到、听到和经历的事情会让我们感到愤
怒、难过或害怕。这样强烈的感觉持续较短的时间
是正常的。但如果这些感觉持续很长时间，就会伤
害到我们。谈论错误的原因对任何人都有帮助。如
果您并不经常这样做的话，那么一开始可能会很困
难。

许多原住民族在需要帮助时都会拜访长老或其他
信得过的成年人。有人可能也会向宗教领袖、家人或朋友寻求指引。

在加拿大，每个人都可以获得多种类型的支持。如果您情绪激动，感觉失
控，您可以与以下人士谈谈：

•	 心理咨询师

•	 医生

•	 支持小组成员 

拨打2-1-1或搜索bc.211.ca，了解您所在市镇的健 康和社会支持服务。他
们每天工作，昼夜无休，以240 种语言和方言提供服务，只需用英语说出
您需要的语言名称（例如“Mandarin”或“Cantonese”）。
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如果您想伤害自己或他人…… 
请暂停，深呼吸，然后

•	 拨打危机专线：

•	 在卑诗省，请拨打310-6789（7位号码，无区号）

•	 1-800-784-2433 (1 800 SUICIDE)

•	 9-8-8 自杀危机求助专线（您可以拨打或发送短信至此号码）

•	 拨打9-1-1

•	 去医院

考虑自己对酒精和药物的使用 
您使用的是什么？用量？频率？为什么使用？

许多人使用酒精和其他药物在日常生活中帮助自
己。这些致瘾物可以改变我们的思维、感觉和行为
方式。

有些致瘾物比较温和，有些则很烈。有些使我们更
加警觉，有些则使我们反应迟缓。有些致瘾物如果

过量、频繁地使用，可能会对我们造成伤害，甚至致死。

加拿大常用的致瘾物：

•	 咖啡因（存在于咖啡、茶、能量饮料、巧克力中）

•	 尼古丁（存在于香烟、电子烟、烟斗中）

•	 酒精（存在于啤酒、葡萄酒、烈酒中）

•	 大麻（存在于花蕾、食物中）

•	 处方药（如止痛药、抗抑郁症药、安眠药）

•	 街头毒品（如摇头丸、可卡因、海洛因、甲基苯丙胺）  
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使用街头毒品是有风险的。它们不受监管。这意味着政府不参与它们的
生产和分销。因此使用可能不安全。很难知道它们里面有什么成分或它
们的烈性有多强。已有许多人因吸食街头毒品而意外死亡。

如果您或您所爱的人有酗酒或其他致瘾物使用问题，请找人谈一谈这
个问题。拨打酒精和毒品信息转介服务（Alcohol and Drug Information 
Referral  Service），他们每天工作，昼夜无休。可提供多种语言服 务。

•	 1-800-663-1441（卑诗省免费长途电话）

•	 604 660-9382（大温地区）

请访问heretohelp.bc.ca，了解有关致瘾物和致瘾物 使用的更多信息

任何人都可以购买咖啡因，但过量摄入不利于健康。

在卑诗省，您必须年满19岁才能购买尼古丁、酒和大麻。这些致瘾物以不
同的方式影响不同的人。具体取决于人的年龄、背景和经验。也取决于致
瘾物的类型和数量以及具体情况。

只有医生或执业护士才能开具治疗抑郁症、焦虑、 睡眠等问题的药物。

照顾好自己的心理健康
照顾好我们的心灵是非常重要的。如果没有健康的
心灵，日常生活就会很困难。

父母需要有健康的心灵来照顾孩子。他们需要照顾
好自己，这样才能照顾好家人。父母和其他成年人
是儿童和青少年的榜样。



在加拿大，许多公司鼓励员工关注自己的心理健康。这包括允许员工因
心理健康原因或生病而休假。休假不会影响您的居留权申请状态。大多
数公司还提供资源，例如心理咨询，作为员工福利的一部分。公司不会知
道哪些工人使用了这些服务。

许多组织为员工提供讲座，教导他们如何在工作和家中养成健康的
习惯。

让感觉变得更好的小窍门
当您感到愤怒、压力或担忧越来越明显时，请尝试箱式
呼吸。这将有助于您的身心恢复平衡。这样您就可以做
出更好的决定。

箱式呼吸：吸气4秒，屏住呼吸4秒，呼气4秒， 屏住呼吸4
秒。重复几次，直到您感觉更轻松、更平静。如果可以的
话，呼吸时请让腹部起伏，而不是肋骨。这是一种更深、

更平静的呼吸。
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您知道吗？
•	 经常吃健康食品也能帮助您感觉更好。吃太多不健康的食物会

扰乱您的身体、情绪和心情。

•	 睡眠有助于身体自愈。这就是要获得充足睡眠的原因。但睡眠过
多可能表明身体出了问题。

•	 置身于大自然中可以帮助我们回归自然状态，并帮助我们以不
同的方式看待事物。我们可能会更多感受到平静和平衡。



如果有时间，可以冥想、散步或做几分钟轻瑜伽。 这些都会释放您体内的
令您放松的化学物质。然后想想某个问题要如何解决。

社交。感觉不好的时候，我们可能想独处。但和其他人在一起时，我们的
体内就会产生令人快乐的化学物质。这还提醒我们，我们在这个世界上
并不孤单，我们属于这里。前往宗教场所、加入支持小组、拨打专线电话
或参加当地安置机构的免费项目。
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Proud to be affiliated with
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这本小册子是由加拿大心理健康协会（Canadian Mental Health Association）
卑诗省分会编写的。

加拿大心理健康协会成立于1918年，是一个全国性慈善机构，致力于帮助
维护和改善全体加拿大人的心理健康。

bc.cmha.ca

为您推荐的本地服务：

http://bc.cmha.ca

