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序：让生命更加精彩

中国是一个地震灾害极其严重的国家，国内的地震具有

频度高、分布广、震源浅、强度大和成灾率高等特点。地震灾

害在我国是名副其实的群灾之首，根据有关部门的统计，我国

自然灾害死亡人口中，死于地震灾害的占一半以上。新中国

成立以来，我国发生了多次特大地震，其中以１９７６年发生的

唐山大地震和２００８年发生的汶川大地震最为典型，都造成了

巨大的人员伤亡和财产损失。地震灾害严惩威胁着人民的人

身和财产安全，对我国经济社会的发展也起着制约作用。

早在１９９７年，我国就制定了《中华人民共和国防震减灾

法》，标志着我国的防震减灾工作已经纳入到法制化管理的

轨道。在汶川大地震发生以后，吸取了地震中的经验和教训，

我国又组专家、学者对《防震减灾法》进行了较大规模的修订

新修改的《中华人民共和国防震减灾法》已由中华人民共和

国第十一届全国人民代表大会常务委员会第六次会议于

２００８年１２月２７日通过，并于２００９年５月１日起开始施行。

从中我们可以看出国家对地震灾害的重视程度。

提高包括青少年朋友在内的广大人民群众的科学素养和

应对灾害的能力，是我国实行科教兴国战略的具体要求，也是

我们编写这套丛书的宗旨。

本套“认识地震”丛书，主要包含以下四方面的内容：

第一，普及地震常识，教给人们在地震发生时自救互救的

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com



方法。通过介绍各种避震的要诀，让人们掌握基本的避震方

法，以及地震发生后的自救与互救技巧。

第二，介绍一些急救的知识，让人们学会紧急救护的方

法。地震发生以后，往往会发生伤员出血、骨折等各种伤害的

情况，因此，掌握特殊情况下的紧急救治措施，也是非常必要

的。

第三，介绍震后的防病防疫知识，让人们能够做到自觉远

离病疫。震后的灾区，面临着病疫流行的威胁，因此，针对震

后灾区的防病防疫就必不可少，这也是人们应该了解的基本

常识。

第四，介绍震后的心理康复知识，帮助受灾群众早日走出

心理创伤的阴影。地震不仅会对人们的身体造成伤害，地震

中的心灵创伤也是不可避免的，并且在很多情况下，地震灾后

的心灵创伤与地震瞬时的伤害相比，要更为持久、更为严重，

因此，地震灾后的心理康复问题，是所有经历地震的人们都必

须经历的个人心理调适过程，也是一个包括震区在内的全社

会的心理重建的过程。

目前，人类还无法完全控制地震，但只有全面认识地震，

才能正确地对待地震。通过增强人们自我保护的意识，树立

人们防灾避害的信心，真有一天地震不幸来临之际，我们才有

足够的知识、能力和勇气去面对地震，并将地震可能带来的危

害降到最低。

　　　　　　　　　　　　　　　王苹

　　　　　成都市社科联副主席、社科院副院长
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引　言

引　　言

２００８年５月１２日，我国四川省经历了罕见的地震灾害。地震给

人们带来的肉体伤痛逐渐平复，但面对家园的坍塌、至亲的逝去，

触目惊心的场面在灾区同胞的心中留下难以磨灭的痕迹，心理的创

伤仍在折磨着无数劫后余生的人们。

震灾可能给受难者、救援者带来抑郁、焦虑、恐惧等负性情绪，

甚至会产生急性应急障碍、创伤后应激障碍等严重的心理问题。幸

存者常常控制不住回想受打击的经历；极力不去想有关创伤性经验

的事；避免参加能引起痛苦回忆的活动；反复发生 “触景生情”式

的精神痛苦；及至对未来失去憧憬，更严重的是出现抑郁症状，产

生轻生念头。本书的宗旨在于帮助地震灾区同胞度过危机，尽快恢

复正常生活。俗话说，解铃还须系铃人，除了心理救援人员的帮助

外，人们进行自我心理调适，促进自身的觉醒，激发内心的力量，

对于恢复正常功能、维护心理健康也是非常重要的。本书针对地震

过后可能会产生哪些不良的身心反应做了较为全面的阐述，对灾后

各阶段可能出现哪些心理问题和心理障碍分别讲解，着重介绍如何

进行自我心理调适，并提供了详细可行的方法与技术。

·１·

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com



地震灾后的自我心理调适与社会心理重建

在自己抚平心理创伤的同时，我们也不能忘记身边受难的亲人

同胞，因此本书对如何为他人进行心理危机干预和心理辅导也提供

了系统全面的知识。对自助互助过程中的常见问题进行了解答。本

书还对如何进行社会心理重建提出了一些建议。希望这本书能为灾

区的同胞们带来力量，为尽快抚平心灵的创伤起到一些作用。让我

们携起手来，众志成城，重建美好的家园！

·２·



　　第一章

　　　　　　　　灾后的 “心灵余震”

“５·１２”地震已经过去了，但它给人们生活上带来的影响还没

有消失。没有亲身经历过灾难事件的人可能很难想象，大地震这样

的强破坏性事件对幸存者的心理影响之深、持续时间之久。因此，

在灾后的很长一段时间，灾区群众和救援人员的心理健康都需要同

灾区建设一样重建起来，在本章，我们会介绍灾后人们有哪些身心

反应以及如何进行自我评估，使灾区的同胞们对自己和亲人的心理

健康状况有一定的了解。



地震灾后的自我心理调适与社会心理重建

一、灾后五种人需要心理调适

专家认为，地震灾难的心理受灾人群大致分为五级人群：第一

级人群为直接卷入地震灾难的人员，死难者家属及伤员。

第二级人群是与第一级人群有密切联系的个人和家属，可能有严

重的悲哀和内疚反应，需要缓解继发的应激反应。另外还有现场救护

人员 （消防、武警官兵、１２０救护人员、其他救护人员），以及地震灾

难幸存者。专家认为，这一人群为高危人群，是干预工作的重点，如

不进行心理干预，其中部分人员可能发生长期、严重的心理障碍。

第三级人群是从事救援或搜寻的非现场工作人员、帮助进行地

震灾难后重建或康复工作的人员或志愿者。

第四级人群是向受灾者提供物资与援助的灾区以外的社区成员，

以及对灾难可能负有一定责任的组织。

第五级人群是在临近灾难场景时心理失控的个体，这类人群易

感性高，可能表现心理病态的征象。

二、灾难导致的情绪反应要释放出来

在灾难发生之后，许多人会经历家园的丧失，亲人的伤亡，或

·４·



第一章　灾后的 “心灵余震”

是自己身体的伤害。在这种情况下，幸存者常常会因灾难产生以下

的身心反应，每个人的情况可能会有所不同。灾区的同胞们应该了

解自己的身心状况，使自己适时的表达出负面的情绪，避免自己压

抑心中的想法，以便尽快从灾难中恢复过来。

幸存者目睹死亡事件，特别是家人就在自己身旁却无力营救，

这样的意象往往盘据在幸存者的脑海，形成一种挥之不去的印记，

若持续萦绕死亡意象，会加深幸存者的心理伤害。

强烈的地震和无数次的余震、失去熟悉的家园、遇难者的遗体、

幸存者的呼救、通信中断和交通阻塞、和亲人失去联系，特别是艰

难等待尚未救出亲人时的焦虑和悲伤，加上夜间的寒冷、生活的不

规律、不能在室内居住、或是被转运到其它公共场所集中安置、拥

挤嘈杂、睡眠缺乏、生活没有规律和营养水分的不足等，会使有些

人出现心跳加快，血压升高，胃部不适，恶心，腹泻，头痛，疲乏、

入睡困难等身体反应。心理反应表现复杂多样：

有些人变得心烦意乱，紧张焦虑，容易发火，指责抱怨，愤怒，

甚至行为失控；

有些人会感到孤立无助，悲痛欲绝，沮丧无望；

有些人变得注意力不集中，照顾不好自己和家人，弄不清楚时

间和地点；

有些人会出现茫然失措，行为笨拙；还有的人会在灾难过去之

后仍然反复回想灾难的场景，甚至睡觉都会被噩梦惊醒。

有些人还可能借酒浇愁、吸烟增加，甚至服食毒品以缓解痛苦。

·５·



地震灾后的自我心理调适与社会心理重建

遭遇大地震如此严重的灾难事件，同胞们历经了一般生活中不

会遭遇的危机状况，均会产生一些日常生活中罕见的 “正常”反应，

有些人可能会变为冷漠、麻木，对环境与他人少有反应；有些人则

会产生许多的情绪反应；还有些人会出现不舒服的身体症状。这些

情绪反应与身体症状包括：

１情绪反应

恐惧和担心

· 很担心地震会再发生

· 害怕自己或亲人会受到伤害

· 害怕只剩下自己一个人

· 害怕自己崩溃或无法控制自己

无助感
· 觉得人们是多么脆弱，不堪一击

· 不知道将来该怎么办，感觉前途茫茫

悲伤、罪恶感———

最常见的情绪

· 为亲人或其它人的死伤感到很难过、很悲痛

· 觉得没有人可以帮助我·恨自己没有能力救出家人

· 希望死的人是自己而不是亲人

· 因为比别人幸运而感觉罪恶

愤怒

· 觉得上天怎么可以对我这么不公平

· 救灾的动作怎么那么慢

· 别人根本不知道我的需要，不理解我的痛苦

·６·



第一章　灾后的 “心灵余震”

强迫性的重复回忆

· 一直想到逝去的亲人，心里觉得很空虚，无法想

别的事；灾难的画面在脑海中反复出现，一闭上眼

就会看到最恐惧最悲伤的画面

失望和思念

· 不断地期待奇迹出现，却一次一次地失望；一种

爱的失落感；对死亡亲人的怀念常有心如针扎般的

感受

过度反应

· 对与地震相关的声音，图像，气味等感觉过敏，

反应过度；感到没有安全感，易焦虑；失眠，做噩

梦，易从噩梦中惊醒

２身体症状

· 疲倦 · 发抖或抽筋

· 失眠 · 呼吸困难

· 作噩梦 · 喉咙及胸部感觉梗塞

· 心神不宁 · 恶心

· 记忆力减退 · 肌肉疼痛 （包括头、颈、背痛）

· 注意力不集中 · 子宫痉挛

· 晕眩、头昏眼花 · 月经失调

· 心跳突然加快 · 反胃、拉肚子

　　关于灾后身心反应的几点说明：

首先，灾难事件由于相应的物理刺激强度通常都很大，它会立

即在当事人的大脑中留下深深的 “印记”，而且这个印记这辈子再也

不会消失。之后当类似的情境再次出现时，大脑就会立即唤起这个

·７·
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