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前 　言

地震摧毁的是汶川的房屋 ，

撕碎的却是所有中国人的心 。

让我们点燃重建家园的梦想 ，

因为我们是中国人 。

虽然我们没能够去挖掘废墟 ，

也没能够对你倾心呵护 ，

但我们一直牵挂着你 ，

愿这本手册能帮助你和你身边每个需要帮助的人 。

或许你是灾难的幸存者 ，或许你是死难者的亲人 ，或许你是从

废墟中拯救生命的人 ，或许只是心系灾区的普通民众 ⋯ ⋯当我们

渐渐远离噩梦 ，走出惊吓的阴影 ，我们该如何重归生的平静 ，去迎

接明天灿烂的太阳呢 ？

也许 ，我们能够帮助自己做些什么 ；也许 ，我们也能帮助别人

做些什么 ———这本小手册 ，就是这样的一个尝试 。

在手册中 ，我们将向你介绍大灾之后“哪些人需要心理援助” 、

“灾后人们的心理及困扰现象” 、“地震造成的心理创伤” 、“心理援

助的原则” 、“团体辅导”及“个别辅导”的简单技巧 ，以及当你需要

进一步辅导时 ，如何获得相关资源等内容 。



希望这本小册子可以发挥“自助 、助人”的功能 ，给遭遇地震灾

害的人们一些心灵的支持 。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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一 　哪些人需要心理援助 　 　 　

一 哪些人需要心理援助

心理受灾人群大致分为五级

第一级 ：地震灾难的直接受害者 ，如伤员 、废墟中的幸存者及

死难者家属 。

第二级 ：与第一级人群有密切联系的个人和家属 ，还有现场救

护人员 。
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他们可能出现严重的悲哀和内疚反应 ，需要缓解其应激反应 。

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 ：从事救援或搜寻的非现场工作人员 、帮助进行地震灾

后重建或康复工作的人员或志愿者 。

第四级 ：是向受灾者提供物资与援助的灾区以外的社会成员 ，

以及对灾难可能负有一定责任的组织 。
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一 　哪些人需要心理援助 　 　 　

第五级 ：在临近灾难场景时心理容易失控的个体 ，这类人群易

感性高 ，可能表现心理病态的征象 。
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二 大灾之后 ，人们的身心反应

在灾难发生之后 ，许多人经历了亲人的伤亡 ，自己的身体也受

到伤害 。在这种情况下 ，人们会因灾难而产生一些身心反应 ，出现

一些日常生活中罕见的反常现象 ：有些人会变得冷漠 、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

出现身体不舒服的症状等 。

作为一个帮助者 ，我们必须了解这些反应 ，适时鼓励他们宣泄

自己的情绪 ，避免他们压抑自己的想法 ，以免造成对身心的不良

影响 。

（一）情绪反应

１ ．害怕

很担心地震会再次发生 。

害怕自己或亲人会受到伤害 。

害怕只剩下自己一个人 。
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二 　大灾之后 ，人们的身心反应 　 　 　

害怕自己崩溃或无法控制自己的情绪 。

２ ．无助感

觉得人是多么脆弱 ，不堪一击 。

不知道将来该怎么办 ，感觉前途茫茫 。

３ ．悲伤 、罪恶感

为亲人或其他人的死伤感到很难过 、很悲痛 。

觉得没有人可以帮助自己 ，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 。
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４ ．愤怒

“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 。”
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二 　大灾之后 ，人们的身心反应 　 　 　

５ ．重复回忆

一直在想逝去的亲人 ，心里觉得很空虚 ，无法想别的事 。

６ ．强迫行为

不断重复某一个动作 ，甚至出现幻觉 ，让这个动作无法停止

下来 。
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７ ．失望

不断地期待奇迹出现 ，却一次一次地失望 。

８ ．希望

期待重建家园 ，希望更好的生活将会到来 。
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二 　大灾之后 ，人们的身心反应 　 　 　

（二）身体反应

疲倦 ；　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　恶心 、反胃 、拉肚子 ；

发抖或抽筋 ；　 记忆力减退 ；

失眠 ；　 肌肉疼痛（包括头 、颈 、背痛） ；

呼吸困难 ；　 注意力不集中 ；

做噩梦 ；　 月经失调 、痛经 ；

喉咙及胸部感觉梗塞 ；　 晕眩 、头昏眼花 ；

心神不宁 ；　 心跳突然加快 。

（三）创伤后应激障碍

重大灾难 ，会使人们产生一些短期的症状 。那些惨烈的体验 ，

也可能会使人们产生更为强烈的反应 ，如极度的害怕 、无助或恐惧

感 。这种持续的状态（尤其是超过灾难事件发生后一个月） ，被称

为“创伤后应激障碍” 。经历这些症状的当事人 ，极可能需要专业

人员进一步协助 。
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１ ．“创伤后应激障碍”

（１）灾难的再次体验 ：指创伤事件不断地被重视 ，例如 ：

· 灾难痛苦的回忆反复地侵入 ，包括影像 、想法或知觉到的

事物 。

· 事件反复痛苦地在梦中出现 。
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二 　大灾之后 ，人们的身心反应 　 　 　

· 行为表现出像是灾难又再度发生 ，或是感觉像回到事情发

生时的情景 。

· 从当事人的表现 、谈话等线索中显示出心中强烈的痛苦 ，

或出现生理上的反应 。

（２）逃避反应 ：指持续逃避和此次灾害有关的刺激或情境 ，例如 ：

· 努力逃避与创伤有关的思想 、感觉或谈话 。
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