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来源：大河报《刚转身房子突然塌陷，她吓“傻”了……灾后心理重建如何对症干预？》

地震亲历者
40多岁的女主人张琴

刚转身从卫生间出来，犹豫要不
要洗澡的瞬间，身后的房屋轰然
塌陷

情境一

铺天盖地的地震受灾信息，让十几
岁的高中生小冉心里久久不能平静

情境二

地震非亲历者
高中生小冉

精神恍惚，常做噩梦

影响

深重的负疚感

影响

急性心理障碍应激反应

情境分析



何谓心理应激反应

ASD是一种精神障碍，是个体暴露于某创伤

事件后的2天到4周内所表现的应激症状。

其症状主要表现为分离、再历、回避和过度

警觉。

创伤事件指个体经历、目睹或面临一个对自

己或他人具有死亡威胁、严重伤害的事件。

急性应激障碍

来源：杜建政,夏冰丽. 急性应激障碍(ASD)研究述评[J]. 心理科学进展,2009,17(03):482-488.



正常

震后出现心理应激反应，是正常的吗？

面对突如其来的地震，不同人群在心理、生

理、社会等层面都会产生一系列的应激反应。

这是人们面对新异的、不可预测和控制的刺

激时，或当前的情境超出自己的承受能力时，表

现出的与平常状态下不同的特异性反应。

各类与震灾有关的人群都可能会产生不同程

度的创伤后的心理反应，这是大家对异常环境和

事件的正常反应。

来源：2008.5.15，中国心理学会、北京大学心理学系、北京心理卫生协会《中国心理学界危机及灾难心理救援项目》



正常的应激反应

来源：2008.5.15，中国心理学会、北京大学心理学系、北京心理卫生协会《中国心理学界危机及灾难心理救援项目》

大部分反应随着时间的推移，都会渐渐减弱，一般在一个月以后，我们就可以重新回到正
常的生活。

• 恐惧担心（害怕地震再次来临，或者有其它不幸的事降临在自己或家人身上）
• 迷茫无助（不知道将来该怎么办，觉得世界末日即将到来）
• 悲伤（为亲人或其他人的死伤感到悲痛难过）
• 内疚（感到自己做错了什么，因为自己比别人幸运而感到罪恶）
• 愤怒（觉得上天对我不公平，觉得自己不被理解，不被照顾）
• 失望和思念（不断地期待奇迹出现，却一次次地失望）

情绪上

• 脑海里重复地闪现灾难发生时的画面、声音、气味
• 反复想到逝去的亲人，心里觉得很空虚，无法想别的事；失眠，噩梦，易惊醒
• 没有安全感，对任何一点风吹草动都“神经过敏”

行为上



PTSD（创伤后应激障碍）极端表
现

 彻底麻木、没有情感反应、经常发呆，对现实有强烈的不真实感，对
创伤事件部分或全部失去记忆

 脑海中或者梦中持续出现灾难现场的画面，并且感到非常痛苦
 回避跟灾难有关的话题、场所、活动，对生活造成了严重影响
 经常出现难以入睡、注意力不集中、警觉过高以及过分的惊吓反应
 担心害怕自己会崩溃或无法控制自己
 因为救灾不顺而感到难过、精疲力竭，甚至生气、愤怒、更加极端的

行为
 过度地为受灾者的惨痛遭遇而感到悲伤、忧郁
 觉得自己救灾工作做得不好，而有罪恶感或觉得对不起灾民
 喝酒、抽烟或吃药的量比平时多很多

需要注意寻求心理卫生专业人员的帮助，看其是否罹患PTSD
（创伤后应激障碍）和/或其他心理障碍。



数据分析

44%的成人及 35%的儿童

30%～50%的人

20%～24%的人

研究表明，面对严重的突发性灾难事件

严重的压力症状

轻度心理问题

中重度心理疾患

来源：李欣. 有效帮助不同群体 实现震后心理复健[J]. 企业文明,2013,(05):64-66.



灾后心理援助

来源：靳怀. 地震灾难心理救援机制构建研究[D].电子科技大学,2011.

概 念

通常是指采取一些访问和劝导的形式，帮助受害者化解危机，强

调的是以倾听、引导等为主要技术手段的支持性心理治疗方式，

目 的

帮助受害者宣泄不良情绪，降低急性、剧烈的心理危机和创

伤的发生风险，从而保护受害者，避免他们因心理障碍而产

生的一些过激行为（如自杀，杀人等）。



心理疏导的两种方式和三类人群

自我疏导、心理救援

两种方式

救援者、被救援者、非灾区居民

三类人群



自我疏导-被救援者

来源：2008.5.15，中国心理学会、北京大学心理学系、北京心理卫生协会《中国心理学界危机及灾难心理救援项目》

睡 眠 休 息 正 常

保证睡眠与休息，做一些放松、锻炼的活动

情 绪 稳 定 良 好

与家人和朋友聚在一起，有任何的需要，一定要向

亲友及相关心理辅导人员表达

社 交 正 常 友 好

不要因为不好意思或忌讳，而逃避和别人谈论自己

的痛苦不要阻止亲友对伤痛的诉说，让他们说出自

己的痛苦

正 确 健 康 饮 食

保证基本饮食

个 性 协 调 友 善

不要隐藏感觉，试着把情绪说出来，并且让家人和

朋友一同分担悲痛

保 持 热 爱 生 活

不要勉强自己和他人去遗忘痛苦



自我疏导-救援者篇

告诉自己所有的感觉均是正常的，在

离开救灾工作岗位之前，适当分享感

情

自我肯定

留意自己与伙伴是否过份疲惫，适时
放松休息与睡眠。

定时休息

必须有定时定量的饮食

保持进餐

自己与伙伴间互相加油打气，肯

定彼此在救灾行动上的努力，不

互相指责

互相鼓励

对未来抱有乐观期待，乐观地期

待未来愿景

心态乐观

避免批评自己或其它伙伴的救灾工作

避免批评

救援者

来源：2008.5.15，中国心理学会、北京大学心理学系、北京心理卫生协会《中国心理学界危机及灾难心理救援项目》



自我疏导-非灾区居民

减 少 负 面 信 息

在信息源上减少负面信息的

摄取，尽量减少接触会引起

自己强烈情绪反应或不舒适

的信息或画面。

保 持 正 常 生 活

要保证自己正常的生活秩序，

保持规律的生活作息，适当

运动、娱乐，安心、具体地

去做一件自己喜欢的事情。

01 02每当突发灾难事件发生，来自各方

铺天盖地的信息会让不少网友陷入震惊、

忧虑、悲痛等情绪。

由于人自身具有共情能力，感受到

他人的难过与焦虑，人们很容易感同身

受，从而出现心理学上说的“替代性创

伤”反应，主要表现为烦躁、紧张、睡

眠障碍、失眠、注意力不集中等。



来源：人民网科技日报 李颖 2013年05月06日《地震过后，如何重建受伤心灵？》

心理救援-急救篇

心理救援人员要尽量帮助那些

需要紧急援助的人们。

要核实有应激反应的人，是否

有人呈现出明显的抑郁、焦虑

状态，是否有人表现出行为异

常。

心理救援人员要帮助受助

者诉诸并满足需求。

尤其是重要的是，心理救

援人员一旦做出承诺，那

就必须要履行承诺。

倾听受助者，能使他们尽快恢

复现实感。

心理救援人员可近距离接触对

方，但不要催促。如果对方想

要谈谈发生的事情，心理救援

人员只要做好倾听就可以了。

何时退出心理急救，这可能取决于

灾难的性质、心理救援人员的角色

和情境以及受助者的需要。

心理救援人员都要以积极的方式与

其告别，并表达对他们的希望和祝

福。



概念
心理救援人员必须要充分利用
有限的资源，灵活、变通的采
取多种形式为灾区民众提供持
续、有效的服务。

来源：2008.5.15，中国心理学会、北京大学心理学系、北京心理卫生协会《中国心理学界危机及灾难心理救援项目》

心理救援-长期疏导篇

由于我国心理救援人员严重不
足及分布不均衡等原因，绝大
多数心理救援都是短期行为。

现状



来源：2008.5.15，中国心理学会、北京大学心理学系、北京心理卫生协会《中国心理学界危机及灾难心理救援项目》

心理救援-长期疏导篇

参加支持团体 心理危机评估 心理危机后遗效应

在灾后的每个关键时期协助

或安排社区民众参加特定的

支持团体

建立专门的心理援助站和心

理援助训练站，定期为灾区

民众进行心理危机评估

提供专业的电话和网络心理

救援服务，以便最大程度的

减少灾难所带来的心理危机

后遗效应
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