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前言

2008年5月12日，四川省汶川县发生8级地震。
之后，一批在国内外从事心理学研究和学习的博士、硕士迅速发起了“华老师灾后心理支持志愿者团
队”，他们在短短的5内之内，联络到了来自耶鲁大学心理系、UIUI大学心理系、中国科学院研究生
院、北大心理系、北师大心理系、首都师大心理系、浙江大学心理系等十多位心理学博士生、硕士生
，联合撰写了《灾后心理自助手册》。
虽然这本书为应急之作，但是，也完全遵循了科学性、客观性和理论联系实际的原则，可以为灾区从
事心理干预和援助的专业人员提供及时可靠的帮助。
与目前在灾区出现的相关书籍相比较，这本手册有如下特点：第一，积极心理学导向。
心理学进入21世纪之后，积极心理学运动的影响日益深远。
心理学家强调人性的友好的一面，关注人性的潜能。
而本书在这方面做了很大努力。
图书整体色调给灾民很温暖、很贴心的感觉，出现了大量积极心理学的概念，如希望、抗逆力、信任
、自我效能、内控等概念。
虽然地震灾害给我们带来了巨大的损失、伤痛，但是，面向未来，我们更要看到光明，增强我们的信
心。
就像首日哀悼日在天安门广场上，这些自发而来的群众，齐声高喊“中国加油，四川加油”！
第二，科学性融于通俗性之中。
在文字方面，首先考虑到普通受灾群众的阅读习惯，避免了一些心理学理论图书过于专业、术语过多
的问题，为广大读者营造了一种心理学就在你身边的亲切氛围，容易使人接受建议与指导。
第三，图书结构内容覆盖灾难心理援助的基本框架。
本书分为三部分，第一部分系统概述了面对灾难，心理学者能够做些什么。
第二部分，针对灾难中和之后的不同人群的独特性，分章节进行有针对性的心理指导。
第三部分提供一些灾后心理评估量表，帮助人们进行自我诊断，更好地了解自己的精神状况。
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内容概要

　　灾难过后，受灾者心理上的伤最大，而更重要的是失去了安全感等基本感受，灾难的阴影可能会
长期伴随着他们。
受灾者的亲属、救援者，以及灾区之外未受到任何直接影响的人，也会受到一定影响，同样可能被激
发出一些心理问题。
　　灾难过后，也许少数人会得到心理工作者的直接帮助，这样也许会好一些。
但多数人是不大可能得到心理工作者的直接帮助的，因此，大家需要一些最基本的心理知识，让我们
能够自己面对这些心理伤口，处理这些心理伤口，并让心伤能够相对比较快一点地痊愈。
鉴于此，中外知名心理学专家专家将多年积累的经验倾囊相授，向您介绍应对的最基本方法。
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时勘博士，湖北枝江人。
中国科学院管理学院教授，博士生导师，中国科学院心理研究所研究员，社会与经济行为研究中心主
任，兼任清华大学现代管理研究中心教授、北京大学光华管理学院高层管理者培训中心和中国人民大
学劳动人事学院教授，同时担任中国社会心理学会副会长、中国心理学会工业心理专业委员会副主任
和中国宇航学会航天医学专业委员会委员。
另外，他还是国家劳动和社会保障部人力资源管理师职业资格鉴定专家委员会副主任委员，国家自然
科学基金委管理科学部评议组专家。
他主要从事组织行为学和人力资源管理的心理学研究，研究兴趣集中于健康型组织建设、变革时期的
领导行为、胜任特征模型开发和职业生涯规划，先后承担了国家自然科学基金、国家科技部和国家教
育部等多项国家级研究项目，目前已正式发表学术论文160余篇，获得多项国家部委级和中国人民解放
军科技进步奖，并享受国务院政府特殊津贴。
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书籍目录

序一序二  这一次你不是独自面对第一部分关于灾难：心理学家与你同行心灵重生——做更好的自己
积极乐观——希望，总是有的人生如草——柔弱亦顽强智者无虑——用知识保护自己一路同行——漫
长的归途第二部分：我们与你在一起孩子我们与你在一起孩子对灾难的反应不同年龄阶段的孩子对灾
难的反应和照顾方式如何发现孩子出现问题如何调节灾后心理我们应该怎么帮助孩子过来人说心理游
戏本章小结幸存者走过去，前面又是一片天关注自己有什么需要了解自己拥有哪些潜能和优势需要认
识哪些一般规律能够借助的力量心理训练本章小结职业援救者调动积极的心理能量军人警察：勇敢与
坚强白衣天使：增强抗逆力灾区干部：抗灾与重建工作中的压力管理本章小结志愿者我们都在爱心中
孕育生长救援过程中怎样对灾民进行心理援助网络志愿者你可能会出现以下的症状症状产生的原因你
能为自己做些什么你还可以向这些资源寻求帮助过来人说H本章小结残疾人、孕妇与老人特别需要帮
助的人如何在灾后做好残疾人的心理干预如何在灾后帮助孕产妇如何帮助老人减轻灾后创伤安全环境
中的普通人该怎么面对你．我持续的“震感”该怎样安慰联系不到亲人的同事该如何面对萦绕的触目
惊心的新闻画面除了捐款，还能做什么过来人说本章小结第三部分如何进行灾后自我心理评估创伤经
验身心症状评估灾难后应对策略自我评估心理健康自我评估附录A  灾后应对方法附录B  国内灾后重建
相关资源附录C  国外灾后重建相关资源附录D  全国部分灾难创伤心理治疗专业人员名单附录E  华老师
灾后心理支持项目简介后记
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章节摘录

不同年龄的孩子的照顾方式不同年龄阶段孩子在生理发育，心理成熟程度等方面存在较大差异，对灾
难的反应和照顾方式也有所不同。
除了前一小节讲到的灾后反应外，各年龄阶段的孩子还有一些特殊的对灾难的反应，照料者应该根据
不同年龄阶段孩子的特点，采用针对性的照顾方式。
学龄前儿童（从出生到6岁）对于学龄前儿童，灾难的影响主要表现在安全感丧失和行为退化上。
突如其来的灾难，使学龄前儿童失去了对原本习惯的世界的安全感。
他们感到恐惧、不安、无依无靠，并且没有能力保护自己。
心理上的紧张情绪，同时会导致他们行为退化，例如，吸手指头、尿床、大小便失禁、便秘、说话困
难、害怕独处等。
学龄前的儿童，还不能理解灾难导致的死亡的真实含义。
对于亲人的去逝，他们认为只是暂时的离开，相信亲人还会回到他们身边。
对于学龄前儿童的照顾，主要是保障物质上和心理上的安全。
物质方面，对于学龄前儿童，尤其是1岁年的幼儿，政府和社会应该协助家庭保证他们的食物以及医
疗。
心理上，更多的关心和照顾他们。
父母或者其他照料者可以通过模范儿童的动作、身体接触、画图、讲故事、玩具、游戏等方式，表达
对儿童的关心、给他们安全感。
学龄儿童（7到11岁）学龄儿童身体上可能表现出头痛、食欲不好、难以入睡；心理上，儿童可能感觉
到焦虑、恐惧、愤怒以及身体疾病增加等。
在学校，他们对学习兴趣下降、逃避上学、注意力无法集中，失去与同学交流的兴趣，不能与同学很
好地相处，与同学打架等。
学龄儿童已经可以理解死亡的含义，对灾难造成的危害有更深的理解，会对亲人和朋友的离去而感到
痛苦、失落和恐惧。
由于学龄儿童对灾难理解能力的上升，他们比学龄前儿童感受到更多的心理痛苦和恐惧。
对于学龄儿童，父母应该更多地关心他们的心理感受，问问孩子“你感觉怎么样？
”，通过身体接触、言语交谈等方式，缓解儿童紧张心理。
家庭也可以通过共同活动来增加家庭成员的相互关心，转移对灾难的过分担心和恐惧。
在学校，教师应该理解和帮助受灾学生，关心但并不苛求学生学业，通过班级讨论、同伴交流和游戏
等协调同学关系。
青少年阶段（12到18岁）青少年阶段的孩子体能增强，心理上也比较成熟。
在经历灾难后，他们需要父母和同伴分担他们内心的忧虑和恐惧。
根据对自己能力的评估，青少年既可能模仿成年人应对灾难的方式，也可能退缩到幼年时的行为方式
。
在灾难之后，一方面，青少年可能表现出抱怨、冒险、攻击等行为，犯法行为也可能增加；另一方面
，灾难对青少年能力评估的打击，也可能让他们出现行为退缩，需要父母更多的照顾，脱离父母的意
愿减小。
生理方面，经历灾难后，青少年可能出现头痛、烦躁、活动兴趣降低，以及注意力不集中。
他们可能总是怀疑自己生病，而医学检查上却没有任何疾病的症状。
对于青少年，主要是倾听和分担他们内心对灾难的恐惧、担忧等情绪，为他们提供建议，在需要时提
供帮助。
此时，照顾者也可以充分利用青少年的同伴的作用，让青少年的朋友帮助他们提供意见，共同讨论如
何应对灾难。
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