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内容概要

　　经过5年的努力，探索形成了一套以提高民警心理素质为目标、以提高心理免疫和抗压能力为重
点、符合公安机关实际的心理健康工作思路，心理健康基础工作由弱变强，心理健康机制逐步健全，
初步形成了“心理训练、咨询服务和危机干预”三位一体的工作体系。
目前，全国公安机关在公安民警心理健康训练和心理危机干预工作中积累了很多宝贵的经验，取得了
初步成效，但还有很多需要改进和加强的地方。
正是在这种背景下，2008年6月，广东警官学院宋晓明教授牵头，向公安部科技局申请开展本课题研究
，同年年底获批准立项资助。
《公安民警心理健康训练与心理危机干预》就是课题研究成果。
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章节摘录

版权页：插图：日常生活中，常见的导致情绪困扰的非理性认知与信念，主要有以下11类。
1.每个人绝对要获得周围的人，尤其是自己生活中每一位重要人物的喜爱和赞许。
人一旦持有这种信念，就会特别在意他人的评价，自己的行为也不由自主地受到他人态度的影响，总
会以他人，尤其是重要人物的喜好来决定自己的行为，而把自己的真实意愿放在第二位。
当他人的态度与自己的意愿出现冲突时，往往因为要取悦他人而委曲求全，使自己陷入失望和沮丧中
。
如果自己的行为没有得到他人的赞赏，就会对自己的行为产生怀疑。
2.一个有价值的人应该是全能的，应在各方面都比别人强。
人的优势各有不同，人的价值也没有一个固定的衡量标准。
对自己要求过高、过度要求完美，都是不切实际的，须知“山外有山，人外有人”，过度追求“辉煌
”，只会令人变得紧张、焦虑、患得患失，为自己的暂时失败而不安，因害怕失败而放弃尝试，以致
离成功越来越远。
民警如果仅以能否侦破大案要案来衡量自己的“价值”，而对一些“琐事”“小事”不屑一顾的话，
就注定其不能成为一个能全心全意为人民服务的好警察。
3.某某人绝对是很坏、很可憎的，应给予他严厉的责备和惩罚。
疾恶如仇是为人正直的表现，但如果不分青红皂白而一味地揪住不放，则会使问题恶化，产生更为严
重的后果。
每个人都有可能犯错误，也包括我们自己。
给予犯错误的人适当的责备和惩罚有时是必要的，但若是过度强调惩罚手段的严厉性，就容易使人走
极端.使人际关系陷入紧张之中，反而会使自己产生更多的情绪困扰。
看人应客观而全面。
民警不能姑息犯罪分子，但如何处置应依法行事，绝不能根据个人的喜好随意处置，更不能因为犯罪
分子的顶撞冒犯而作出不当的行为。
而对于人民内部矛盾，只能设法化解，切忌由于个人的委屈和愤怒而将矛盾激化。
4.如果事情非己所愿，那将是一件可怕的事。
对自己高要求可以促人进步，但人不可能事事如愿，更不可能永远成功。
在生活中遭受失败和挫折是难免的，如果因此感觉到畏惧，则极易被消极情绪所困扰，甚至会由于过
于自卑、自责而失去自信，这才是真正可怕的事情。
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编辑推荐

《公安民警心理健康训练与心理危机干预》是由北京师范大学出版社出版的。
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