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内容概要

《彩虹重现:地震之后的生活》的出版，首先要感谢绵阳市地震灾区干部群众与学校师生心理服务协调
小组、绵阳市灾后心理卫生服务领导小组的大力支持；感谢四川省社会科学联合会提供的项目支持；
感谢和我一起工作的团队，他们出生入死，在灾区大量心理服务的实践中，分享彼此的经验，陪我一
起度过了那段艰难的时光。
特别感谢灾区那些遭遇严重心理创伤的人们，是你们吐露真诚、敞开心扉，让我多了一些机会去审视
人生百态。
在你们逐渐走向康复的时候，也使我的人生有了进一步的成长和体验。
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书籍目录

前言第一章 地震：让我的伤痛走多远第一节 什么是心理创伤第二节 地震创伤：究竟要走多远第三节 
地震以后，为什么要谈心理创伤第四节 地震后压力：可以连环累积吗第五节 不是所有的心理问题都
来自地震第六节 地震不会导致所有人致病第七节 心理创伤不只来自地震第八节 关于地震心理创伤的
误解第二章 灾难影响了我们的生活第一节 灾难怎样影响我们的生活一、灾难影响了我们的情绪二、
灾难影响了我们的大脑三、灾难影响我们的人际关系四、灾难会影响我们的身体五、灾后不同人群的
心理反应六、灾难应激反应的危险和保护因素有哪些七、极端的灾难应激反应第二节 居丧反应一、什
么是居丧反应二、居丧反应可有哪些表现三、如何看待居丧反应第三节 救助者的心理反应一、救助者
的心理反应二、救助者的心理反应过程三、为什么救助者也会产生灾难心理反应四、如何看待救助者
的心理反应五、哪些措施可以帮助救援者减少压力六、救助者可以采取哪些策略使自己的生活恢复如
常如何看待灾难心理反应对生活的影响？
第三章 地震：影响我们的婚姻与家庭生活第一节 地震后的单亲与家庭重组问题一、地震以后的“离
婚潮二、单亲家庭问题三、重组家庭的问题第二节 婚姻暴力及其对孩子的影响一、婚姻暴力二、婚姻
暴力对目睹儿童的影响三、家庭暴力防治的误区第三节 改善夫妻关系，提高婚姻质量的策略一、从恋
爱时选择对象做起二、注重夫妻感情交流与沟通三、增添生活的情趣和新鲜感四、拓宽心理容量五、
妥善处理婚姻冲突六、和谐夫妻性生活第四章 心理创伤破坏大脑：引发精神障碍第一节 地震会导致
精神障碍增加吗一、地震后：精神障碍高发二、地震创伤会伤害脑细胞吗第二节 灾后的隐形杀手——
抑郁障碍一、正常抑郁情绪与抑郁症的区别二、抑郁症的病因三、抑郁症的症状四、抑郁症的类型五
、抑郁症的自我测试六、抑郁症的治疗与态度七、抑郁症的预后估计第三节 创伤后应激障碍(PTSD)一
、什么是创伤后应激障碍二、为什么会发生创伤后应激障碍三、为什么大难以后容易发生PTSD呢四
、PTSD的心理和躯体反应五、怎样识别PTSD六、为什么PTSD患者存在高自杀风险七、地震后心理创
伤的自我测试八、怎样治疗PTSD九、PTSD患者生活中要注意些什么十、病程和预后第四节 自我破坏
行为一、物质滥用二、蓄意自伤三、自杀，如何看待自我破坏行为第五章 灾后儿童青少年的生活第一
节 灾难怎样影响孩子们的生活一、儿童灾后会有哪些反应二、为什么儿童更易受到地震灾害的影响三
、哪些因素将明显增加受灾后儿童的心理反应第二节 帮助孩子走出心理阴影一、保证儿童身体和环境
的安全，预防潜在危险二、大人们要保持镇定三、鼓励儿童表达自己的经历、想法及情感体验四、鼓
励回到现实，避免白日梦五、保护与照顾好孩子六、尽早为儿童提供熟悉的生活环境和生活方式七、
帮助孩子的几个重要原则，八、不同年龄段的孩子，要有针对性进行心理辅导第三节 灾后家长和老师
要注意的问题一、以身作则二、家长要关注孩子们对媒体报道的反应，给予适当引导三、及时对孩子
进行生命教育第四节 未来学校的生活一、灾后儿童心理影响的长期性二、让孩子学会正确面对挫折三
、未来学校的心理辅导生活第六章 走出心理创伤的阴影第一节 学习化解心理危机和接受现实一、如
何化解心理危机二、如何去接纳痛苦现实⋯⋯第七章 中医如何进行身心管理第八章 未来生活的压力
与缓解主要参考文献附录后记
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章节摘录

版权页：插图：1.倾诉。
就是向别人诉说自己的不幸、委屈和愤慨。
倾诉是一种温和有效的方法，可以疏解自己内心的痛苦，获得别人的同情、安慰和帮助。
有了痛苦，你就大胆倾诉吧，你不会失望的，因为很少有人会拒绝你真诚的求助。
不要苛求他句句安慰的话语都能抚慰你的心灵创伤，也不要奢望他一定能够帮你解决实际问题。
你倾诉，他倾听就己足够。
倾诉不仅能释放你的压力，无形中也满足了倾听者的自尊心和成就感，拉近了彼此的心理距离，一举
两得。
值得一提的是，对于重大心理创伤如地震的受害者，在早期的时候，并不鼓励一定要说出来，因为每
一次诉说很可能都是创伤再现，除非他本人愿意说出来。
2.升华。
把痛苦和悲伤转变成动力，转变成积极向上、具有建设性的，有利于社会和本人发展的情感和行为时
，就称为升华。
比如遭遇天灾人祸之后，从原来的以个人为中心的价值取向和人生哲学中解脱出来，升华到以他人、
社会和国家为己任的崇高境界。
如地震灾难丧亲之后，把失子之痛转变为收养孤儿、积德行善、热心公益事业。
不足之处是，有点远水难救近火，少有立竿见影之效。
3.超脱。
清心寡欲、超凡脱俗、淡泊名利等身外之物就是超脱。
完全超脱很难做到，也无必要，因为谁也不愿做不食人间烟火的苦行僧。
但对于信奉“人为财死、鸟为食亡”的人，我们建议在个人愿望不能满足或面对具体事物口寸，不妨
把名利看淡一点，任物欲横流而少受诱惑。
名利的功用在于丰富我们的生活，如果本末倒置，为名利所累，实在不是明智之举。
从心理健康的角度讲，我们鼓励多使用倾诉、升华、超脱等积极的应对方式，并且能够灵活运用，而
少使用或不使用那些消极的应付方式，如持久的压抑、吸烟喝酒、自我惩罚。
只有这样，在我们遭遇威胁和挫折时，才能做到兵来将挡、水来土掩。
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编辑推荐

《彩虹重现:地震之后的生活》为危机整体身心管理系列1。
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