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  如何界定心理危机

讲心理危机首先得明白危

机是什么。危机有两种含义，一

种指突发事件，一种指突发事件

引发的心理感受。这是两个不同

的含义，但这两个含义又是密切

相关的。

危机的第一个含义是突发

事件。地震、空难、恐怖袭击等危

机来了，人们就会处在一种紧急

的状态下，这时内心的平衡被破

坏了，会出现心理的紊乱，比如

焦虑、紧张、恐惧、压抑、痛苦等

一些负面情绪。

从危机事件来看，一般危

机事件的分类，简单讲不外乎两

类：天灾和人祸。天灾挡也挡不

住，比如泥石流、地震、海啸、冰

雪灾害等，这些是没有办法的。

当然，也有一些是可以预防的。

人祸如现在媒体不时报道的校

园危机事件，美国经常发生，我

国也有。

危机的第二个含义是指一

些危险性的刺激引发人的心理

失衡。美国心理学家凯普兰从上

世纪五十年代中后期开始系统

研究心理危机，他提出了危机干

预的几个理论，如平衡论、认知

论、心理社会平衡论。他认为，

每个人都在不断努力保持着一

种内心的稳定状态，以使自己和

环境能够和谐。当一些重大的问

题或者小压力不断积累，直到积

重难返，就会让人感到难以面对

和把握，正常的生活秩序受到干

扰，内心的紧张不断积蓄，进而

导致不知所措、无所适从，甚至

思维和行为都处于一种紊乱的

状态，这就是失衡，这就叫作心

理危机。心理危机不是病，是情

感危机的一种反映。

心理危机至少要符合三个

标准：一是存在一些重大的影响

心理的事件；二是有急剧变化的

情绪、认知，包括身体、行为上的

一些改变；三是个人原有的一些

方法无法应对事件或者应对无

效。

心理危机是比较严重的状

态。从心理困扰一直到精神障

碍，也就是通常所说的精神病，

可以分很多层次。有一些轻的困

扰，调解一下，或者寻求一些专

业的帮助可以化解，但如果不

去寻求帮助，这些问题又不能解

决，久而久之可能会酿成越来越

严重的问题，到产生自杀意念的

时候就算比较严重了。

有些人能够渡过危机，而且

还学会了应对危机的方法，就是

经历了灾难、磨难以后抗灾难的

能力更强。正像我们这一代人，

经历过“文化大革命”和农村插

队，现在回头看，我觉得那是我

人生中一笔丰厚的财富，否则我

根本不知道那时候中国大部分

人是怎么生活的，吃了那个苦以

后我觉得自己特别坚强，什么苦

都能吃。

但有些人渡过危机后留下

的心理创伤可能会影响以后的

生活。汶川地震发生以后，大家

都在关心所谓的PTSD，就是压

力或创伤后应激反应心理障碍。

比如一个68岁老太太，三个女

儿死了两个。有人对这个老太太

说，忘了她们吧。她说，我活多

久就能记多久，我怎么忘得了？
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这种在生命中打下如此深刻烙

印的事情是绝对忘不了的。我去

给她做心理辅导时，没有叫她去

忘掉，而是让她带着对女儿的思

念继续往前走，因为生活还要继

续。我没有过多地关注她的创伤

有多深，我关心她现在还存在的

潜能，强化她拥有的积极的资

源。

  如何识别心理危机

　　

当我们知道心理危机的表

现特征就能知道哪些人需要帮

助，哪些人可以自己扛过去。一

个人处在心理危机的状态，也就

是心理失衡的状态，他会有一些

言语、情绪、行为的表现。

一是直接表露自己处于痛

苦抑郁、无望或者无价值感中。

觉得人活着有什么意思？为什

么我那么倒霉？用语言表达出

活得没有意思，觉得老天对自己

不公平。

二是情绪不稳定，容易流

泪，注意力不集中，也容易被激

怒或者过分依赖。从人际交往方

面可以看到，明显不愿意和别人

交往，有点逃避人群，无缘无故

地生气、跟人作对。酒精和毒品

的食用量增加，还可能会用一些

药物，过度依赖这些药物，行为

紊乱或者古怪。

三是行为表现。比如一个

礼拜以上翻来覆去睡不着觉，白

天没有精神，就要引起特别注意

了。比如吃东西没有胃口或者吃

什么东西都味同嚼蜡，体重明显

增加或者明显减低，时常感觉疲

劳、疲惫。

再有就是可能出现一些自

伤、自我虐待行为。

危机有那么多症状或者表

现，是不是非得等这些现象出来

才能知道一个人是处于心理危

机当中呢？并不是这样的，没有

上述现象并不等于说一个人肯

定不处于心理危机中。一般情况

下，我们了解一个人心理危机程

度还可以有以下几种方法：行为

观察法、面谈诊断法、心理测量

法、心理健康普查法。

识别了心理危机，那么如何

进行危机干预？

危机之所以能够被干预，是

因为危机心理有一个发展的过

程。一般讲是三个阶段：第一个

阶段会感到惊慌、害怕。比如汶

川地震发生后，大部分受灾群众

都是惊慌失措，只有极少数人能

保持冷静。第二个阶段是逐渐安

定。我们慢慢知道已经发生的事

情不可能有所改变，无论我们多

么痛苦，只能接受现实。第三个

阶段是解决问题，寻求改变。这

个阶段就会把注意力放在现在

存在的问题上，不论是自己解决

还是寻求救助。

危机干预的对象首先是危

机事件的当事人，还有次级受害

者，不仅要干预当事人，还要干

预当事人周围的人。比如目击别

人自杀的人、目击爆炸现场的

人，还有警察、军人等参与救人

的人，他们可能遭受二次创伤。

汶川地震灾区就专门设置了一

个针对援助者的心理咨询服务

点。我听到一个军人说，他那些

天根本没有办法睡觉，脑子里面

全都是倒塌的房屋和死去的百

姓。

   面对危机怎么办

危机发生后，作为个体的我

们该怎么办呢？

第一，按照心理危机干预模

式，每个人都应该在日常生活中

主动学习一些心理健康的知识，

掌握一些鉴别心理问题的方法

和心理调试的方法，这样可以帮

助自己更好地去适应社会。

第二，用科学的态度对待心

理问题。心理问题一点不可怕，

每个人都可能会有心理问题。当

我们发生心理困扰时，能够主动

求助的是聪明人。　　

很多人希望自己能够做到

万事不求人，求人显得自己能力

不够，其实不完全是这样的。求

助是虚心、是开放，我们要积极

地利用资源，要懂得求助。当然，

也要懂得助人。

第三，改变是需要持续的，

不是说你跟别人说了你的困扰，

别人给你出了主意，困境就消除

了，有时需要一个比较长的时

间，病去如抽丝。如果一个人真

的得了抑郁症，医生开的药该吃

还是要吃，一定要听医生的，不

要自己随便停药，以免复发。尽

量避免食用一些让自己麻痹的

东西，比如说酒精、毒品，还有一

些麻醉剂、咖啡因等。    

对有自杀倾向的人有一个

“三要原则”：第一要倾听，第二

要建立关系，第三要针对自杀求

助者寻找他实施自杀的各种可能

性，他计划在什么时间、什么地

点，以什么方式自杀，这些都要尽

可能多地了解。此外，还有一个

“九不原则”：不要说不能自杀，不

能说要自杀很幼稚，不要说其实

自杀者并不敢真的自杀，不要说

自杀者的问题很快就会解决的，

不要跟自杀者讨价还价，不要对

自杀者所说的事情表示震惊，不

要答应自杀者你做不到的事情，

不要讨论死得值不值得这样的问

题，不要让自杀者感到孤单。每个

人都渴望被别人理解、尊重、欣

赏、称赞、支持、关怀，因为这是人

性最根本的需要。

（作者为清华大学心理学系

教授）


