
������近年来， 学生自杀率上升，
给家庭带来严重创伤。 事实上，
这都是因为学生遭受了巨大的心
理危机而未及时采取干预措施而
导致的。 通常来说， 如果学生承
受的压力超过了其应对能力就会
出现心理危机。 在多数情况下，
这种心理危机可以在几周内顺利
解决， 但有时会逐步加重而导致
人际关系和学习问题， 甚至会使
学生产生自杀想法。

据北京心理危机研究与干预
中心宣传主任张晓丽介绍， 心理
压力超过应对能力的情况是有征
兆的， 而且存在的心理压力越多，
持续的时间越长， 就越需要帮助。

1. 直接表露自己处于痛苦、
抑郁、 无望或无价值感中。

2. 易激惹， 过分依赖， 持续
不断的悲伤或焦虑， 常常流泪。

3. 注意力不集中 、 成绩下
降、 经常缺勤。

4. 孤僻、 人际交往明显减少。
5.无缘无故地生气或与人敌对。
6. 酒精或毒品的使用量增加。
7. 行为紊乱或古怪。
8. 睡眠、 饮食或体重明显增

减， 过度疲劳， 体质或个人卫生
状况下降。

9. 作文或其他发挥想象力的
作品所透露出的主题为无望、 脱
离社会、 愤怒、 绝望、 自杀或者
死亡。

10. 任何书面或口头表达出
的内容像是在临终告别或透露出
自杀的倾向， 如 “我会离开很长
一段时间……”

11. 出现自伤或自杀行为。
张晓丽主任特别提醒， 如果你

需要帮助， 就要从以下方面做起：
1． 不要等待， 主动寻求帮助。
2． 要相信会有人愿意帮助

你。 但是你得将自己的真实困难
和痛苦告诉给你信任的人， 否则

他们对此一无所知。
3． 如果你的倾诉对象不知道

如何帮助你， 可以向学校的心理
咨询中心寻求帮助。

4． 如果担心你的心理问题被
发现， 可以向心理热线或校外的
心理咨询人员寻求帮助。

5． 有时为找到一个真正能帮
助你的人需要求助于几个不同的
人或机构， 你应坚持下去， 能帮
助你的人一定会出现。

6． 解决心理危机通常需要一
个过程， 可能你得反复多次地见
咨询人员或心理医生。

7． 如果医生开药， 应按医嘱
坚持服用。

8． 避免使用酒精或毒品麻痹
你的痛苦。

9． 不要冲动行事， 强烈的痛
苦会使你更难做出合理的决定。

北京回龙观医院
临床心理科 马艳玲

������校园里常会发生孩子受到意外
伤害的事件， 而家长在孩子受到伤
害后反应强烈 ， 如紧张 、 恐惧 、
痛哭流涕 、 激烈的语言 ， 甚至捶
胸顿足 ， 而孩子除了哭嚎外更多
的则是瞪着一双惊愕 、 茫然的眼
睛， 呆呆地看着周围发生的一切 。
这时 ， 家长强烈的反应不仅易给
未从噩梦中醒来的孩子造成惊吓，
还会让正在受伤的心灵雪上加霜。
那么 ， 在孩子受到意外伤害后 ，
家长应该怎么做？

1.�给予抚慰， 避免与孩子分开。
受伤害的孩子最多见的表现是无动
于衷、 反应麻木、 呆傻状态或像个
旁观者， 当看到老师或家长的强烈
反应后才逐渐恢复其警觉状态， 才
会有惊恐、 哭喊等反应。 因此， 家
长在孩子面前要尽可能地控制自己
的情绪， 坦然面对， 并尽量多地陪
伴孩子， 多给予爱抚， 如抚摸、 亲
吻、 拥抱等， 以增强孩子的安全感。

2.�向孩子合理地解释所发生的
变故。 由于孩子的理解能力和对社
会变化的认识不足， 为了避免伤害
事件对孩子的心理发育造成影响 ，
家长要向孩子合理地解释所发生的
变故， 不要回避伤害事件的话题，
不对当时的恐怖气氛过分渲染。 同
时允许并鼓励孩子谈及所发生的事
情以及对事件的感受， 不让创伤性
体验留在孩子的记忆深处以致形成
长期无法摆脱的阴影。

3.�给孩子鼓励和肯定。 伤害事
件发生后， 孩子可能会变得胆小、
怕独处， 过分依恋或纠缠家长， 这
是正常的心理应激反应， 不要苛求
孩子能够迅速摆脱或忘却。 家长可
以鼓励或赞扬孩子的勇敢， 是个聪
明的好孩子， 也可以通过卡通故事
的形式教育孩子， 用智慧以弱胜强，
正义一定能够战胜邪恶。

4.�尽快将生活规律恢复到事件
前的状态。 家长的情绪变化直接影
响着孩子 ， 心态调整不好对孩子
会造成很大的影响 。 作为家长应
要求孩子按时就寝 ， 按时起床 ，
按时吃饭 ， 与小朋友玩耍 。 家长
还可以带孩子玩游戏或一家人去
逛公园等 。 必要时家长可以寻求
心理医生的帮助。

5.�适当地对任性的孩子说
“不”。 伤害事件发生后， 孩子的父
母、 爷爷、 奶奶、 姥姥、 姥爷等至
亲的人， 数日或数月来都会加倍关
心孩子， 无条件地提供或满足孩子
有理或无理的要求， 认为孩子受苦
了， 希望补偿孩子， 这种心情是可
以理解的， 但为了个性的健康发展，
要适当地对任性的孩子说 “不”。

6.�可以对孩子进行自我保护或
挫折教育。 借助动画片如 《黑猫警
长》 《猫和老鼠》， 或寓言故事培养
孩子防御和应对危险事件的能力。

深圳市健康教育中心 易小真

如何安抚
受惊吓的孩子？
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■心理辞典

����� “野马结局” 指的是一个小
故事： 非洲草原上有一种吸血蝙
蝠， 常叮在野马的腿上吸血。 它
们依靠吸食动物的血生存， 不管
野马怎样暴怒、 狂奔， 就是拿这
个 “小家伙” 没办法， 它们可以
从容地吸饱再离开， 而不少野马
被活活折磨死。 动物学家发现吸
血蝙蝠所吸的血量极少， 远不足
以使野马死去， 野马的死因是暴
怒和狂奔。 于是， 人们把因芝麻
小事大动肝火， 以致因别人的过
失伤害自己的现象， 称之为 “野
马结局”。

每个人都有自己的脾气秉
性， 有的人生性平和， 有的人直
率豪爽， 有的人则性格急躁， 不
同的性格特点， 对待事情的看法
和处理事情的方式也各不相同。
人在没有发生喜怒哀乐这些情感
的时候， 心中没有受到外物的侵
扰， 内心是自然平和的， 这样的
状态就是 “中”。 人在生活中难
免会遇到不顺心的事， 如不能宽
容待之， 一时情绪激动， 甚至暴
跳如雷、 大发脾气， 就可能危害
自身健康。

刚开始时， 情绪困扰会让人
们难以入睡， 如果长时间陷入负

面情绪不能自拔， 则可能会进一
步发生躯体症状， 常见的有胸闷、
心慌、 气喘等。 此时多数老人会
以为是心脏问题， 去医院却查不
出问题。 如果出现躯体症状后仍
没有解决情绪问题， 紧张情绪长
期积压， 则可能会诱发焦虑发作，
出现如心慌、 出汗、 头晕等症状。
因此， 当老人出现莫名失眠症状
时就要加以重视， 排除器质性病
变后， 应考虑情绪问题导致的失
眠， 并及时地梳理不良情绪， 避
免让负面情绪进一步发酵。

出现 “野马结局” 的原因有
两个 ， 一是对情绪的控制能力
弱， 二是负面情绪得不到合理宣
泄。 很多人在与人争吵时， 明明
知道争吵毫无意义， 却为了争一
口气， 必须让对方认识并承认错
误， 以至于争吵无法停止， 哪怕
结束争吵也闷闷不乐。

要想避免 “野马结局”， 第

一步是尽快脱离 “战场”， 比如
离开争吵的环境。 如不能离开，
也要让自己尽可能平静下来， 不
要理会对方。 第二步将注意力转
移到另外一件事上， 如令你愉悦
的事 （绘画、 钓鱼、 购物等与兴
趣爱好相关的事情）、 消耗精力
的事 （如运动、 工作） 等。

在控制情绪后， 还要注意避
免负面情绪积压。 有些人大大咧
咧， 事情过去了就结束了， 但有
些人性格较为敏感， 虽然事情表
面上已经过去了， 但负面情绪在
内心挤压， 从而诱发躯体症状。
性格较为敏感的人， 更要学会宣
泄自己的情绪 ， 可将不满 、 愤
怒、 不甘等负面情绪告诉亲近的
人 。 如不愿诉说 ， 也可以写出
来， 同时通过培养兴趣爱好、 运
动等让自己的生活充实起来， 这
样也有助于宣泄情绪。

刘姿含

———情绪控制远比事件本身重要

野 马 结 局

心理危机的识别与自救

�������已过古稀之年的陈先生， 是一个非常较真的人，
平日里总是会与人发生冲突。 前段时间， 陈先生在与
朋友下棋时碰上对方悔棋， 于是大发雷霆， 但对方说
是旁边人动了棋， 自己只是将棋子放回原位。 陈先生
为此与其理论很久， 回家之后也闷闷不乐， 随后就出
现了胸闷、 心慌症状。 去医院检查， 心脏没有任何问
题， 医生认为陈先生是情绪导致的躯体症状。 心理学
认为情绪得不到宣泄、 疏解， 就可能表现出躯体症状，
一个心理效应———“野马结局” 可以解释这一点。


