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心理危机干预的实践与理论研究

［摘要］：在心理咨询及心理治疗的实践中，几乎从来都是从危机干预开始的，尽管我们并不希望如此。事实上，人们总是在遇到重大的问题------既重大危机时，因依靠自己本身的力量解决不了，而且几乎忍受不了，在陷入境遇性困境的情况下，并在自身的理智或外力的作用下，认识到了问题，并去寻求帮助，这就是心理危机的干预。我们研究心理危机及心理危机干预的理论及方法，是为了更好的帮助有需求的人，帮助他们走出危机，并能通过危机的解决使其自身成长起来。但是，我们的更主要的目标是：促使每个人能建立起一整套有效的、正面的、积极的心理防御机制，以在危机发生时能正确处理，从而使危机干预成为基本上不需要的。
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［论文正文］
1、 危机干预的基本理论及概念的理解

1、危机的定义：当一个人在追求重要生活目标过程中遇到某一障碍时，我们就可以说
是处在危机中，所谓的障碍，是指用通常的方法不能解决的问题。每当此时，当事人会经历一段时间的迷茫和情绪紊乱，其间还会针对障碍做出许多无效的努力。危机出现时，当事人无从应对，而且完全失去对自己生活的主动控制力，同时，危机也是一种生活解体状态，当事人经历着重要生活目标的挫折，或是他日常生活的全面崩溃，应对压力源的各种方法完全失效，对这种状态的恐惧、震惊及悲苦的感受就是危机。危机是当事人的一个认知或体验，即将某一个事件或生活境遇认知或体验为远远超出自己当下资源及应对机制的无法忍受的困难。除非当事人得到某种解脱，否则，危机将有可能导致他严重的情感、行为及认知的功能障碍。（《危机干预与策略》，Richard  K. James  Burl  E.  Gilliland  （美））突发事件往往是造成危机的主要原因。

2、心理危机：突发事件在不可预知的情况下，引起事物、环境和人的生存状态的急剧变动，除了对人们的生命财产造成严重影响外，对人们心理的冲击也是非常大的，引起极度恐惧、害怕、无助之感，出现易怒、焦虑、烦躁不安等一系列心理异常的表现，影响人的日常活动。凯普兰(G .Caplan)认为：每个人都在不断努力保持一种内心的稳定状态，保持自身与环境的平衡与协调。当发生重大突发事件或变化使个体感到难以解决时，平衡就会被打破，内心的紧张不断积蓄，继而出现无所适从，甚至思维和行为的紊乱，即进入了一种失衡状态，这就是心理危机状态。

3、当一个人遇到突发公共卫生或灾难事件，或个人遇到重大挫折时，从心理层面上解决迫在眉睫的危机，使其心理障碍或精神症状得到立刻缓解和持久的消失，使其心理功能恢复到危机发生前水平，并获得新的应对技能，这就是心理危机的干预。这种干预，既可以是外部的，也可以是内在的；可以是遇到心理危机的人主动地去寻求外部的帮助，也可以是他自己通过其内心的、主动的心理调整来解决。我们在学习哲学的时候都知道：外因是通过内因起作用的，外因起辅助作用，内因起决定作用，所以说，要使得心理危机干预能成功，必须是处在危机的人其自身意识到这种危机，并且意识到通过自身的努力不能使危机得到解脱，并有寻求帮助的需求，且有解决危机的意愿。 

通常遇到危机时，人们基本会以下列三种方式之一对之做出反应。在理想的情况下，很多人能够独立而有效的解决危机，并从中获得经验，发展自我。经受危机洗礼之后，他们在积极的意义上发生变化，成长得更加坚定、更富于同情心。也有人虽然表面上看成功地度过了危机，但那是通过消极的自我防御机制换来的，即成功的将与危机相伴随的有害情感阻隔于意识之外而不加以自觉，其结果是这种有害情感在未来生活中随时可能产生作用而困扰他们。还有一些人，在危机爆发时就会彻底在心理上崩溃了，如果不提供及时而强有力的外源帮助他们就不可能在生活上向前迈进，甚而走向毁灭。

通常我们所说的心理危机的干预，就是针对这些需要外部力量的帮助，使其能从危机中解脱的人群。

4、危机干预的目的：

（1） 防止过激行为，如：自伤、自杀或其他攻击行为等；

（2） 促进交流，鼓励当事者充分表达自己的思想和情感，鼓励其自信心和正确的自我评价，提供适当建议，促使问题解决；

（3） 提供适当医疗帮助，处理昏厥、情感休克或激动状态；

（4） 肯定其自信，不要让当事者产生依赖心,要使其通过自己努力解决自身的心理问题。

5、干预的原则： 
（1） 心和心的接触
（2） 如果可以，以肢体接触受害者（需要观察受害者反应），因为接触是原始的
（3） 少说多做
（4） 简单的语言，如：“我在这里可以帮你”
当人们处于危机之中时，可以接受多种干预形式的帮助，但是，对于那些处于严重危机之中的当事人的很多问题，往往都产生于这样一个事实，即他总是急切的试图寻求某种速效的解决方法，甚至是采用药物的疗法。这些所谓速效的疗法虽然能暂时有助于缓解极端的反应，但无助于从根本上解决问题，这使得我们不得不进一步探讨解决心理危机的更有效的途径和方法。 

是什么能使人在处于危机时能达到理想的状态呢？

二、 文化、宗教及生活环境对人应对危机的影响

1、宗教影响人应对危机的态度

佛教讲因果报应，前世、来生，现世的一切都是前世的因果，现在所做的一切都会决定来生，因而，佛教的信众，都会认为，今生所遭受的困苦，都是前世造的孽果，因而，基本会逆来顺受，可以平静的接受，所要做的，就是今生努力行善，为有一个好的来生而修因果。而，基督教告诉人们，人生下来就是有原罪的，要不断的忏悔，要行善事，为自己赎罪，基督教就有赎罪日。国人为得子去求佛祖保佑，求不来，是因为心不诚；西方，无论生男孩还是生女孩，都是上帝的意志，因而，心安理得的坦然接受，既无力，也没有意识去反抗神的意志。在某种意义上说，宗教就是抚慰人的心灵的按摩师。

2、宗教与心理咨询

当人们走进教堂，或是寺庙，把内心的困惑，遇到的问题，遭受的困苦，向心目中的神、主、佛诉说，在神的使者---牧师、和尚等神职人员的耐心倾听和劝解下，在对教义的领悟中，使自己能正视所遇到的困苦，在自己心灵上得到了解脱，从而战胜了危机。我们现实生活中有宗教信仰的人，产生心理问题的可能性会减少很多。这宗教仪式的过程，是不是很像现在的危机干预和心理咨询呢？当我们走进巍峨壮观的教堂、庙宇，怀着崇敬、肃穆的心情，仰望着神的化身，感觉到自身的渺小，从内心里升起崇拜的感觉，倾听着神、佛的声音，心灵得到慰藉、困苦得以缓解，又具有了生活的勇气。宗教并不都是封建迷信，其存在了几千年，必然有其存在的原因和道理。宗教的信仰，几千年来，甚至是自有人类以来，一直伴随着人类的成长，给人类提供了无穷的精神力量，使人类战胜了许许多多的艰难困苦，是有其积极的意义的，所以，并不完全是糟粕，

我真觉得我们的心理咨询师，在某种意义上就是神的使者。

3、生活环境及文化对人的影响

我在国外，一天不同的时间，总可以看到跑步的人，不分年龄和性别。我的朋友的孩子，原来在国内的时候基本不参与运动，出国一年后，完全变了，竟然去参加马拉松比赛。在加拿大，滑雪是一项全民普及的运动，加拿大人大多从几岁，会走路就开始滑雪。我另一个朋友的孩子生在加拿大，已经三岁，我曾经建议他带孩子去滑雪，他坚决不同意，认为太危险。我一次在国外的教堂参加一个活动，大人们在听神父的讲话，几个孩子自己就在场地内爬着玩。在国外，天气很冷了，孩子光着脚丫到处跑，甚至我看到下着雪，幼儿园的孩子还在室外的场地爬着，玩游戏，而学生还大多穿着短裤在室外活动。孩子摔倒了，父母从来不会去帮助，而更多的是鼓励他们自己起来。这一切，对从小培养孩子坚强的性格，勇于面对挫折，都有很好的影响和作用。而中国的父母在这方面做得太不够了，大多是生活上无微不至的关心，学习上严格的要求，而其他可以无视。这一切的不同，即是文化的差异，也是历史传承对现在的影响：西方的文化历来就推崇强者，斯巴达的战士，从小就进行艰苦的训练，孩子要离开家，过集体生活，培养了精神独立、意志坚强、体魄强健的勇士，而这种文化也一直传到了现在。而中国，从历史上就是“万般皆下品，唯有读书高”,这种观念深深的影响着一代又一代的中国人，只要学习成绩好，其他都可以忽略，特别是没有挫折教育，使得我们越来越经历不了困难和失败，以至于造成现在每年都有学生，甚至小学生面对不了遇到的问题，甚至很小的问题，而自杀----我们该不该该反思些什么呢。

三、建立应对危机的正向的防御机制

精神分析理论中，防御机制是很有意思的一部分，简单说就是每个人在成长过程中，都发展出了一整套保护自己的措施。这些措施可以是成熟的、强大的，也可以是不成熟的、脆弱的，这些措施就是防御机制。防御机制的强度，约等于人格的强度。
有两个故事，一直让我在思考，尤其是我学习心理危机干预的课程的时候，更是深有感触！一个是褚橙的“发明人”---褚时健。

 褚时健，1928年出生，1955年27岁时担任玉溪地区行署人事科长。1979年10月任玉溪卷烟厂厂长，一手将红塔集团建成大型企业，1995年2月，一封匿名检举信指控

 HYPERLINK "http://baike.sogou.com/lemma/ShowInnerLink.htm?lemmaId=7555721" \t "_blank" 玉溪卷烟厂厂长褚时健贪污受贿。1999年1月9日，褚时健被处无期徒刑、剥夺政治权利终身。褚时健被判后减刑为有期徒刑17年。是中国最具有争议性的财经人物之一。2002年，74岁保外就医后，与妻子承包荒山开始种橙。2012年11月，褚时健种植的橙子通过电商进京，而他本人也成为励志的典范。以上就是那个简单的故事，现在被许多人所传送，我也是通过褚橙，才知道的这个故事，故事的经典之处不在于二次创业的成功，而在于人物身份的跌宕起伏；在于七十多岁创业；在于他蹲了监狱，疾病缠身，出了监狱，抱病创业；这一切，需要一颗多么坚强的心灵，多么坚强的神经，多么坚强的意志呢。

另一个故事，是我从一期《读者文摘》中读到的，大意是；一个人被诊断出患了癌症，他经过痛苦的思考后，做了一个选择，变卖了所有的家产，买了一个棺材，然后拖着棺材去周游世界，一年以后，经检查，癌细胞消失了。

以上两个故事，都是说的危机以后的应变。

现实生活中，遇到突发事件的人，会有不同的表现，最理想的是向我前面讲的两个故事的人物那样，自己通过努力，调整自己，解决问题，回到正常状态。很多年前，我们国内的心理学研究和实践还处于较低的水平，甚至在文革的影响下，一度不承认心理学是门科学，甚至不认为人会有心理问题，而说成是人的品质问题，严重的就认为是精神疾病，以至于有很多的处在心里危机的人，没有得到及时的、有效的救助，而进一步导致了精神疾病，更有甚者，导致自杀身亡。现在，随着我们国家的发展，我们终于在许多大学重新建立了心理学系，得以系统的研究人的心理问题，心理学也成了我们一门重要的学科。我也有幸得以有机会学习这一门神秘而又有很长历史的学问。在学习中我一直在思考一个问题：不同的人，处在基本相同的危机境遇，但是，却又有不同的结果，到底是什么原因造成这种差异呢？比如，据说患上癌症的人，死亡率非常高，大部分人都是在获知自己患上癌症以后，心里压力非常大，不思饮食，不能安睡，处于极度的心理危机之中，即使得到了有效的治疗，但由于自身的心里负担造成休息不好，没有足够的营养，身体自身的抵抗力不够，会相继不久于人世。其实不是癌症夺去了人的生命，而是心理问题造成的悲剧----就是我们常说的：吓死的。治疗实践中，确实有一些罹患癌症后生存时间达到五年、十年，甚至更长的，也有痊愈的，除去其他原因，个人的心理素质使然。心理因素应该起到了很主要的作用----乐观、积极、具有强烈的求生的欲望。而据说，癌症的成因，心里问题也恰恰是主要的病因。我就有切身的体会：在生活中出现问题，比如愤怒、伤心等等心理状态中，感觉心里堵的厉害，更直接的反应就是胃疼，据内科医生说有严重胃病的病人，一般都是性格比较内向，爱生气，不善于表达，没有正常的发泄途径，不能调节自己情绪的人。胃病基本都是伴随着心理问题而生，而心理问题得到解决，相应的胃病也大多会得以缓解。就像那个故事中，得了癌症以后，放下一切，环游世界，放松心情，而癌症就得以康复，这并不是传说的故事。
人生活在世界上，生活在复杂的环境中，一定会不断的遇到各种各样的问题，有大有小，其中很多是自己从未遇到过，没有经验的，怎么去面对？考验着每一个人。当我们每每经历过一个危机，不论是通过自身的努力，还是通过外力的帮助，我们就会成长，人生就是这样，随着你不断的遇到问题，解决问题，也就逐渐的成熟起来。但是，也有很多人经受不住，在关键时刻，失去了自信，放弃了，甚至走向了死亡。其原因既有我们一向认为的个人的意志、品质的差异，也与每个人的经历、受到的教育、家庭和生活的环境有很大的关系。在人类的历史长河中，古今、中外，不断的涌现出的那些英雄，不分民族，不分宗教， 他们有一个共通的地方，就是有着坚强的意志，经历了常人无法忍受、甚至无法想象的痛苦，而坚守着自己的信念。无论我们的抗日英雄，还是欧洲抵抗法西斯残暴统治的那些自由战士，还有历史上那些宗教迫害的殉道者，被钉在十字架上的煎熬着死去的耶稣们，他们是怎么做到的呢？答案只有一个：精神的力量、信仰的力量。通过无数的事实和研究证明：精神的力量是很强大的，强大到能使人在具有精神的力量以后，能忍受常人所不能忍受的艰难和痛苦：我常常扪心自问，当我处于那种境遇的时候，我是否能坦然面对呢？那么，人怎么才能具有坚强的信念和意志呢？信仰，有了信仰，就会不断促使你去锻炼你的意志，而变得坚强，变得能经受困难，能面对危机。五台山上有一些真正的僧人，他们住在山顶上，没有电，吃的粮食和蔬菜、水都要自己凭人力背上去的，他们不接受信徒的钱，只接受信徒凭着自身的人力运上去的食品，他们就是要用痛苦磨练，来坚定自己的信念、信仰。西方也有很多这样的苦修者，我曾经看到一个人的亲身经历：在意大利一个深山中，陡峭的山顶上有一些规模宏大的建筑，是那些苦修者用人力一点点的把石头运上去，经历多少年才修建成的，没有道路，只有石梯和绞车，看到的人，无不发自内心的惊叹！
综上所述，要想安全度过人生中的每一个危机，首先要使自己坚强起来，建立正确的、有效的、对自己适合的心理防御机制，并不断的加强，在这个过程中，我们可以借助于外力，寻求外来的帮助，目的就是能使我们安然度过人生经历的一个个危机。

预祝每个人都有坚强的人格，能走好各自的人生！
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