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内容概要

2008年5月12日14分28分，四川汶县发生8级地震。
灾难袭来，地动山摇，中国震动，世界震惊。
    地动天不塌。
第一时间，胡锦涛总书记主持召开中共中央常委会，部署抗震救灾。
第一时间，温家宝总理赶赴灾区指挥抗震救灾。
大灾显大爱，全体中国人民包括港澳台同胞、全球华侨华人、全世界的友邦和朋友，都在为灾区人民
献爱心、作贡献。
抗震救灾的事迹感天动地。
     中国心理学会理事长、中科院心理所所长张侃在致辞中说，中国心理学会和世图公司在2005年建立
了战略合作联盟，一直有着良好的合作关系，这次汶川地震发生后，双方一拍即合，以最快的速度完
成了这本书。
《灾后心理援助100问》采取一问一答的编写方式，专业水平高、针对性强，通俗易懂，非常实用，是
前方救灾一线专家和后方心理专家及优秀编辑精诚合作的结果。
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书籍目录

第一部分  自助篇　1.地震之后，人们一般会有哪些反应？
　2.我如何才能尽恢复地震之前的生活节奏？
　3.我如何才能让自己的心情逐渐平静下来？
　4.我什么时候需要心理辅导，以促进自我康复？
　5.如何做到少一引起愤怒，多一些理解？
　6.灾难过后，人们的反应将随着时间的过去而出现怎样的变化？
　7.失去亲人的老年人如何克服悲观情绪？
　8.如何克服无助感找到自信？
　9.我不敢在黑屋里待着，睡觉也不敢关灯，我该怎么办？
　10.最近我总是睡.好觉，经常做噩梦，怎么办？
　11.灾难过后，如何重拾信心，重建家园？
　12.同事替我值班而遭不幸，我觉得是我害了他，我该怎么面对？
　13.在孩子最的害怕去学校，父母该怎么办呢？
　14.我一闭眼脑海里浮现地震当天的场面，怎么办？
　15.最近我总是容易紧张，心跳、呼吸加速，我该怎么办？
　16.公司在地震中没了，我一下子失业了，以后我该怎么办？
　17.地震之后，我都不知道如何和别人打交道，这是怎么一回事？
　18.我有很多话想说，却又不知从何说起，也不知找谁说合适，怎么办？
　19.如何理性看待夫妻双方在灾难后的差异反应？
　20.最近老是发脾气，一点小事就生气，我该怎么办？
　21.如何摆脱沉闷压抑，变得轻松起来？
　22.如何让一直沉闷的家庭气氛活跃起来？
　23.我总是担心地震会再度发生，反复回忆地震灾害场面，怎么办？
　24.平时我特容易哭，这次地震之后却怎么也哭不出来，我到底怎么了？
　25.我该如何面对亲友们过度热心的询问？
　26.我的同事遇难了，如何告诉他的家人这个消息？
　27.几天几夜的连续救援工作让我筋疲力尽了，压力很大，怎么办？
　28.看到那么多需要帮助的人，我怎么觉得自己那么没用啊？
　29.我最近做事情总是恍恍惚惚的，我该怎样集中精神？
　30.我总是过度卷入他人事务而不可自拔，怎么办？
　31.在实施灾区援助时，常常感到撑不下去，我该怎么办？
　32.面对大量遗体，我如何缓解自己的强烈负性情绪体验？
　33.我经常感到迷茫，该怎么走我以后的路呢？
　34.家人该如何相互扶持以度过创伤事件？
　35.我的亲人去世了，我该如何调整自己？
第二部分　助人篇　36.我的朋友在地震中失去了右手，他非常悲观，我该如何帮助他走出困境？
　37.如何帮助失去孩子的父母？
　38.地震之后，学龄前的孩子会有什么反应？
家长该怎么做？
　39.地震之后，小学儿童会有什么反应？
　40.地震之后，家长应该如何引导小学儿童？
　41.地震之后，青春期孩子会有什么反应？
　42.地震之后，家长应该如何引导青春期孩子？
　43.孩子在地震中落下了残疾，我该如何帮助他们？
　44.孩子在地震中失去了父母，我该如何帮助他们？
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　45.帮助失去父母的孤儿该注意点什么？
　46.亲眼看到同学遇难，自己也受了伤，这件事情会对他造成什么影响？
　47.最近孩子总是不肯睡觉，怎么办？
　48.孩子最近害怕去学校，父母该怎么办呢？
　49.我的孩子很想去帮助其他人，他能做什么事情呢？
　50.我该怎样向孩子解释亲人的去世？
　51.向孩子解释亲人遇难有哪些禁忌？
　52.对于年幼的孩子提出的“我要回家”的要求，应如何加以回答？
　53.我该如何与年幼的孩子讨论地震这件事？
　54.孩子什么时候需要专业的心理辅导？
　55.我的孩子总问我为什么会发生地震，是不是有人做错了什么，我该怎么跟他解释？
　56.我担心学生会拒绝我的帮助，我该怎么办？
　57.小学教师在灾后辅导学生应该怎么做？
　58.中学老师在灾后辅导学生应该怎么做？
　59.残疾人在地震之后会有哪些特殊需求？
如何帮助他们？
　60.老年人在地震之后会有哪些特殊的心理反应？
该如何帮助他们？
　61.女性有哪些特殊的需要，如何帮助灾区的女性？
　62.受灾者落下终身残疾，产生轻生的想法，该如何处理？
　63.我的朋友失去了亲人，却不能接受这一事实，我该如何帮助他？
　64.有的人失去了亲人也不感到悲伤.为什么？
　65.幸存者的亲友下落不明，该如何稳定他们的情绪？
　66.我的朋友是她家中唯一生还的人，我要怎么帮她？
　67.我想帮助遇难者家属，该注意哪些事情呢？
　68.对于亲眼目睹自己家人遇难的人，如何抚平其心灵创伤？
　69.我在为灾区人民提供心理支持时，他们却不冷不热，我该怎么办？
　70.面对一直哭个不停、情绪激动的受灾者，我该如何帮助他？
　71.对于那些遭受心理冲击的救援者，该如何给他们提供支持？
　72.对于那些不肯去确认已故亲人身份的受灾者，该怎么办？
　73.如何帮助家长度过孩子遇难后的第一个生日？
　74.如何处理已故亲人留下的遗物？
　75.我的孩子在意外后变得胆小，如何帮他变得勇敢一点？
　76.如何妥善处理受灾群众之间的冲突？
　77.如何疏导灾区群众内心的怨气？
第三部分　原理篇　　78.什么是心理应激？
　79.心理应激包括哪几个阶段？
　80.与地震灾害密切关联的心理问题主要有哪些？
　81.地震之后，常见的临床症状有哪些？
　82.什么是创伤后应激障碍？
有什么症状？
　83.创伤后应激障碍会有哪些表现形式？
　84.应该怎样调适创伤后应激障碍？
　85.灾难之后人们会出现哪些应激的心理防御机制？
　86.心理危机干预可以分为哪些步骤？
　87.心理重建要在什么时候开始比较适当呢？
　88.什么人适合做心理援助工作？
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　89.与灾区人民互动过程中如何倾听？
　90.心理危机及创伤处理工作者需要哪些方面的技巧？
　91.什么情况的出现标志着人们正面临着心理危机？
需要专业辅导？
　92.救援者在离开灾区后会出现什么问题，如何处理？
　93.心理援助者在临时安置点应该如何开展工作？
　94.如何避免给受灾者造成二次伤害？
　95.如何评估幸存者的自杀倾向？
　96.心理工作者应该如何对灾民的心理状况进行评估？
哪些人群需要重点关注？
　97.居丧心理反应一般包括哪些阶段？
如何帮助人们顺利度过居丧阶段？
　98.和灾区人民交流时，如何表达我对他（她）的关注？
　99.如何做到将心比心，设身处地？
　100.团体心理干预的优势和意义在哪里？
受灾者支持团体的作用有哪些？
附：全国抗震救灾心理援助热线
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章节摘录
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编辑推荐

《灾后心理援助100问》由世界图书出版公司出版。
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