突发事件心理危机干预方案
一、认识心理危机 
【心理危机定义】 
所谓危机就是指个体面临突然或重大生活逆境时，既不能回避，又无法用通常解决问题的方法来解决时所出现的心理失衡状态。
  【心理危机的发展过程】
  人们对危机的心理反应通常经历四个不同的阶段。
首先是冲击期  发生在危机事件发生后不久或当时，感到震惊、恐慌、不知所措。
其次是防御期，表现为想恢复心理上的平衡，控制焦虑和情绪紊乱，恢复受到损害的认识功能。但不知如何做，会出现否认、合理化等。再次是
解决期，积极采取各种方法接受现实，寻求各种资源努力设法解决问题。焦虑减轻，自信增加，社会功能恢复。
最后是成长期，经历了危机变得更成熟，获得应对危机的技巧。但也有人消极应对而出现种种心理不健康的行为。
【正常的应激反应】

  情绪上：恐惧担心、迷茫无助、悲伤、内疚（感到自己做错了什么，因为自己比别人幸运而感到罪恶）、愤怒、失望，等等。  行为上：脑海里重复地闪现事故发生时的画面、声音、气味；反复想到逝去的同学，心里觉得很空虚，无法想别的事；失眠，噩梦，易惊醒；没有安全感，对任何一点风吹草动都“神经过敏”，等等。
【事故发生后较亲密的人通常都会经历如下四个心理反应过程】：
1、休克期：可能会出现情感麻木，否认丧失朋友的事实；
2、埋怨：有些人会自责，后悔自己没有救出朋友，有些人会愤怒，对事故造成的朋友丧失感到非常生气；
3、抑郁期：有些人会出现情绪低落，不愿意见人；有些人什么都不想干，对什么都没有兴趣，夜间噩梦，失眠等；
4、恢复期：不再做噩梦,开始适应新生活。  
二、危机干预技术   
【危机干预】 危机干预是指采取某些措施来干预或改善危机情境，以防止伤害处于危机情境中的个人及其周围的人们。
 危机干预是一种短程的帮助过程，是对处于困境或遭受挫折的人予以关怀和帮助的一种方式。  

【心理危机干预技术】  
1、首先信任，建立良好沟通关系； 
2、提供疏泄机会，鼓励他们把自己的内心情感表达出来；
3、对访谈者提供心理危机及危机干预知识的宣教、解释心理危机的发展过程，使他们理解目前的处境，理解他人的感情，建立自信，提高对生理和心理应激的应付能力；  
4、根据不同个体对事件的反应，采取不同的心理干预方法，如：积极处理急性应激反应，开展心理疏导、支持性心理治疗、认知矫正、放松训练、晤谈技术（CISD）等，以改善焦虑、抑郁和恐惧情绪，减少过激行为的发生，必要时适当应用镇静药物 
5、调动和发挥社会支持系统（如家庭、社区等）的作用，鼓励多与家人亲友、同事接触和联系，减少孤独和隔离。  
【干预技术要点】 
1、接触和参与
目标: 倾听与理解。应答幸存者，或者以非强迫性的、富于同情心的、助人的方式开始与幸存者接触。  
2、安全确认
目标: 增进当前的和今后的安全感，帮助放松情绪，增加自我安全感的确定。
3、稳定情绪 
目标: 使在情绪上被压垮的幸存者得到心理平静、恢复情绪反应。 
4、释疑解惑 
目标：识别出立即需要给予关切和解释的问题，立即给予可能的解释和确认。
5、实际协助  
目标: 给幸存者提供实际的帮助，比如询问目前实际生活中还有什么困难。 
6、联系支持  
目标: 帮助幸存者与主要的支持者或其他的支持来源，包括家庭成员、朋友、社区的帮助资源等，建立短暂的或长期的联系。

三、如何开展晤谈  
【如何晤谈？】
1、 向他表达你的理解和关心。同理他的心情，接纳他的感受，避免责备怪 罪。 
2、多听少说，尤其不要教导 
3、提问时要用开放式问题。 
4、允许他们以流泪或其它方式发泄情感，允许他表达。 
【晤谈注意事项】

1、对那些处于抑郁状态的人或以消极方式看待晤谈的人，可能会给其他参加者添加负面影响；
2、鉴于晤谈与特定的文化性建议相一致，有时文化仪式可以替代晤谈；
 3、对于急性悲伤的人，如家中亲人去世者，并不适宜参加集体晤谈。因为 时机不好，如果参与晤谈，受到高度创伤者可能给同一会谈中的其它人带来更具灾难性的创伤。
4、WHO不支持只在受害者中单次实施。
5、受害者晤谈结束后，干预团队要组织队员进行团队晤谈，缓解干预人员的压力。

6、不要强迫叙述案件细节。
【什么该说什么不该说？】

可以说的：
•对于你所经历的痛苦和危险，我感到很难过。
•这不是你的错。
•你的反应是遇到不寻常的事件时的正常反应。 
•你有这样的感觉是是很正常的，每个有类似经历的人都可能会有的很好的反应。 

•看到／听到／感受到／闻到这些一定很令人难过／痛苦。

 •你现在的反应是正常的。

•事情可能不会总是这样的，它会好起来的，而你也会好起来的。 
•你现在不应该去克制自己的情感，哭泣、愤怒、憎恨等都可以，你要表达出来。
不要说： 
•我知道你的感觉是什么。

•你能活下来就是幸运的了。 
•你是幸运的，你还有别的童鞋、亲属等等。
•你爱的人在死的时候并没有受太多痛苦。

•他去了一个更好的地方，更快乐了。

•在悲剧之外会有好事发生的。

•你会走出来的。

•不会有事的，所有的事都不会有问题的。

•你不应该有这种感觉。

•时间会治疗一切的创伤。

•你应该要将你的生活继续过下去。

四、自我调节及重点人群  
【自我调节方法】  
1、保证睡眠与休息，如果睡不好可以做一些放松和锻炼的活动
2、保证基本饮食，食物和营养是我们战胜疾病创伤，康复的保证
3、与家人和朋友聚在一起，有任何的需要，一定要向亲友及相关人员表达
4、不要隐藏感觉，试着把情绪说出来，并且让家人和朋友一同分担悲痛
5、不要因为不好意思或忌讳，逃避和别人谈论自己的痛苦，要让别人有机会了解自己

6、不要阻止对朋友伤痛的诉说，让他们说出自己的痛苦，是帮助他们减轻 痛苦的重要途径之一

7、不要勉强自己和他人去遗忘痛苦，伤痛会停留一段时间，是正常的现象，更好的方式是与我们的朋友和家人一起去分担痛苦。

【我们不要做的事】

不要在人群密集的现场做情绪宣泄。找一个隐密安静的地点做情绪支持和心理辅导。

  不要阻止他人对伤痛的诉说。说出自己的痛苦，是帮助他们减轻痛苦的重要途径之一。不要勉强他人去遗忘痛苦。伤痛会停留一段时间，是正常的现象。不要试图用批评或责骂来帮助他们坚强。
不用刻意回避某些话题。为他人提供正确的信息和宣泄途径。

勿因感动淹没理智，导致自己有不适出现。记得自己的能力有限！

不能肯定的消息不要急着告诉别人。

传播的信息一定要正确可靠，

谣言止于智者。

【重点人群】

 对重点人群采用“稳定情绪”、“放松训练”、“心理辅导”技术开展心理危机救助。
  稳定情绪技术要点
（1）倾听与理解。目标：以理解的心态接触重点人群，给予倾听和理解，并做适度回应，不要将自身的想法强加给对方。

（2）增强安全感。目标：减少重点人群对当前和今后的不确定感，使其情绪稳定。   

（3）适度的情绪释放。目标：运用语言及行为上的支持，帮助重点人群适当释放情绪，恢复心理平静。

（4）释疑解惑。目标：对于重点人群提出的问题给予关注、解释及确认，减轻疑惑。

（5）实际协助。目标：给重点人群提供实际的帮助，协助重点人群调整和接受因灾难改变了的生活环境及状态，尽可能地协助重点人群解决面临的困难。

（6）重建支持系统。目标：帮助重点人群与主要的支持者或其他的支持来源（包括家庭成员、朋友、社区的帮助资源等）建立联系，获得帮助。
（7）提供心理健康教育。目标：提供灾难后常见心理问题的识别与应对知识，帮助重点人群积极应对，恢复正常生活。

（8）联系其他服务部门。目标: 帮助重点人群联系可能得到的其他部门的服务。

