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内容概要

人类社会发展到今天，对灾害虽然有了一定的预知能力，但是技术条件毕竟还是有限的。
灾害的无情“光顾”，有时令人防不胜防，让人措手不及。
地震、海啸、龙卷风、暴雨、洪水、疫情、大火、严寒、飓风、泥石流、塌方等自然灾害，给人类造
成巨大的损失。
在灾害面前，有的人惊恐万分、不知所措；有的人焦虑、沮丧，甚至自杀；有的人行为异常，做出令
人无法理解的事，给自己和亲人带来无尽的痛苦，给社会造成无法挽回的损失。
与此相反，有的人沉着冷静、机智果敢、坚忍不拔、处置得当、化险为夷，保护了自己与亲人的生命
财产安全，令人敬佩，更是我们所推崇的。
    随着环境与气候的日益恶化，大自然已经给人类的生存环境亮起了“红灯”。
目前，在世界的范围内，灾害频发，心理问题也日益突出，全社会都在关注灾害心理健康问题，因此
努力研究灾害心理特点，使人们保持良好的心理状态，是一件大事。
本书以实例的形式出现，生动性、可读性、实用性、借鉴性、自律性、感染性极强。
当您在书中看到别人在灾害面前出现的心理问题时，也可能会自然地预见到自己将来可能出现的心理
问题，可以达到自我咨询、自我诊断、自我调理、自我安慰、自我训练之目的，全面提高心理素质。
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章节摘录

书摘1.半夜数十次进厨房　　情景回顾　　“着火了，救火啊⋯⋯”38岁的王芸芸疯了似地跑出家，
她的连衣裙被烧着了，一蹦一跳地呼喊邻居。
邻居们出来后，看到她被火包围着，赶快帮助她灭火。
虽然把火浇灭了，可是她的全身被火烧伤了。
原来，她在厨房炸鱼，燃气管道的皮管漏气，一股火团窜出来，油锅里的油也起火了，火在身上着了
起来，吓得她不知所措，才慌慌张张向外跑。
可是，越跑火越大，整个连衣裙都烧着了，人也烧伤了。
邻居赶快把她送进医院，经过医生抢救，住院30多天，但留下了大面积疤痕。
　　王芸芸出院后，家人发现了一个奇怪现象：全家人吃完饭，洗涮收拾完毕后，应该很少进厨房了
，可是她还要进厨房十几次，有时半夜也要去十几次，后来竟然发展到几分钟就要进一次厨房了。
结果每天觉也睡不好，饭也吃不香，精神疲倦，人消瘦了许多。
最不可思议的是，她现在不敢上街买菜，也不敢外出。
　　丈夫觉得她肯定有什么心事，几次追问她，可是她就是不说。
看着她一天天地憔悴下去，丈夫悄悄请来了心理专家，帮助她解除心病。
　　内心深处的“枷锁”　　心理专家运用自然交流法，让芸芸说出了心里的秘密。
原来她烧伤住院时，听同病房的病人说，某地有一家人由于厨房的煤气管道泄漏煤气，引发了爆炸，
全家人两死三伤，尸体被烧得如同黑炭，惨不忍睹。
听了病人的话，看着自己的疤痕，回忆自己被烧的悲惨情景，脑子里就乱了。
眼前总浮现出厨房里煤气管道漏气严重，发生爆炸起火，自己、丈夫和儿子全部葬身火海的景象，内
心十分焦虑，根本无法摆脱痛苦。
还莫名其妙地认为不能离开家，只要离开家半步，煤气管道就有可能泄漏出事。
　　心理专家根据芸芸的述说，认为芸芸出现了焦虑、狂想与强迫心理，必须尽快采取综合疗法，才
能打开其心中的“枷锁”。
　　启迪心灵　　心理专家：能说说你最担心什么吗?　　芸芸：最担心煤气管道泄漏，造成大爆炸。
　　心理专家：你需要什么帮助，才不担心泄漏与爆炸问题呢?　　芸芸：工程师全面检查我家的煤气
管道，安装监视系统，我能随时看到厨房的管道情况就放心了。
　　心理专家：那你为什么不去找专家呢?　　芸芸：丈夫不同意，讽刺我胆子小，还说我是被上次着
火的事吓破了胆。
丈夫越讽刺我，我就越觉得要发生意外，越想去厨房查看，越不敢离开家。
　　心理专家：你丈夫讽刺你胆子小是不对的，他没有让你产生安全感，反而使你越发紧张，应该批
评。
其实，生活中注意安全，养成良好的安全防护习惯是非常重要的。
你反复去厨房的行为也是为了全家人的生命安全，可以理解。
　　芸芸：还是你理解我。
　　心理专家：我真的理解你。
但是为了你的身体健康，我建议你要把握一个“度”。
　　芸芸：什么是“度”啊?　　心理专家：一天检查两次、三次不为过，但是如果频繁地检查，就超
过了“度”，应该控制自己的行为。
　　芸芸：如何控制自己的行为呢?我全听您的。
　　心理专家：相信煤气管道专家的话，放宽心；努力培养自己的兴趣，相信亲人，使自己充实起来
。
学会放松，可以睡觉前用温水泡脚，让身体微微出汗，30分钟为宜。
　　煤气管道工程师介入　　心理专家请煤气管道安装公司的工程师上门服务，认真地给芸芸讲解煤
气管道安装与安全使用常识。
使芸芸知道了一个浅显而普通的道理，只要是正规专业技术人员安装的，个人又没有随意改变管道线
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路，其安全系数是很高的，一般在安全期内不会有问题发生。
现实生活中，煤气管道发生泄漏的问题并不普遍。
发生意外的原因主要与个人使用煤气灶疏忽大意等有关。
平时只要把煤气灶的开关关严，把总开关关好，是不会发生问题的。
　　为了增强芸芸的安全感，工程师又使用煤气漏气测试仪，把她家厨房的煤气管道接口全部测试了
一遍，仪器显示都是合格的。
还向芸芸保证，他们会定期上门检查，请她放心使用，不用担心。
看了工程师的检查过程，芸芸心中觉得踏实多了。
　　吃颗“定心丸”　　心理专家建议芸芸的丈夫，到市场上买一个煤气监测报警仪。
技术人员上门服务，在芸芸家安装了监测仪器。
芸芸每天可以轻松地看到这个仪器的显示数据，减少了她的心理压力。
心理专家还请来几位与芸芸年龄、性格与爱好相似的女士，到芸芸家和她聊天，很自然地使芸芸脑子
里产生家家都是一样的煤气管道，人家没有什么问题，我们家也不会出问题的印象，使她逐渐平静下
来，逐渐减少了进厨房的次数。
　　丈夫的安慰　　心理专家单独与芸芸的丈夫谈了话，批评他讽刺芸芸，无形中加重了芸芸的心理
负担。
芸芸的丈夫认识到了自己的问题，真诚地向芸芸承认了错误，同时向芸芸保证，以后厨房安全由他负
责，保证不出任何问题。
丈夫说到做到，主动下厨房做饭，每天负责检查管道的安全情况。
还买了记录本，把每天检查的情况记录下来，晚上给芸芸过目。
　　通过上述“治疗”，芸芸的心病逐步消失，慢慢地恢复了以往的正常生活。
　　心理专家提示 　　受过伤害的人容易出现”怕“的心理，思维也容易走入极端，甚至对自己没有
信心，否定自己、怀疑自己，使自己痛苦不堪。
家人要关注他们的心理变化，要以科学的方法去宽慰他们，帮助他们解除烦恼。
千万不能“雪上加霜”，更不能“落井下石”。
　　P1-5
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编辑推荐

　　应急减灾系列丛书之一。
　　本书针对各种自然灾害造成的心理健康问题，以实例形式，用生动、通俗的语言展开叙述。
每个实例还都配有心理分析、专家建议、心理提示等内容。
该书可读性、实用性、借鉴性、自律性、感染性极强，有助于读者进行自我咨询、自我诊断、自我调
理、自我安慰、自我训练，全面提高心理素质。
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