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前言

“天有不测风云，人有旦夕祸福”。
二零零八年五月十二日，四川汶川的大地，山摇地动，8。
0级的特大地震，秀丽山川顷刻间夷为平地，八万多的生命成为孤魂，留给多少家庭无尽的悲哀，也
在地震的幸存者和过逝者亲人的记忆里留下了抹不去的阴影。
废墟可以铲平，家居可以重建，但是心灵的家园如何修复？
如何在灾难中找回生命的意义，在未来的生活中保持生命的动力，在经历各种身心病痛的时候还能看
到生命的希望，则是四川灾区人民所要面临的更长远更艰巨的挑战。
四川人民所经历的，只是人类生命长河里“祸与福”的较量中的一个惨重例子。
可以说生活每天都可能出现这样那样的“灾难”与“不幸”， 正如中国的经典哲学“阴-阳”观所示
，“祸与福”的和合统一，构成了圆满的生命世界。
“祸”与“福”转化中我们看到了人类的智慧光芒和奋斗不息的精神。
但是长久以来，人们在“灾难不幸”转化为“福”的过程中，应用的多只是本能，而没有成为一种技
术，一种能力。
这本是心理健康也所关注的主要目标。
鉴于心理健康领域在中国还是较新的行业，人的心理状态也是可以象生理疾病后可调理可康复在中国
人心中还是一个较陌生的概念，专业心理干预人员缺乏，尤其是具备深层心理治疗咨询经验的专业心
理医生更是少而又少，所以依赖专业心理医生来进行心理调适和治疗的可能性比较小，更多的还是要
通过经历过灾难不幸创伤的人士的自我调理，家庭关爱，社区的支持， 来彻底消除“不幸”对人们内
心深处的冲击及创伤。
“灾难不幸”对人的冲击涉及生活中的方方面面，包括日常生活，工作学习，健康状况，人际等。
 而深层心理创伤的程度往往又跟人们灾难不幸发生前的心理素质，生活阅历，现在的生活状态有关。
有时现在的心理感受又会牵出以前其他个人经历中的心灵痛楚，使得整个心理干预的过程变得错综复
杂，需要调理的时段就要拉长，相关人士对此往往没有足够的心理准备。
应对“灾难不幸”后出现的各种问题，好比打一场“持久战”，需要智慧，需要耐心，需要精力，需
要原则更需要技术。
喜欢孙子兵法， 更喜欢其中的“知己知彼， 百战百胜”在生活中应用。
本书希望提供给经历各种灾难的朋友一个个简明实用的“武器”— 灾祸后心理重建康复的“36 计”，
在了解自己的灾难心理反应这个“敌人”的基础上，按照书中提示的内容，一步一步驱除“自己的心
理敌人”，打赢从“祸”到“福”转化的心理建设之战， 让自己从“不幸”中找回幸福，找回希望。
作为在美国临床心理治疗心理咨询领域工作心理健康教育十余年的专业心理医生，作者总结了临床工
作中常用的灾祸后治疗咨询技术，转化为非专业人士实用的语言，使每一个希望通过个人的努力对灾
难不幸事件带来的心理冲击进行自我疗伤的普通朋友，可以轻易“自己做心理医生”，自行评估，自
行训练，自我调理，顺利走过“祸”“福”转化的心理康复的历程，鉴于不同的灾难不幸事件所导致
的心理反应有着许多的相同性，本书希望不光适用于地震等大的自然灾害所至的心理创伤的干预，更
应对人们日常生活中常见的祸事，如车祸，被虐待，被暴力袭击，亲人过世， 离婚等造成的心理打击
有帮助；其中的许多篇章正是直接针对人们日常生活中经常出现的一些心理困扰，如发怒，自责，焦
虑，放松，睡眠问题，自尊，自爱，信任，原谅，悲伤处理等对一个人的生活品质有重大影响的心理
过程，起到即时调理之功。
通过这样的自我心理康复建设，有望使用本手册的朋友在一定程度成为一个非专业的“灾难”后自己
心灵园地的“护花使者”，情绪情感的“管理员”，不仅能成为自己生活的常胜将军，而且有可能在
将来出现的灾难中帮助亲人，朋友，及他人顺利渡过难关。
此书敬献尊敬的严新教授，以谢师恩教诲，指点人生迷津！
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内容概要

1．本书针对灾难不幸事件后人们经常出现的心理偏差，提出了相应的自我调理的方法。
因为，这是一个自我学习的过程，就像我们学习任何新的技术，需要练习，需要强化，所以建议读者
，认真根据每一章节建议的“练习”写出自己的答案。
有些练习需要针对不同的想法、行为重复使用，所以建议在写出你的答案之前，复印一张空白的“练
习”页，使用复印件，保留书中的原件。
    2．本书可以自己使用，也可以跟你信任的人(家人或朋友)，一起做相应的“练习”。
家长可以帮助孩子做相应的练习。
心理咨询和干预志愿者也可以借助本书提示的练习、问题，与被救助者一起处理相应的情感反应。
    3．大灾大难后的心理康复过程有时非常的艰难痛楚，所以一定要做好心理准备。
书中专门就此列有一章节，建议要从这里开始。
同时，也要做好身体康复作为心理重建的基础。
    4．心理重建是本书的重点。
本书从情感管理开始，到思维意识的调整，然后到人际关系和行为调节，从而达到生命的全方位康复
的目的。
    5．在心理重建的任何阶段，如果感到非常的不适，你随时都可以停止，回到身体康复章节，做那里
的练习，以帮助您恢复正常的生活状态。
    6．在严重的心理反应出现的时候，咨询专业心理医生，甚至精神科医生，借助一定的药物治疗。
    7．最后，祝您心理康复旅途愉快！
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章节摘录

知己知彼篇灾难后挺立的你 《孙子兵法》里强调，知己知彼，百战百胜。
对自己的身体灾难后生理状态和感知情况变化的了解和掌握，犹如“知己”，同时，也是“知彼”的
过程，身体感知系统的改变可能成为“你的敌人”，导致更多的心理反应，其中有些可能是不良的应
激反应，所以要做到“预知而先行”。
你不一样了灾难不幸事件后，你自己或家人朋友可能发现。
你不一样了：你可能发现自己难以控制自己的情绪，爱发火，有时是无缘无故的；你可能很难把注意
力集中在“现在”，或是常常“神游”，或大脑一片空白，更严重的是满脑子的灾难不幸事件的情景
；你可能感到自己不再是个正常的人，能够保持心平气和，而是常常自责、惭愧，有犯罪感，孤独，
被别人歧视（尤其是因灾难落下残疾的）；你无法摆脱一些肆虐者给你强加的念头；你无法保持正常
、健康、积极的人际关系，而是不信任，猜疑、不安，过于自我保护，回避交往，或是过于依赖，自
卑不自信；你可能感到生活中空虚、失落、无目的，有不确定感，信仰丧失或怀疑，无望感，对未来
感到悲观。
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编辑推荐

这是一本灾后心理自我干预手册。
手册中介绍的减压放松，控制生气，解除自责，确保安全，增加自信，提高睡眠质量，原谅也是福，
照顾好自己的自我心理安抚方法，使《从不幸中学来的幸福:灾后自我心理调适手册》有可能成为每一
个追求幸福生活的人们日常生活中的好伙伴。
 《从不幸中学来的幸福:灾后自我心理调适手册》适用于：生活中经历过天灾人祸，出现过不幸事件
的朋友，遇害者的家人和朋友心灵受伤者的家人和朋友，社区服务工作者，医务人员，老师，家长，
心理援助志愿者，救灾行动的领导，专业心理治疗咨询人员。
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