大学生心理危机自助及助人知识必备
“没有一种幸福的背后不站着一个曾经咬紧牙根的坚定灵魂”

                                           ——吴淡如

一、如何识别心理危机? 

只有知道心理危机的表现，才能决定你或你所关心的人是否需要帮助。以下情况是心理压力超过应对能力的征兆，存在的越多且持续的时间延长，就越需要帮助。

直接表露自己处于痛苦、抑郁、无望或无价值感中

易激惹,过分依赖，持续不断地悲伤或焦虑，常常流泪或想哭—
注意力不集中、成绩下降、经常缺勤

孤僻、人际交往明显减少

无缘无故地生气或与人敌对

酒精或毒品的使用量增加

行为紊乱或古怪

睡眠、饮食或体重明显增减，过度疲劳，体质或个人卫生状况下降

作文、日记或其他发挥想象力的作品所透露出的主题为无望、脱离社会、愤怒、绝望、自杀或者死亡

任何书面或口头表达出的内容象是在临终告别或透露出自杀的倾向，如“找会离开很长一段时间.....、”

出现自伤或自杀行为
二、遭遇危机，我应该做什么? 

1.不要等待，主动寻求帮助。

2，要相信会有人愿意帮助你。但你得将自己真实的困难和痛苦告诉给你信任的人，否则他们对此一无所知。

3.如果你选择的倾诉对象不知道如何帮助你，你可以向学校的心理咨询中心寻求帮助，中心的工作遵循保密原则。

4.如果担心你的心理问题被发现，可以向心理热线或校外的心理咨询人员、心理医生寻求帮助。
恩施州优抚医院   门诊地址：民院南门外三孔桥头附近   
全国免费心理危机干预热线：010-82951332
武汉市精神卫生中心热线：027-85844666

湖北省青少年心理健康教育中心春雨热线：027-67868152  67868156
5.有时为找到一个真正能帮助你的人，你需要求助于几个不同的人或机构。

你应坚持下去，有能力提供帮助的人一定会出现。

6.解决心理危机通常需要一个过程，可能你得反复多次地见咨询人员或心理医生。

7.如果医生开药，应按医嘱坚持服用。

8.避免使用酒精或毒品麻痹你的痛苦。

9.不要冲动行事。强烈的痛苦会使你更难做出合理的决定。
三、我如何帮助处于心理危机的人? 

1.向他们表达你的关心。询问他们目前面临的困难以及困难给他们带来的影响。

2.多倾听，少说话。给他们一定的时间说出内心的感受和担忧。

3.要有耐心。不要因他们不能很容易与你交谈就轻言放弃。允许谈话中出现沉默，有时重要的信息在沉默之后出现。

4.不要担心他们会出现强烈的情感反应。情感爆发或哭泣有利于他们的情感得到释放。

5.保持冷静。要接纳，不做评判。也不要试图说服他们改变自己内心的感受。

6.给予希望。让他们知道面临的困境能够有所改变。

7.要留心任何自杀念头，不论他们用什么方式流露。不要害怕询问他们是否考虑自杀，这样不会使他们自杀，反而会挽救他们的生命：

  “你的心情是否如此糟糕，以至于想结束自己的生命?”

8. 在结束谈话时，要鼓励他们再次与你讨论相关的问题，并且要让他们知道你愿意继续帮助他们。

9. 事先应知道他们可能会拒绝你所提供的帮助。有心理危机的人有时难以承认他们无法处理自己的问题而加以否认。不要认为他们的拒绝是针对你本人。

10.如果你认为他们需要专业的帮助，向他们提供转介信息。如果他们对寻求专业帮助恐惧或担忧，应花时间倾听他们的担心、告诉他们大多数处于这种情况的人需要帮助、解释你建议他们见专业人员不是因为你对他们的事情不关心。

11，如果你发现他们有自杀危险，不要承诺你会对此保密；也不要一个人独自扛起帮助他的责任；应请其他人如：班主任、辅导员、心理咨询中心老师等人员一起承担帮助他们的责任。

12.如果你发现他们要立即采取自杀行为，不要让他们独处，同时通知班主任、辅导员、心理咨询中心老师等人员，直到确保其得到相关人员的安全监护。

13.如果他们已经采取了自杀行为，立刻把他们送到医院的急诊室抢救，同时通知班主任、辅导员等人员。

大学生心理咨询中心地 址：修远楼B栋1楼101室
预约、联系电话：8439433
