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前言

2008年5月12日下午2时28分，四川省汶川县发生里氏8.0级强烈地震，波及陕西、甘肃、重庆、云南等
多个省市。
这场突如其来的巨大灾难，使毫无准备的灾区人民陷入水深火热之中，也使受波及省市的人们陷入巨
大的焦虑恐慌之中，这，让人揪心！
洪水、瘟疫、雪灾、地震等灾难以猝不及防的方式，使成千上万生灵惨遭涂炭。
逝者已矣，但对于生者，他们将如何面对猝临的灾难，怎样树立坚持活下去的信念，如何从容应对未
来、面对被改变的人生呢？
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内容概要

我们无法决定灾害是否会发生在我们的身上，但我们能够决定以什么样的心态去面对灾害，而这种心
态又决定了我们未来的命运。
    本书是灾害的“心灵鸡汤”，试图引导灾害的当事人采取积极健康的心态去应对灾害，把灾害作为
磨砺自我人格的基石，塑造更加完整、健康的人生。
    全书通过展示人类在各种自然灾害面前所流露出来的特殊心理和行为，深入浅出地介绍了灾害心理
学、预防医学、社会心理学等基本常识；从回顾自然灾害的历史画卷中，启发人们思考防御各种灾害
的科学意识，学会理性地应对各种灾害，缓解各种噩梦的负性刺激；阐明了灾害对当事人所造成的负
性心理的诊断策略和方法；探讨了心理健康的标准和如何帮助当事人从灾后的心理创伤实现向健康心
理的转化，从而享受美丽的人生。
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章节摘录

上篇地球！
您今天哪里不舒服2008年5月12日发生的汶川大地震，让人们认识到：地球也有“犯病”的时候！
可是，“万物之灵”的人类，有多少人懂得地球的“心事”，认识地球的内部构造等，知道地球也会
“犯病”呢？
认知心理学是指以认识过程为对象的心理学研究，特别强调知识对认知和行为的决定作用，认为当人
进行认知活动时，作为外部世界内化了的有关知识单元或心理结构图式被激活，使人产生内部觉知期
望，以指导感觉器官有目的地搜寻和接受外部的特殊信息。
为了让大家更好地认识地球，以消除我们因不了解地球面出现的各种“错觉”或“幻觉”，我们先来
了解一下地球的历史。
借助现代先进的仪器，我们可以测定出地球的年龄至少已经有46亿年了！
地球起源于原始太阳星云，经历了吸积、碰撞等物理演化过程逐渐演变成今天这个模样。
按照人类历史划分朝代的办法，地球进化可粗略地划分为五个“代”，从古到今是：太古代、元古代
、古生代、中生代和新生代。
如果将地球的生命以一年的时间来比喻的话，那元旦便是地球的出生日，在4月份，地球表面才开始
出现有生命现象的生物体，到12月中旬，进入爬行动物的鼎盛时期，但直至年底（12月31日午夜前）
，新年钟声敲响前的5—6分钟，我们人类才紧赶慢赶地出现在这个蓝色的星球上！
天哪！
在地球历史的525600分钟里，我们人类才拥有5—6分钟的时光，我们还有什么理由“夜郎自大”？
我们还有什么理由“自以为是”？
我们还有什么理由陷入“自恋情结”而不愿自拔？
⋯⋯换个角度去看地球吧，您就能理解：地球因长期的“心因性郁闷”，而不时地出现火山间歇性的
怒吼；地球因两大板块偶尔“亲密接触”，而不时出现局部地震；⋯⋯人类只有去适应古老的地球所
出现的千变万化的环境，而抛弃原来的“以我为中心”的思维习惯，关心地球——人类唯一的家园，
熟悉“家规”，研究“家规”，从地球表面那些似乱非乱的“唉声叹气”等现象背后，去探讨我们人
类尚未认识的自然规律。
一旦我们掌握了这“家规”发生发展的内在规律，我们就能够提前预测地震等自然灾害，就会减少因
“天灾人祸”而出现大量伤亡的几率，就会减少因不了解“突发性事件”规律而导致的过度焦虑⋯⋯
认知疗法的首倡者之一艾利斯认为：“你的感觉很大程度上跟你的想法相关，如果你能够改变想法，
你也就可以改变感觉。
”所以说，不是事件本身引起了人类的心理焦虑，而是人类对事件的消极看法或者消极解释引起了自
身的心理焦虑。
当人类还没有真正认识大自然的原始真面目的时候，各种心理性焦虑就会不同程度地存在，各种错觉
、幻觉也会经常地在眼前晃动，所以，我们人类必须改变对地球的认知，了解地球“生病”的前兆及
表现，熟悉地球“不舒服”时所展示的各种“肢体语言”，在提高我们与地球对话的交流技巧的同时
，拓展我们人类的生存空间。
一旦认识了地球“不舒服”时的原因及规律，我们便会坦然面对大自然所发生的一切，坦然面对各种
自然灾害，所有那些“报应”之说均属无稽之谈。
地震后，您肯定会做噩梦吗[话题]那天从电视上看到“可乐男孩”对记者说，他在医院的日子里有时
也会做噩梦⋯⋯当“可乐男孩”从废墟里脱险时，他幽默地提出要喝“可乐”，而且还要“冰镇的”
的时候，全球华人便记住了这位乐观向上的中学生！
这位阳光少年为什么也会有负性事件“骚扰”的阴影呢？
他为什么也会做噩梦呢？
⋯⋯原来，任何人都会做梦！
梦，是人类一种正常的、必不可少的生理一心理现象。
做噩梦，并不是灾民的“心理专利”。
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人进入睡眠后，大脑中枢神经系统中的一部分细胞仍未休息，这就是梦的基础。
芝加哥大学生理学家孟托说：“每夜做一定数量的梦是必需的。
”人类正常的梦境活动，是保证机体正常活力的重要因素之一。
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后记

“非典”、洪水、海啸、雪灾、地震⋯⋯一个又一个的灾害接踵而来，磨砺着中华民族儿女的脊梁。
我们希望记录下这些苦难的心路历程，利用自己的专业所长，尽自己的绵薄之力，为过去、现在或将
来被灾害所影响的人们做点什么而自发地开始了这次写作。
经过数十个昼夜的耕耘，键盘终于停止了飞跃．双手终于停止了运动⋯⋯但是，我们的心情却难以平
静！
因为：第一，灾害心理研究在我国才刚刚起步，我们对待灾害心理的认知水平有限，虽接触灾害学、
心理学、灾害医学等交叉学科领域有十余年了，但研究水平毕竟十分有限，我们怀着诚惶诚恐的心情
等待着大家的指正。
第二，这次我们写作的动因起源于汶川地震，我们感觉自己要为灾害的幸存者甚至过去、现在或将来
被灾害所影响的人们做点什么，人民出版社的洪琼编辑、武汉大学公共管理卫生学院的廖皓教授和我
几乎同时有了为过去、现在甚或将来被灾害幸存者做点什么的冲动。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<心灵诱导手册>>

编辑推荐

《心灵诱导手册(灾害版)》是灾害的“心灵鸡汤”，试图引导灾害的当事人采取积极健康的心态去应
对灾害，把灾害作为磨砺自我人格的基石，塑造更加完整、健康的人生。
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