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前言

警察职业是一个“社会刺激多元化”的职业。
随着现代治安问题的日益复杂化和治安任务的日益繁重、警务工作的超负荷、工作对象的危险性、工
作时间的不稳定性，警察处于极度疲劳和高度紧张的高压环境之中。
一些警察面临巨大的心理压力，不能承受，有的甚至自杀。
2007年8月3日，河南省某县公安局局长白某，就是因工作压力过大而自杀。
警察自杀的消息经常见于报端。
良好的心理状态不仅是民警正常工作的保证，而且对人的一生都有着重大影响。
正如一首歌里唱道：“生活像一条路，总有一些坑坑洼洼；生活像一团麻，总有那解不开的小疙瘩；
生活像一杯酒，饱含着人生的酸甜苦辣。
”在日常生活和工作中，“酸甜苦辣”总是难免的。
我们要勇敢地跨过这些“坑坑洼洼”，就需要努力做好必要的心理调适，始终保持健康的心理状态。
心理调适不好，就会趴在坑里站不起来，缠在麻里走不出来，醉在酒里清醒不了，甚至铸成大错、留
下遗憾。
这些都不是我们所希望的。
心理问题并不是不可逾越的障碍，我们要正确认知它，并以正确方法对待它。
中国自古就讲究养心养生。
庄子有句养生之言：“虚室生白”，表面意思是说清除了杂物的室内会明亮起来，而真正的意思指清
除了“杂物”的心灵会充满阳光。
希望民警能够清除心中的“杂物”，塑造和谐的心灵空间。
笔者从事民警心理健康服务工作已四年，接触了大量民警的心理问题，通过了解他们各种各样的心理
压力，与他们共同探讨解决心理问题与心理压力的办法，积累了一定的经验。
笔者在此基础上，撰写了《公安民警心理压力与应对》这本书。
本书针对基层民警存在的心理压力，用最通俗的语言进行分析并提出解决的办法，使之具有通俗性、
可读性和实用性，以方便广大公安民警阅读。
衷心祝愿广大公安民警能够从中获益，随时调适自己的心理状态，拨开心理的迷雾，解开心理的锁结
，疏通心理的淤积，造就成熟的人格，开发心智的潜能，发现全新的自我，走向更美好的人生，使自
己成为一名真正身心健康、意志坚强的人民卫士。
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内容概要

　　《公安民警心理压力与应对》针对基层民警存在的心理压力，用最通俗的语言进行分析并提出解
决的办法，使之具有通俗性、可读性和实用性，以方便广大公安民警阅读。
衷心祝愿广大公安民警能够从中获益，随时调适自己的心理状态，拨开心理的迷雾，解开心理的锁结
，疏通心理的淤积，造就成熟的人格，开发心智的潜能，发现全新的自我，走向更美好的人生，使自
己成为一名真正身心健康、意志坚强的人民卫士。
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作者简介

何贵初，男，广西警官高等专科学校教授。
主要研究内容有：1.民警心理健康：《塑造和谐的心灵空间》（20万字，广西民族出版社，2006年5月
出版）；  《公安民警心理压力与应对》（29万字，中国人民公安大学出版社，2009年2月出版）；2.犯
罪心理：《自杀性暴力犯罪》（23万字，中国人民公安大学出版社，2003年11月出版）；3.战术心理：
《现代警察战术理念》（24万字，中国人民公安大学出版社，2005年1月出版）；4.群众工作心理：专
著《公安群众工作基本功》（28万字，中国人民公安大学出版社，2008年3月出版）。
此外，主编学生德育教材：《青春与蓝盾同辉》（30万字）；先后在31家省部级理论刊物上发表有关
学术论文60余篇，并发表各类文学作品近百万字。
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书籍目录

第一章 揭开心理与心理压力的面纱第一节 揭开警察心理的面纱一、警察是什么二、警察也是平常的
人三、警察也有心理问题四、什么样的警察更容易产生心理问题五、要正确认识心理问题第二节 揭开
警察心理压力的面纱一、什么是“心理压力”二、心理压力产生的原因三、心理压力引起不同阶段的
反应四、警察要有更强的心理承受能力五、心理是否健康，可进行自我心理评价第二章 警察日常工作
的心理压力与应对第一节 消除悲观的心理压力一、半夜的哭诉二、悲观情绪为何被放大了三、要相信
自己，我能行第二节 戒除冲动的心理压力一、不堪回首的冲动后果二、冲动是魔鬼三、为何控制不住
自己冲动四、筑起你心中的防火墙第三节 缓解紧张的心理压力一、过度紧张会让你失去很多二、认识
紧张综合征的面目三、自己为何容易紧张四、教你保持轻松的心态第四节 克服焦虑的心理压力一、真
是“瞎着急”二、是谁扰乱了你的心境三、看清焦虑的本来面目四、送你浇灭焦虑之火的甘泉第五节 
甩掉自卑的心理压力一、心中失落的太阳二、人为什么会自卑三、走出自卑的阴影第六节 缓解压抑的
心理压力一、当警察心里很累二、压力为何变成了压抑三、如何缓解压力第七节 战胜恐惧的心理压力
一、开枪后的恐惧袭上心头二、恐惧是自己最大的敌人三、恐惧心理由何而来四、开启你勇敢的心智
第三章 警察人际关系的心理压力与应对第一节 融化冷漠的心理压力一、一组冷漠的镜头二、人为何
会无情无义三、点燃你热忱的心灯第二节 告别自负的心理压力一、“才子”自负酿后果二、过分自负
就是自缚三、告别自负，回归理性第三节 解除怨恨的心理压力一、怨恨结出的都是苦果二、怨恨是何
物三、怨恨情绪由何来四、如何解除心头的怨恨第四节 消除猜疑的心理压力一、是谁搞我的“鬼”二
、猜疑是一服毒药三、给你一服消除猜疑的良方第五节 摒弃嫉妒的心理压力一、嫉妒的故事二、嫉妒
是精神的肿瘤三、人为什么会嫉妒四、给一服“妙药”治疗嫉妒五、如何使别人不嫉妒自己六、如何
与爱嫉妒的人相处第六节 走出自闭的心理压力一、“自闭症”立照二、“篱笆”里的生活太难受三、
为何要筑起自己心理的篱笆四、走出自闭的沼泽地第七节 排除抑郁的心理压力一、莫名其妙总感心理
太疲劳二、抑郁症是怎样形成的三、赶走你的抑郁第四章 警察高风险战斗的心理压力与应对第一节 
如何应对合法使用武器的心理压力一、“我怕误伤群众，不敢用枪”二、合法使用武器的心理压力分
析三、要熟悉使用武器的有关法律四、在复杂场所如何使用武器五、对不同犯罪嫌疑人的武器使用战
术六、强化民警使用武器的快速反应思维模式七、依法使用武器一定要注意程序第二节 如何应对战斗
险境的心理压力一、突然面对嫌疑人的枪口二、“盲目硬拼”的心理分析三、下列险境应“先屈而后
发制人”第三节 如何应对麻痹迟钝的心理压力一、麻痹迟钝镜头回放二、麻痹迟钝的心理分析三、保
持高度戒备心的时间段第四节 如何应对孤身奋战的心理压力一、“孤身奋战”的表现二、“孤身奋战
”的心理分析三、培养遇案即报告的意识四、遇案报告后应如何作为五、谨防增援警力未到之前遭袭
击第五节 如何应对飞车追逐的心理压力一、盲目飞车追逐的风险二、警察在开车追逐疑车时要注意几
个问题三、追逐犯罪嫌疑人车辆的战术原则四、迫停违法犯罪嫌疑人车辆的战术方法五、嫌疑车辆被
截停后的处置第六节 如何应对“打不还手”的心理压力一、“打不还手”现象质疑二、被打警察不敢
防卫的心理分析三、警察在执法中“打不还手”的弊端四、维护执法警察人身权利的意义五、建立警
察执法权益保障机制六、依法进行必要的正当防卫第七节 如何应对处置群体性事件的心理压力一、处
置群体性事件最大的心理压力是什么二、明确认识“群体性事件”三、必须树立处置群体性事件的柔
性理念四、公安机关在群体性事件中的角色定位五、公安机关必须明确强制处置的条件第五章 警察身
体健康的心理压力与应对第一节 警察身体健康现状一、警察身体健康透支现象严重二、警察身体健康
透支原因三、警察更需要进行身心保健第二节 自我心理保健法一、自我暗示保健法二、自我催眠保健
法三、身心松弛保健法四、自我保健按摩五、闭目养神保健法六、有效防止脸部松弛的按摩法第三节 
治疗疾病的心理保健操一、高血压病患者的自我心理保健操二、冠心病患者的自我心理保健操三、便
秘患者的自我心理保健操四、腰背肌肉疼痛患者的自我心理保健操五、腿痛患者的自我心理保健操第
四节 食疗保健法一、自制大补之品——固元膏二、十大有益身体的健康食品三、几种健康的日常饮食
习惯四、排毒又消脂的七大清肠食物第五节 良好的心态是身体健康的前提一、良好的心态的关键是要
做到心理平衡二、心态好，一切都会变得美好三、最好的医生是自己四、善于找出幸福点第六章 警察
婚姻家庭的心理压力与应对第一节 如何应对教育好孩子的心理压力一、警察心理对孩子心理健康的影
响二、该不该让学龄前的孩子提前学习三、家庭教育的程序与方法四、应该怎样批评孩子五、不要将
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精神期待变为“精神虐待”六、记住，“好孩子是夸出来的！
”七、教育改正网恋的孩子八、重视治疗儿童多动症第二节 如何应对婚外恋的心理压力一、“婚外恋
”的本质——男人重性，女人重情二、女人如何应对想和你婚外恋的男人三、男人如何应对想和你婚
外恋的女人四、丈夫有婚外恋，妻子怎么办？
第三节 如何构建和谐的家庭一、如何构建和谐的夫妻关系二、男人应该比妻子更大度三、夫妻矛盾的
调适四、构建和谐的婆媳关系
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章节摘录

第二章  警察日常工作的心理压力与应对由于警察职业的特殊性，警察普遍存在工作重压下所体验的
身心俱疲、能量缺损的感觉。
当前，警察面对违法犯罪的高发态势，工作超负荷，心理压力巨大。
警察已成为国家机器上磨损得最快的部件，警察必须用科学有效的方法调适心理，优化心态。
第一节  消除悲观的心理压力一、半夜的哭诉一天晚上，已近12点。
笔者已经睡下。
突然，手机响起。
笔者拿起手机，里面传来一个忧伤的声音，听声音感觉对方喝了些酒。
对方说，他是笔者多年前的学生，现在在某地派出所工作，睡不着，心里苦闷难受，实在憋不住了，
半夜“冒犯老师”，便给老师打电话。
他滔滔不绝地说开了，工作累，压力大，经常感觉到头痛头晕，晚上睡眠差，要到凌晨2点才能入睡
，有时还睡不着，晚上特别担心手机响，经常用酒来麻醉自己，喝多了才好入睡，长久下去如何是好
。
说着说着他竟然哭了，并且哽咽地说，他敢向谁哭？
只有隔着电话向老师哭。
他边哭边说了一大堆，不想干警察了，不管干什么都行⋯⋯笔者只静静地听，此时，哭能减轻他心理
的压力。
最后，笔者不得不打断了他，讲了一些话安慰他。
待他安静下来之后，就说了一些鼓励他的话，以及调节心理的方法。
放下电话，笔者心情难以平静，一直无法入睡。
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编辑推荐

《公安民警心理压力与应对》由中国人民公安大学出版社出版。
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