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摘  要 

青少年处于从家庭走向社会、幼稚走向成熟的阶段，生理、心理和环境的变化让青少年极易受到创伤性

心理危机的威胁。要对青少年创伤性心理危机有效干预需要厘清创伤性心理危机干预的概念，明确创伤

性心理危机专业性、及时性、过程性、可操作性、效果可持续性的特点，掌握平衡情绪、平衡认知和平

衡文化的策略，处理好理论与实践、科普与专业、即时性与长远性三对关系。 
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Abstract 
Adolescents undergo a critical transition from family to society and from childhood to adulthood, 
facing physical, psychological, and environmental changes that increase their susceptibility to 
traumatic psychological crises. Effective intervention in such crises requires a clear understand-
ing of the concept of traumatic psychological crisis intervention, as well as the importance of pro-
fessionalism, timeliness, process, operability, and sustainable effects. It is essential to develop the 
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ability to manage emotions and cognition, navigate cultural considerations, and address the inter-
play between theory and practice, science popularization and professionalism, and short-term 
and long-term outcomes. 
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1. 引言 

据世卫组织(WHO)估计，几乎有 50%的心理健康问题出现在儿童青少年阶段。处于“心理断乳期”

的个体试图摆脱父母控制和监督，成为独立个体。这个时期的个体独立过程中具有“心有余而力不足”

的特点(夏艳霞，2013)，复杂的环境和敏感的内心世界让青少年陷入心理危机，尤其是创伤性心理危机的

漩涡中。创伤性心理危机影响个体的生理、情绪、认知和行为，对青少年的心理健康产生危害。 
如何对创伤性心理危机进行干预成为当下最为关键的问题。有效的心理危机干预才能防止悲剧的发

生，为青少年心理健康成长发展保驾护航。本文从干预的角度出发，从理论上分析了创伤性心理危机的

特点，提出干预策略以及需要处理的三对关系。 

2. 概念分析 

2.1. 创伤性心理危机 

心理危机的概念是由美国心理学家卡 Caplan (1964)年首次提出。心理危机是当个体面临突然或重大

生活事件(如亲人死亡、婚姻破裂或天灾人祸)时所出现的心理失衡状态(Caplan & Caplan, 2000)。每个人

都在努力保持一种内心的稳定状态，使自身与环境稳定协调，当重大问题和剧烈变化使个体感到问题难

以解决，平衡就会打破，正常的生活受到干扰，内心的紧张不断积累，继而出现无所适从甚至思维和行

为的紊乱，进入一种失衡状态，即心理危机状态。 
心理危机分为两类：发展性心理危机和创伤性心理危机。发展性心理危机是指可预料的事件，其特

征是情绪的剧烈变化，导致个人心理失衡，如青春期的心理危机；创伤性心理危机是指突发的、不可预

测的，对自身和他人安全构成威胁。超出自身可承受范围，又无法解决的，持续性地影响身心和谐的事

件。但当事人并不认为或意识到危机存在。当个体面对危机时会产生一系列身心反应，具体表现在生理、

情绪、认知和行为四方面(边玉芳等，2010)。 
出现创伤性心理危机是一种正常的生活经历，并非疾病或者病理过程。心理危机表明个体在努力抗

争，力求保持内心的安宁及自身与环境间的平衡。但是，如果心理危机过强，持续时间过长，会降低人

体免疫力，出现非理性行为，做出异常举动。就个人而言，轻则危害个人健康，重则出现攻击性和精神

损害。就社会而言，可能会引发更大范围的社会秩序混乱。危机一旦终止并获得解决之后，个体仍很难

从期间脱离出来。即使创伤性危机已经结束，还会有残存的部分产生影响。创伤后心理危机如果在一个

月内还没有达到与环境的平衡，就会转变成创伤后应激障碍(伍新春等，2019)。而创伤后应激障碍不是短

期就能治愈的，如果不能积极治疗，可能会影响几年、几十年，甚至伴随其一生。 
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2.2. 创伤性心理危机干预 

创伤性心理危机干预是指对经历过创伤性事件，处在心理危机状态下的个人采取明确有效措施，使

之最终战胜危机，重新适应生活的过程。 
创伤性心理危机干预的结果分为无效和有效。无效的干预结果会使遭受的心理创伤持续发展，严重

的有可能发展成为心理障碍，需要经过药物治疗才可能有所好转。有效的危机干预则会使遭受创伤的个

体获得生理和心理上的安全感，缓解乃至稳定由危机引发的强烈的恐惧、震惊或悲伤的情绪，恢复心理

的平衡状态，并学习到应对危机有效的策略与健康的行为，增进心理健康。 

3. 创伤性心理危机干预的特点 

3.1. 专业性 

创伤性心理危机的干预需要专业人员借助专业的理论去干预，才会有干预的效果(徐文娟，2022)。干

预的专业性体现在以下几个方面。首先，干预工作者需要具备专业的知识和理论，恰当的技能、方法和

技巧，才能有效地帮助个体。其次，干预者能够准确进行科学评估，确定个体面临的风险和需要干预的

领域(顾源等，2019)。识别出个体可能存在的心理健康问题，进一步做出治疗还是转介的判断(马喜亭，

刘立新，2012)。能根据实际情况制定个性化的干预计划。针对个体独特性，考虑个体资源、支持系统和

个人偏好等，以确保干预的有效性和可接受性。再次，干预工作者不仅是危机处理者还是启蒙训练者，

要能够提供有效的心理支持和情绪管理技巧，帮助个体缓解紧张和压力，培养积极的应对策略。最后干

预者要遵守伦理规范，建立安全的工作环境，保证个体信息不泄露。保护个体隐私和安全(黄绍旭等，2023)。 

3.2. 及时性 

心理危机干预理论的鼻祖 Caplan 认为，心理危机是一个过程，处于危机中的个体必须经历四个阶段

(Roberts, 2013)。阶段一：当个体感受到生活突然发生变化或即将出现变化时，其内心失衡，表现为警觉

性提高，开始感到紧张。为了重新获得平衡，个体试图用其惯常的方式作出反应。阶段二：经过一段时

间的努力，个体发现惯常的方式未能解决问题，于是焦虑程度开始上升。同时也开始尝试各种解决问题

的办法，但是高度紧张的情绪会影响当事人冷静思考，从而影响其采取行动的有效性。阶段三：如果经

过尝试各种方法，未能有效解决问题，当事人内心的紧张程度就会持续增加，并想方设法寻求和尝试新

的解决方法。阶段四：如果当事人经过前三个阶段仍未能有效解决问题，就很容易产生习得性无助。对

自己失去信心和希望，甚至把问题泛化，对自己整个生命意义产生怀疑和动摇。在该阶段，巨大的心理

压力有可能触发以前未能完全解决的、被各种方式掩盖的内心深层冲突，有的人由此而走向精神崩溃或

者人格解体。 
Caplan 认为，在第三个阶段个体的求助动机最高，该阶段当事人最容易受他人的暗示和影响。但这

个阶段也是容易发生偏差和可能出现不良后果的阶段。从学校心理健康教育工作预防性功能的角度以及

危机干预的效益来看，越早越好。如果能在第一个阶段个体出现内心失衡，或者第二个阶段个体出现焦

虑情绪进行干预，或者危机反应的前几周开始，则可以起到较好的干预效果，使青少年能更好地应对危

机，化危机为机遇。 

3.3. 过程性 

创伤性心理危机干预是一个持续性改变的过程。干预者通过对个体的沟通和观察，判断其心理健康

状态，了解需求和问题；安抚个体、建立安全的环境和情绪上支持；从信息上提供创伤后的常见反应和

可能的后果。通过信息传递，个体更好理解和应对自己情绪。在这个过程中，干预者提供情感支持和有
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效倾听，让个体有机会表达自己的情感，释放压力、减轻痛苦(赵丽琴，阮鹏，2020)。个体在干预者的支

持下度过最为难熬的时期。结合干预策略和自身情况调整干预活动，建立自身能够控制的支撑系统。 
创伤性心理危机干预的过程是一个渐进的过程(高雯等，2017)，干预者根据个体需要和情况，进行动

态调整。逐步实施干预步骤，帮助个体恢复和重建心理健康。干预是一个过程性的事件，由表及里，由

外向内，循序渐进。阻止危机的伤害蔓延，厘清危机来源，针对性提出干预方案，实施方案。 

3.4. 可操作性 

在创伤性心理危机干预中，干预者的功能在于协助青少年了解创伤事件的全部内容，协助他们制定

解决问题的适当策略，并帮助他们将策略付诸行动。目的是使受创伤的青少年能恢复独立运作，自力更

生。因此，在危机干预过程中不能仅仅停留在概念层面和理论层面，必须具有可操作性。 
创伤性心理危机干预的可操作性体现在心理支持、评估诊断、咨询治疗和后期的康复跟踪等。具体

表现为：对受创伤的个体心理援助，防止情况恶化，提供初始的心理支持；依靠成熟的心理评估工具，

查明心理危机原因；使用认知行为疗法(闫煜蕾等，2015)、精神分析疗法(张巍等，2019)等进行有针对性

的干预；提供持续的心理支持，帮助个体恢复正常生活，防止心理问题的重复出现(李永慧，2016)。 

3.5. 效果的有益性 

创伤性心理危机干预是一种即时和短期的心理护理，目的是帮助处于危机状态的个体恢复其平衡生

理和心理的社会功能，并最大限度地减少长期创伤的可能性。干预介入应该减少心理创伤后果，联合身

边的社会支持，如朋友、家人，形成支持网络，更快地恢复到正常的生活步调。干预效果应该能减少创

伤对生活能力的影响(岳晶丽等，2020)。并且，借助专业的干预策略、建议，形成个体独特的应对方法，

学会处理创伤事件的技巧。 
对青少年来说，创伤性心理危机干预效果能够帮助个体缓解压力、改善学习态度、提升学习效率，

更好地完成学业目标。同时，能够提高个体的心理素质，增强自信心，更好地去展现个人魅力。并且，

良好的干预效果能够让青少年能更好地甄别风险，增强自我保护能力。 

3.6. 效果的可持续性 

危机的表现形式不同，但所有的危机都需及时干预，以减少和中断危机反应，帮助求助者恢复正常

的心理水平。目标要求不仅是过程的可持续，还需要干预效果的可持续性。个体特征和环境支持会影响

干预效果的可持续性。如危机发生的时间、频繁的触发因素、环境的可利用性等(边玉芳等，2010)。从时

间上看，对进行心理干预的个体长期跟踪评估。比较干预前后，干预效果在时间上的持续情况(Shaked et 
al., 2015)；从危机状况的重复出现率上看，关注心理干预个体的危机状态复发情况，即干预后是否仍出

现原有的心理问题；从心理健康素养和策略使用上看，评判个体干预后的心理健康状况，通过培养个体

应对危机的策略，提高应对困难和危机的能力。个体主动使用危机干预策略进行自助能够更好地体现危

机干预效果的可持续性；从社会支持的稳定性上看，受危机个体需要得到周围环境的支持。危机干预创

造的社会支持以及干预资源持续存在、稳定，也是体现危机干预效果持续性的标志之一。 

4. 策略分析 

4.1. 危机干预的理论 

西方学者 Bekin 把危机干预归纳为三种基本模式：平衡模式(equilibrium model)、认知模式(cognitive 
model)和心理转变模式(psychosocial transition model)。 
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平衡模式 
危机中的人通常处于一种心理或情绪失衡的状态，在这种状态下，原有的应对机制和解决问题的方

法不能满足他们的需要。平衡模式的目的在于帮助人们重新获得危机前的平衡状态。平衡模式最适合早

期干预，这时人们失去了对自己的控制，分不清解决问题的方向且不能做出适当的选择。 
认知模式 
危机根植于对事件和境遇的错误思维，而不是事件本身或与事件和境遇有关的事实。该模式的基本

原则是，通过改变思维方式，尤其是通过认识其认知中的非理性和自我否定部分，通过获得理性和强化

思维中的理性和自强的成分，人们能够获得对自己生活中危机的控制。认知模式最适合危机稳定下来并

回到接近危机平衡状态的求助者。 
心理转变模式 
该模式认为人是遗传天赋和从特殊的社会环境中学习的产物。因为人们总是在不断地变化、发展和

成长。同时，社会环境和社会影响总是在不断地变化，危机可能与内部和外部(心理的、社会的或环境的)
困难有关。危机干预的目的在于与求助者合作，以测定与危机有关的内部和外部困难，帮助他们选择替

代现有行为、态度的方法。结合适当的内部应对方式、社会支持和环境资源帮助他们获得对自己生活(非
危机的)的自主控制。这个模式适合已经稳定下来的求助者。 

不同模式指明了不同危机干预时期的重点，每种模式下又包含许多种不同的操作方式和方法。危机

干预工作者应当了解不同干预模式适应的对象及各自的优点与不足，深入掌握危机干预的手段和方法，

积累实践经验，从而帮助青少年面对危机，度过危机。同时对不同模式资源进行整合，形成统一综合的

干预模式，其干预效果更好(童辉杰，杨雪龙，2003)。 

4.2. 策略分析 

通过平衡情绪，培养青少年的积极心态。心理学家芭芭拉·弗雷德里克森发现，一个人积极的时候，

能立刻增加很多心理资源(Ryff, 2013)。彭凯平认为在危机、打击面前，很多失去斗争勇气的人，一部分

原因就是遇到积极的事情不多，情绪的补充力量不足。这就需要让青少年行动起来，开心起来，积极起

来，以消极悲痛的防御之心。 
接受和认识情绪 
情绪是我们应对突发事件所产生的防御性反应。要引导青少年接受自己所经历的创伤事件带来的情

绪，认识到情绪是正常反应。允许自己感受和表达情绪，释放自己压力和委屈，不要累积负面情绪。 
与他人交流沟通 
情绪的疏导需要一个过程，更需要帮助支持的人。寻找自身身边亲近人，如朋友、家人或者专业人

士，与他们交流。分享自己的感受和经历。倾诉的过程也是减压的过程(赵静波等，2010)，可以很好地减

轻心理负担，获得正向反馈。 
建立安全环境 
创建一个安全和受保护的环境，让青少年获得安全感。按时作息，让青少年保持良好的饮食和睡眠。

教会青少年做一些稳定情绪的活动。如冥想、阅读、运动等。 
重新树立目标和希望 
尝试让青少年设立一些简单的目标，给自己积极的方向。以积极的态度看待事情，寻找成长机会。

通过改变青少年对情绪事件的理解、对情绪事件个人意义的认识来降低其情绪反应(何佳丽等，2022)。对

自己的成长和发展进行纵向比较，对自己取得的成就和进步给予肯定。 
平衡认知，帮助青少年学会分析和思考问题。 
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(1) 认识危机 
危机状态对青少年的影响程度依赖于当事人对所面临的变化的危机的熟悉程度。人们对危机了解的

程度越深，就越容易以一种理性的态度对待危机及其影响。相反，如果对危机缺乏了解，就容易轻信谣

言，加剧心理的恐慌程度，伴随无助感，产生无望、害怕的感觉。如果进行有效的认知干预，青少年自

身会重新产生“世界是安全的、可靠的”的理念或者信念，并努力达到与周围环境的平衡。 
(2) 重新评估 
评估应该是及时、精简和聚焦的。认识到自身存在的危机，处于危机状态下的青少年需要对认知的

危机重新评价。对危机来源的探索能够有效剥离出危机产生的真正原因，从而增强对该类型危机的预警

认知。让痛苦的情绪状态正常化，不再视为异常。减少消极情绪状态和促进积极的情绪状态发展。运用

“R-A-R”原则，即建立关系–评估–转介，通过情绪导向和问题导向两方面入手(Joseph et al., 2012)。 
通过文化平衡，帮助青少年活出自己生命的意义。心理学发现相信生活有意义的人活得更好。恐惧

管理理论认为，尽管每个人都有对死亡的恐惧心理，但人们对自己的生命意义感和价值感的体会能够保

护人们免受那种与生俱来的对死亡的恐惧所带来的焦虑(陆可心等，2019)。彭凯平教授认为“当我们认识

到生命的意义和自己存在的价值，面对逆境就不只是复原和耐磨，而且能够超越，能够在创伤后成长。” 
(3) 要让青少年有成就感——自我效能感 
已有研究发现自我效能感的积极作用(Durrant et al., 2007; Paterson et al., 2019)。创伤性心理危机的恢

复是一种态度，根据伍德黑文的康复方法，自我效能感决定了主要的态度措施。高的自我效能感对恢复

很关键，帮助一个人成为一个积极的主体，增强自我意识。班杜拉的自我效能理论指出，效能期望决定

了努力的程度和时间。效能提高，提高了人们对期望的实现概率。高自我效能感意味着更积极的治疗效

果(刘营等，2023)。 
(4) 要让青少年认识生活 
要让青少年认识生活不全是美好和成功，不是所有的需要都可以满足，也不是所有的愿望都可以实

现。生活中也一定会有打击、有挫折，不要把这些负面的信息刻意地美化。接受我们生活中的负面的这

些现象的存在，有利于帮助青少年去认识生命的意义和自我存在的价值，通过文化价值理念的塑造让孩

子直面、承认、接受人生中的这些困难，并且在遇到挫折后能够超越自我，不断成长。 

5. 应处理好的几对关系  

5.1. 理论与实践的关系 

理论与实践相辅相成，心理危机的理论能够对实践有所指导，实践情境给理论的发展和完善补充了

新的视角和素材(Davidson & Strauss 1992)。 
理论与实践之间没有绝对的界限，理论可以作为实践的一种形式存在。对于创伤性心理危机干预的

理论与实践关系尤其适用。心理危机干预的理论主要包括危机干预模型、危机干预理论等，理论为心理

危机干预提供了基本框架和方法。理论为心理危机阶段的识别(对危机的发生发展阶段研判，划分不同心

理发展水平反应。)、个体危机类型的判断和干预策略的选择提供科学依据(王晓丹，2020)。理论为实践

而服务，在实践中不断改进理论。创伤性危机干预要以理论为指导，针对不同情况适时调整。理论综合

过往案例和经验，不断完善改进。在真实的心理危机情景中，针对性运用理论来指导实践。根据个体危

机产生的差异性以及受到创伤威胁影响程度的不同制定特定的干预策略。 

5.2. 科普和专业的关系 

专业的心理危机干预需要科普工作的支持来增强公众的心理健康意识，而科普工作又需要专业性的
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干预来提供准确、有效的处理方法。 
创伤性心理危机的干预需要专业人员的专业操作，但在心理危机发生之前，要尽量让大众意识到危

机的概念，即科普。科普和专业存在联系又有一定区别。就内容来讲，都是对某一个名词或者理论的解

释。如，心理危机是当个体面临突然或重大生活事件(如亲人死亡、婚姻破裂或天灾人祸)时所出现的心理

失衡状态，这是专业的解释。科普解释是当我们面临的挑战让我们自己觉得解决不了，给我们形成压力，

产生了心理方面的影响，心理危机就产生了。专业性和科普各有优势，专业性更加准确，学术化程度高。

但相应的也不容易理解，较为深奥。科普表述贴近现实，有趣，更容易理解，但深度不够(王国燕等，2022)。 
创伤性心理危机的概念要让更多人了解，干预才能起到功效最大化。科普和专业是你中有我，我中

有你的关系。两者相辅相成。社会需要通过科普了解专业性知识，一个在深度，一个在广度。更多地被

人熟知，理论模型才有意义。同时，科普一定要对专业性知识有所敬畏，不能沦为流水线制作的产品。 

5.3. 即时性与长远性的关系 

Myer 等人开发的生态模型强调了危机的背景性因素，其中需要注意的是时间因素的影响(James, 
2016)。创伤性心理危机干预不仅仅要解决当下的问题，还要考虑到危机产生的时间因素。如，危机发生

的周年。创伤性心理危机干预的效果要可持续，让危机者学会处理的方式方法，达到即时性和长远性相

统一的效果。 
即时性的干预主要针对个体当前存在的心理危机，通过紧急干预措施来缓解个体痛苦和困扰，帮助

个体度过危机，恢复心理平衡。然而，心理危机干预的目标并不仅仅是缓解当下的困境。更重要的为个

体创造一个稳定的心理环境，促进其长远的心理健康发展与巩固。即时性的干预为长远性奠定了基础。

即时的干预使个体的危机状况不再恶化，从当前危机中恢复，为长远性的干预创造有利条件。长远性的

干预是基于即时性干预效果和反馈，根据情况不断进行调整和改变，最终形成受危机者可接受、可自主

掌握的方法策略，促进其应对危机的能力可持续发展。即时性和长远性是阶段性目标和总目标的关系，

阶段性目标的成果影响到总目标的实现。只有综合考虑两者间关系，有机结合，才能更好地帮助个体应

对危机，实现个体心理健康发展。 
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