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!康复心理!
突发事件下的心理防御

黄宇霞 " 罗跃嘉 "

! 突发事件及其心理危害
!""1年爆发的 2342 给人们生活"工作造成了巨大的影

响!也给人们的心理带来猛烈的冲击# 由于种种原因!疫情蔓

延迅速!而官方消息出台不够及时!人们在疑惑和恐慌中戴

口罩"消毒!直至隔离$ 行动自由被限制!人际交往出现了不

同程度的麻烦!许多工作被耽误甚至停滞了$ 交通%旅游"零

售"餐饮"娱乐等行业都受到不同程度的冲击!这些行业的从

业人员不仅和大家一样受到疾病的威胁!而且蒙受了经济损

失!比一般人又多了一层烦恼$ 另有一些人心中充溢着强烈

的不满和怨愤!时而埋怨政府前期措施不得力!时而痛斥吃

野味引来灾难!然后联想起自己工作"生活上的种种不如意!

一时之间只觉社会丑陋!生活阴暗!胸中愤懑难以平息$ 有些

人不幸在这场灾难中失去了亲人或朋友!他们更是需要漫长

的时间来治愈心灵的创伤$

人在遭受挫折或面临应激时!突发的情境对人心理上造

成的压力会使人产生紧张"焦虑等不愉快的情绪体验!并导

致心理和生理活动的不平衡! 影响人的正常行为和活动能

力$ 为了对付这种压力!受挫者就会自觉或不自觉地运用种

种心理防御机制!以减少对自己的伤害$ 心理防御机制是人

人具有的!在先天生物遗传基础上!经后天长期社会实践不

断完善和发展的结果$ 要平稳度过突发事件带来的心理危

机!应该学会合理运用心理防御机制$

" 心理防御机制的原理及方法
"#! 心理防御机制的原理
弗洛伊德创立的精神分析理论是现代心理学的奠基石!

该理论将人格结构划分为本我" 自我及超我三个部分$ &本

我’是指原始的自己!包含生存所需的基本欲望%冲动和生命

力!它按照快乐原则行事!不理会社会道德和外在的行为规

范$ &自我’!是自己可意识到的执行思考%感觉%判断或记忆

的部分!其机能是寻求&本我’冲动得以满足!而同时保护整

个机体不受伤害$ &超我’!是人格结构中代表理想的部分!它

是个体在成长过程中通过内化道德规范!内化社会及文化环

境的价值观念而形成的!超我要求&自我’按社会可接受的方

式去满足&本我’$ 超我%本我及现实之间常有矛盾!自我可以

某种形式调节冲突各方的关系!从而缓和焦虑%消除痛苦!这

就是自我的心理防御机制$

"#" 心理防御机制的形式
"#"#! 压抑(一种不自觉的主动遗忘和抑制!通过压抑把意

识不能接受的冲动%情绪%记忆等心理活动抑制到潜意识中

去!是心理防御机制的基础和最基本的方法# 压抑分两种(一

种是有意识地抑制自己认为不应该存在的欲望和行为)另一

种是本人不知不觉地进行无意识压抑!是经典的压抑作用形

式# 人幼年时的经验和许多无意识体验!到成年时期常常无

法回忆!这就是压抑作用的结果# 主动压抑是有用的心理调

节功能# 如激怒是一种正常的情感活动!但是经常激怒!可导

致反社会言行!必须通过有意识压抑加以调整#

"#"#" 否认(指有意或无意地拒绝承认不愉快的现实以保护
自我的心理防御机制# 如有的人起初听到亲人因 2342 离去
的消息时!坚决不肯相信这个消息是真的!这种反应其实是

为了躲避突如其来的精神打击!以度过最初的心理难关#

"#"#$ 隔离( 将一些不快的事实或情感分隔于意识之外!以
免引起精神上的不愉快!这种机制叫隔离!如人死了叫 &仙

逝’&归天’&驾鹤西去’!这样说起来可以避免尴尬或悲哀#

"#"#% 投射(指个体将自己不能容忍的冲动%欲望转移到他

人的身上!以免除自责的痛苦# 如一个人对领导心怀不满!做

梦时便梦见一个同事与领导发生激烈冲突并大打出手# 这是

自我为了逃避超我的责难!又要满足自我的需要!将自己的

欲望投射到别人的身上从而得到一种解脱的心理机制#

"#"#& 退行(当人受到挫折无法应付时!即放弃已经学会的

成熟态度和行为模式!使用以往较幼稚的方式来满足自己的

欲望!这叫退行# 比如有位妇女在得知厂里让自己下岗的决

定之后!回到家就卧床不起!吃饭喝水要人伺候!她是以这种

幼稚的方式来呼唤别人的同情和帮助# 显然!作为成年人!这

种方式并不能有效地解决问题#

"#"#’ 转化( 指精神上的问题转化为躯体症状表现出来!从
而避开了心理焦虑和痛苦# 精神科常见到歇斯底里的病人出

现瘫痪%失音%晕厥%抽搐%痉挛性斜颈等等症状!这实际上是

他们的内心焦虑或心理冲突以躯体化的症状表现出来!但转

化的动机是潜意识的!患者自己完全意识不到#

"#"#( 反向形成(自认为不符合社会道德规范的内心欲望或
冲动会引起自我和超我的抵制!表现出来会被社会惩罚或引

起内心焦虑!故朝相反的途径释放导致反向形成# 如有些恐

人症的病人内心是渴望接触异性的!但却偏偏表现出对异性

恐惧#

"#"#) 合理化(是个体遭受挫折时用有利于自己的理由来为
自己辨解!将面临的窘境加以文饰!以隐瞒自己的真实动机!

从而为自己进行解脱的一种心理防御机制!例如!隔离期间

不能外出!就说(&上街也没什么意思!又累又花钱’!或者说(

&正好落得清净!好好在家修身养性吧# ’合理化虽然仍属于

消极的防御机制!但在一定程度上确实可以帮助人们维持心

理平衡#

"#"#* 幽默(是指以幽默的语言或行为来应付紧张的情境或
表达潜意识的欲望!幽默法对解脱心理困境是极有助益的自

救策略之一#

"#"#!+ 补偿5补偿是指个人所追求的目标%理想受挫!或因
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质代谢紊乱明显改善!112较模型组有明显下降!这
可能与 34"354 的活性增高促进 67 分解有关 #
8(9(:- 通过动物实验发现脂肪肝的严重程度与 454
活性成负相关;&<还有实验表明 454 激活剂 0=>$??@
促进脂肪肝恢复;@<!从侧面证实了本实验假设$ 用药
后 246 明显下降!而 2A6 下降不明显!提示肝细胞
膜破坏减少!而细胞器的恢复可能需要更长的时间$
肝细胞对 112 摄取增加使线粒体 ! 氧化代偿性增
加!活性氧产物%BC(DE:9C ,F)GCH IJCD:CI!K=A&产出
增加!导致不饱和脂肪酸的脂质过氧化!释放 ’82!
导致肝细胞死亡$ 本研究发现西布曲明能使脂肪肝
大鼠 ’82 明显下降! 提示可能具有减轻脂质过氧
化引起的肝脏损伤作用$ K=A可作用于枯否细胞通
过 01>"L 促进核转录增加来促进 601# 的合成!
601# 作为’二次打击物(可以通过促进肝细胞凋亡
和 炎 症 反 应 来 促 进 非 酒 精 性 脂 肪 性 肝 炎

%H,H(-D,M,-:D IEC(E,MCJ(E:E:I!02A3&的进展!但本实
验中西布曲明并未使血清及肝组织中 601# 明显降
低!考虑可能与其他刺激因素%如内毒素等&存在有
关!但具体机制有待进一步研究!同时抗 601#药物

是否与西布曲明治疗 02A3 具有协同作用也值得进
一步研究$ NHGC-O(I ’;P<发现 02A3 患者外周血巨
噬细胞 601# 产生明显增多! 但治疗后随 02A3 好
转下降并不明显!与本实验结果相似$
西布曲明存在停药后体重反跳问题! 故也可能

使 02A3复发!这是需要进一步解决的问题$
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自身生理缺陷+行为过失而遭受失败时!选择其他能获得成

功的活动来代替!借以弥补因失败而丧失的自尊与自信$ 一

种补偿是以另一个目标来代替原来尝试失败的目标$ 另一种

补偿是以加倍的努力锻炼某项原本不足的能力! 转弱为强!

达到原来的目标$

!"!"#$ 升华) 指将被压抑的不符合社会规范的原始冲动或
欲望用符合社会要求的建设性方式表达出来!是移量的一种

形式$ 移量是指能量从一个对象改道注入另一个对象的过

程$ 以’口唇满足(的一系列移量作用为例)婴儿在没有奶瓶

或母乳时转而吸吮拇指或其他可以抓到的东西!如果不被允

许!就得给他别的东西代替!诸如棒头糖之类$ 随着年龄的增

长!社会不再认可成人以棒头糖满足口唇刺激的习惯!于是!

转而采取另外的方式)吸烟"饮酒"接吻"涂口红"唱歌"谈话"

吐痰等等$ 如果替代的方式具有较高的文化层次!比如追求

知识!热衷于慈善事业!搞文学艺术创作等!这样的移量就被

称为升华$ 通过升华可以把本能的心理能量提高和发展到高

级的"更能为社会接受的目标!是心理防御机制中最具有积

极意义的一种形式$ 在升华的作用下!原来的动机冲突得到

了宣泄!不但消除了因动机受挫而产生的焦虑!而且能使个

人获得成功的满足或成为有修养的人$

% 合理防御
人类在正常和病态情况下都在不自觉地运用心理防御

机制!运用得当!可减轻痛苦!帮助人们度过心理难关!运用

过度就会表现出焦虑抑郁等病态心理症状$

从心理学上讲!将烦恼以适当的途径宣泄出去可以减轻

精神负担!有利心理健康$ 当一个人受到挫折后!用意志力量

压抑情绪!表现出正常情况下的谈笑自若!这种做法虽可以

减轻焦虑!但这只能缓解表面的紧张!却按捺不住内在的情

绪纷扰!不仅不能解决问题!还会陷入更深的心理困境$ 比

如!悲痛如强加抑制!不随泪水宣泄出来!会极大地危害身心

健康$宣泄按社会效果说!有合理不合理之分$善于心理自救

者总是选择合理的方式来宣泄心中的苦痛)一是理智性地合

理宣泄!如对自己的至亲好友诉说心中的委屈和痛苦!或者

自己跟自己倾吐!诉诸文字!让心中的苦水流泄出来$ 二是情

感性的合理宣泄!在适当场合!大哭一场!大叫一番!任怒火

喷发$

被压抑的东西存在于人的潜意识之中$当意志的力量足

够强大!足以将它们老老实实地压抑在潜意识中时!超我与

本我可以相安无事!但一旦压抑的力量有所动摇!这些东西

就会以种种形式兴风作浪!给人造成心理上的困扰$ 需要压

抑的东西越多!占用的心理能量就越大!如果压抑过度!人的

精神终将不堪重负$ 通过升华!超我和自我可以把本能需要

转变成某种有社会价值的活动!既利于社会也有益于个人的

心理调适$
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