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主持人按语：2008 年 5月12日14 时 28 分，在四川汶川县（北纬 31 度，东经103.4 度）

发生了震级为 8.0 级的地震，这是新中国成立以来破坏性最强、波及范围最广的一次地震。

5月16日13:40，胡锦涛总书记来到临时的一个地震救灾总指挥部，他握着从唐山来的专家

心理志愿者徐老师，嘱咐她做好灾区群众的心理辅导工作。可以认为，本次四川灾区的心

理援助是建国以来最大规模的心理学援助活动。目前，中国心理学会、中国社会心理学会和

中国心理卫生学会已经派出大量专业人员来到灾区进行心理援助工作。为了宣传和探讨心

理援助理论和实践，本刊特开设《心理援助研究》专栏，专门刊登有关心理援助研究的系列

文章，以飨读者。 

地震救援人员的压力管理 
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摘要：地震救援人员处于抢险的第一线，其心理健康应该得到我们的关注。文章回顾了地震救援和心理健

康的相关文献后，从压力管理的视角，结合相关实证研究，分析了救援人员可能遇到的压力源，并对救援

人员压力管理提出了建议。 
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在 2008 年汶川特大地震抗震救灾的过程中，我国的军队、医护人员、新闻记者、志愿者和后勤支

持系统人员，包括国际救援队人员，为抢救处于地震废墟的灾区群众的生命，做出了巨大的贡献。同

时，面对的灾难情境也给救助人员的心理留下了严重的心理创伤。需要指出的是，目前心理援助关

注的重点往往是灾区群众的心理健康状况，而对救援人员的关注并不多。我们认为，救援人员的心

理健康问题与灾区群众的心理健康从表象到本质都有着较大的差异，其心理健康状况直接影响到救

援工作的顺利开展及其日后的正常生活，因此，救援人员的心理健康问题值得关注。 

一、地震救援与心理健康 
一项发表在《经济学家》上的研究表明，当我们帮助别人时，能够让我们的心理更加健康，体

验到更多的幸福。［1］研究者发现，在东西德合并这样一个压力事件面前，那些开始做志愿者的人幸

福感受到降低的程度最小；而那些原来做志愿者，后来不做志愿者的人幸福感下降最快。这些研究

的结果给我们一个有趣的启示，在压力事件面前，如果一个人开始助人行为，就能够帮助他缓解压

力。因此，在汶川地震中，那些从事救援行动的受灾群众，也许比那些只是等待救助的受灾群众的

心理健康水平要更高。 

Fu-Jin-Shin 等对 46 名参加台湾 921 大地震救援的护士进行了深度半结构化访谈，结果发现，地
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震救援行动对救援人员的影响主要是积极的，包括：（1）重新认识到生活的重要性，希望过更加有

意义的生活。（2）更加关心他们家乡的朋友。（3）对灾难救援有了更清晰的概念。（4）对护理工作

的意义和价值有了更深刻的体验，自我价值有所提升。（5）增加了关于幸存者需求的知识。（6）增

进了对阻碍救援工作开展因素的了解。［2］ 

另一些研究的结论认为，救援行为会使救援人员出现一些心理健康问题的症状。Armagan 等对

33 名参加印度尼西亚海啸救援的 33 名土耳其红星月会的成员进行了调查，发现 24.2%的救援人员在

参与救援行动后一个月出现创伤后应激障碍（PTSD）的症状。［3］ 

Chin-Bin-Yeh 在地震发生16 天后，调查了187 名参与台湾 921 地震救援的年轻男性军人，并把他

们和 83 名没有参加救援的军人做了对比研究。结果发现，他们在“以消极方式重新体验危机事件”

和“避免回想创伤事件的体验”两项创伤后应激障碍的症状表现要高于控制组。不过，这些研究也发

现，和对照组相比，这些救援人员在许多心理健康的项目上并没有显著差异。 

汶川地震由于规模大、影响大，伤亡人数多，救援行动的规模和强度都是一般救援行动无法与

之相比的。从目前灾区反馈回来的情况看，救援行动对救援人员的心理健康造成了一定的影响。救

援人员的身体表现首先是容易疲劳。由于体能下降，身心极度疲劳，休息与睡眠的不足，易产生生

理上的不适感，例如晕眩、呼吸困难、胃痛、紧张和无法放松等现象。接着，救援人员可能会出现一

系列心理健康问题：恐惧心理、焦虑心理、抑郁心理、强迫心理、自责心理。最严重的情况下，救援人

员可能出现枯竭（Burnout）现象。［4］枯竭的定义包括三个维度：情绪耗竭（Emotional Exhaustion）：工

作热情完全丧失，情感资源像干涸了一样，个体不能像原来那样对他人倾注祥和感情了；去人性化 

（Depersonalization）：对他人再无同情心可言，甚至冷嘲热讽，把人当作一件无生命的物体看待。失 

效（Inefficacy）：在工作中体会不到成就感，积极性丧失，不再付出努力。实证研究发现，枯竭和抑

郁是两个不同的概念。枯竭比抑郁有着更强的工作指向性和情景特异性，而且，枯竭有着明显的传

染性。 

我们注意到，在这次救援行动中，出现了救援人员过劳死的情况，有的还是夫妻双双都在救援

一线。过劳死是枯竭的极端表现。对于那些夫妻、父子都在抗震救灾一线的救援人员，领导干部要

予以特别的关注。 

二、地震救援人员的工作压力 
压力的研究最早始于加拿大的Hans Selye，他发现，人们面对压力事件时有相似的反应，他把这

种反应称为“一般适应综合症”（General Adaptation Syndrome）：首先是警觉反应（Alarm reaction）：大

脑知觉到情景中存在的威胁，做出一系列生理反应，如呼吸加快、血压升高、心跳加快、肌肉紧张

等，从而为个体采取应对行为做好准备；然后是反抗阶段（Resistance）：由于上一阶段激活的许多生

理的、心理的、行为的潜能，个体应对环境的能力较平时大大提升，以帮助我们应对外部威胁。然而，

我们只能够一次应对一到两个环境的威胁，因此，当我们面对多个威胁时，就会变得脆弱；最后是

耗竭阶段（Exhaustion）：如果个体应对能力有限，或者外部威胁一直存在，个体就会进入耗竭阶段。

大多数情况下，压力反应在耗竭阶段发生之前就结束了。但是救援人员更容易进入耗竭阶段，因为

他们频繁地接触压力情景，并且外部威胁常常难于消除，如对救援失败的风险。 

1989 年，Loma Prieta 地震让旧金山 880 号 Nimitz 高速公路上的一段双层结构发生崩塌，造成 42

人死亡，多人受伤。警察、消防队员、加州运输部公路建设和维修人员等多种救援人员赶赴现场。救

援行动结束后，Marmar 等对救援人员的压力反应进行了研究。他们招募了 198 名救援人员作为实验

组，同时，设置了两个对照组：包括洛杉矶海岸区和这些救援人员人口统计学变量相似，同样受到

地震影响，但是没有参与现场救援的Bay Area 对照组；和实验组、Bay Area 对照组人口统计学变量相

似，但是没有受到地震影响的 San Deigo 对照组。对他们的压力及相关反应进行了测量。结果发现，

实验组的危机事件暴露水平（Incident Exposure）、威胁唤醒水平的回忆（retrospective reports of overall 
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threat appraisal）要显著高于控制组，和 San Diego 对照组相比，实验组报告有更多的患病天数。［5］ 

引起心理压力的内在或者外在因素称作压力源。了解一些关于压力源的知识对于我们的救援人

员是非常有好处的。许多心理压力是非常隐蔽的，我们的身体会自动地做出应激反应，但我们的意

识却不一定能够感觉到。压力源就好像一张地图，让我们知道这些“看不见的敌人”藏在哪里，从而

主动把它们“逐个歼灭”，而不是等到它们对我们的身心健康造成重大影响时才发觉。工作压力的一

般来源有三个方面：［6］ 

（一）个体因素 

面临着同样的压力因素，个体却未必有着同样的压力反应。例如，关于抗逆力的研究发现，同

样是在不利环境中成长起来的孩子，有的就能够达到甚至超过一般的社会适应水平，而有的孩子则

不能。因此，个体因素在压力反应中起着重要的调节作用。有一些变量具有正向调节作用，如对变

化的容忍、坚持、坚强个性、积极归因等。 

一些研究者把对压力具有调节作用的一些个体因素整合起来，形成心理资本（PsychCap）［7］的构

念。心理资本包括乐观、韧性、［8］希望、自我效能感四个核心构念，是积极组织行为学的研究前沿。

而另一些变量具有负向调节作用，它们的存在反而会增强工作压力，包括低自尊、自我中心注意、A

型人格等。工作环境和个体因素存在着复杂的交互作用。例如，Schaubroeck 发现，虽然增强对员工

工作的控制是一种减轻工作压力的方式，但这种方式只对于具有高自我效能感的人才适用。对于具

有较低自我效能感的人，由于他们不能很好地控制自己的工作，因此，放权反而会增加他们的工作

压力。［6］ 

（二）工作与组织因素 

工作和工作环境本身是引起工作压力的重要因素。［9］Kahn（1982）在总结以往经验的基础上，将

组织压力分为两类：一类同工作任务有关，如任务的简单与复杂、多样与单调及工作环境的物理条件

等。另一类同角色特点有关，如角色冲突：个体不能调和同一时间来源于环境的多种角色。角色模

糊：个体所觉察到的环境的不确定性。角色模糊、角色超负荷、时间压力、低自主工作、低能力运 

用、低参与、低控制、管理气氛问题、组织冲突、组织矛盾等组织因素都能够引起工作压力。Marmar

指出，由于地震救援行动需要多个团队的临时协作，任务复杂，沟通困难、指挥混乱、工作程序不合

理都会给地震救援人员带来压力。［6］马剑虹、张廷文（1999）的研究发现，员工角色认知对工作压力

有显著影响，角色冲突能够影响工作压力，而控制体验在角色冲突对工作压力的影响中起调节作用。 

（三）社会因素 

社会因素包括双重职业、技术变化、社会角色的变化、工作-家庭冲突等。Marmar（1996）分析了

地震救援人员面临的压力源，他指出，许多参加地震救援的人员会担心他们自己的家人和朋友有没

有在地震中受到伤害，而参与地震救援行动，则意味着他们和家人、朋友的分隔，这会使他们感到

负疚感。［5］ 

三、救援人员的压力应对 
（一）抗逆力培养 

抗逆力（心理弹性）指个人面对生活逆境、创伤、悲剧、威胁及其他生活重大压力的良好适应，也

是个人面对生活压力和挫折的“反弹能力”。在救援人员的压力应对方面，关键是培养相关人员的抗

逆力，主要考虑以下因素： 

1. 积极情绪：同样是半杯水，有人看到后觉得还有半杯水，而有人看到后觉得只剩下半杯水，这

就是积极归因和消极归因的问题。在面对灾难时，我们要积极归因，而不是消极归因。比如一个救

援人员去抢救伤员，伤员没有能够抢救过来。这时候，如果这个救援人员把没有能够抢救过来伤员

的原因归在自己身上，这就会给他带来内疚。而如果他把这个伤员没有能够抢救过来归为外在的、不

可控制的因素，如地震，那么，他的心理压力就会减少很多。 
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2. 主控信念：要相信自己是可以掌控自己的生命的。那些抗逆力强的人会用语言暗示自己，能

够掌握自己的能力。 

3. 坚强的人格：人格是一个人稳定的行为模式，一个人面对危机事件时表现出的镇定自如的行

为模式并不是突然出现的，而是通过长期的磨练和积累形成的。这次参与救援的许多人员都是八零

后，相信他们在这次救援行动中得到了很好的锻炼。 

4. 自我效能感：心理学家发现，每个人对自己的能力都有一个“舒适区”，就是觉得自己的能力

非常适合，做起来很得心应手的事情。但是，在这次突然的地震救援行动中，地形、天气复杂，灾

难强度大，许多参加救援的人员都发现困难远远超过自己当初的想象，也就是说超过了“舒适区”，

会让救援人员感到无能无助。这时候要适当调整目标，一步一步调整行动方案。 

5. 希望：心理学家认为，希望不仅仅是指一种美好的愿望和期待，还包括坚持、实现这种愿望

所期待的途径。在面对灾难事件时，等待是没有用的，只有在行动中“做中学”，才能不断积累经验，

适应新的环境。 

积极的个体应对方式有助于压力的缓解。谢文等研究了护士不同应对方式对压力的影响。［10］应

对方式被分为积极应对方式，如“与人交谈，倾诉内心情绪”、“尽量看到事物好的一方面”，和消极

应对方式，如“采用吸烟、喝酒、吃东西来缓解压力”。结果发现，护士的无成就感得分和积极的应对

方式相关，而情绪疲匮感、工作冷漠感和消极应对方式相关。 

（二）压力管理的方法 

1. 救援工作调整：根据救援人员的体能、心理状态、救援技能状况适当安排工作，隔一段时间可

调整救援工作种类，让救援工作安排更灵活更有效。 

2. 救援技能培训：除了一般的救援专业技能的培训外，要针对救援人员的压力管理、情绪管理

进行适当的培训。 

3. 持续沟通：让救援人员持续地与伙伴、亲人等保持沟通，是缓解压力的有效途径，保持适当

的和家庭、朋友的联系，保证社会支持渠道是帮助救援人员缓解压力的重要途径。 

4. 积极心态：在救援工作中会遇到很多悲惨的情景和事件，给救援人员提供积极心态的培训，以

助其进行迅速、有效的心理调节、情绪调节，保证救援人员的心理健康和救援工作的正常开展。 

5. 适度激励：在救援工作中，不但会碰到很多伤感、悲惨的情景和事件，而且其工作条件非常

恶劣，工作强度大，重复性强，因此，必须对救援人员提供适当的精神激励和物质保证。 

四、研究展望 
自从Hans Selye 开创压力的研究以来，人们对于压力形成的原因、影响和有效的应对方法的了解

在不断深入。救援行动对灾难救援人员所造成的压力以及一系列身心影响，逐渐得到了人们的关注。

土耳其地震、台湾 921 地震、印度洋海啸，每一项灾难发生之后，都很快有人对灾难救援人员的心理

健康状况进行研究，为以后的决策提供依据。从当前的研究结果看，地震救援对救援人员的心理健

康有一定的影响，但并不是很严重。这可能是因为所研究的地震救援烈度和强度并不是很大，无法

和汶川地震相比。汶川地震对救援人员的压力影响如何？救援人员能否有效应对这些压力？这些问

题有待进一步实证数据的检验。救援经历和创伤后应激障碍的关系是什么？救援人员面对压力的

应对方式是什么？不同类型的救援人员，如有经验的救援人员和没有经验的救援人员，男性和女性

的对比研究等，需要进一步探讨，尤其需要关注一些积极心理学的构念对压力的调节作用，如抗逆

力、坚强人格、希望等。 
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Abstract: After the Wenchuan Earthquake，we should pay close attention to the psychological health of the rescuers working 

there. Firstly, this article analyzes the relationship between earthquake rescuing and psychological health and based on empirical 

studies，analyzes the stressor that rescuers may face，from the perspective of stress management and puts forward some 

suggestions about coping stress. 
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