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一、大学生的情绪特征一、大学生的情绪特征
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中国在校大学生现有中国在校大学生现有14001400万人，居世界第万人，居世界第

一，约占我国人口的一，约占我国人口的1.07% 1.07% , , 是中国人群中不是中国人群中不

可忽视的特殊的群体。可忽视的特殊的群体。
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大学生的情绪特点大学生的情绪特点

大学阶段是人生的第二个大学阶段是人生的第二个 ““心理断乳期心理断乳期 ””,,是一个是一个
非常关注自我非常关注自我 , , 注重个性表达注重个性表达 , , 情绪体验丰富情绪体验丰富 , , 情情
绪波动起伏的时期。绪波动起伏的时期。

大学生情绪具有如下特点大学生情绪具有如下特点::
1. 1. 情绪的丰富性情绪的丰富性

2. 2. 情绪的不稳定性情绪的不稳定性

3. 3. 情绪的掩饰性情绪的掩饰性

4. 4. 情绪的冲动性情绪的冲动性
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大学生地震灾后的情绪困扰大学生地震灾后的情绪困扰

1. 1. 忧郁：心境愁闷，表现为没有激情，忧心忡忡。忧郁：心境愁闷，表现为没有激情，忧心忡忡。

2. 2. 焦虑：入夜后不敢踏入楼房，心中恐惧感强。焦虑：入夜后不敢踏入楼房，心中恐惧感强。

3. 3. 烦躁烦躁:  :  负性情绪持续时间过长或泛化引发心理问题。负性情绪持续时间过长或泛化引发心理问题。

4. 4. 不满不满:  :  对自己的情绪状态引发的困扰感到不满。对自己的情绪状态引发的困扰感到不满。

5. 5. 回忆回忆:  :  一直想着一直想着地震的事地震的事,, 无法想别的事无法想别的事。。

66. . 失望失望:  :  不断地期待奇迹出现，却总是失望。不断地期待奇迹出现，却总是失望。

7. 7. 希望希望:  :  期待重建家园，希望重建自己的心灵家园。期待重建家园，希望重建自己的心灵家园。
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悲悲 伤伤
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忧忧 郁郁
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焦焦 虑虑
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紧紧 张张



1111

恐恐 惧惧
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激激 情情
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则试一下你的心理承受力？则试一下你的心理承受力？

请你按照自己的性格特征选择一款脚踏车？请你按照自己的性格特征选择一款脚踏车？

A.A.轻便型脚踏车轻便型脚踏车

B.B.电动脚踏车电动脚踏车

C.C.变速越野车变速越野车
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选择选择AA：：压力承受能力压力承受能力5050％％,,难以忍受承受过大的压力。但这并难以忍受承受过大的压力。但这并

不代表你不能承受压力。有时候压力成为动力不代表你不能承受压力。有时候压力成为动力, , 让你达到目标。让你达到目标。

选择选择BB：：压力承受能力压力承受能力2020％。对于压力比较敏感。在现实生活％。对于压力比较敏感。在现实生活

中不愿意承受过大的压力，但认可压力可以帮助完成不少事情。中不愿意承受过大的压力，但认可压力可以帮助完成不少事情。

选择选择CC：：压力承受能力压力承受能力8080％。喜欢它随时随地变速的特点％。喜欢它随时随地变速的特点, , 对于对于

压力有良好调节能力压力有良好调节能力, , 会调整心态把压力变成表现自我的途径。会调整心态把压力变成表现自我的途径。
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二、二、大学生地震后负性情绪及易导致问题大学生地震后负性情绪及易导致问题
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地震应激地震应激————紧张紧张

大脑皮层功能降低大脑皮层功能降低

不良性认知不良性认知 -- 情绪反应情绪反应

感觉不好的事情可能发生感觉不好的事情可能发生

焦焦 虑虑

心理症状心理症状 躯体症状躯体症状

抑抑 郁郁
地震后症状循环图地震后症状循环图
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临床心理学三个概念临床心理学三个概念

健康心理健康心理:: 具备正常功能的心理活动具备正常功能的心理活动

不健康心理不健康心理: : 有典型的心理症状有典型的心理症状

异常心理异常心理: : 神经症、人格障碍、适应不良性障碍神经症、人格障碍、适应不良性障碍
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心理不健康

一般心理问题
严重心理问题
可疑神经症

心理障碍

神经症
人格障碍
适应障碍
性心理障碍
瘾癖性障碍

心理健康、心理不健康、心理障碍的分界线

心理健康

知、情 、 意、行
和谐 .有积极心态
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1.1.地震后一般心理问题的特点地震后一般心理问题的特点

近期发生的（小于近期发生的（小于22个月）个月）
内容尚未泛化内容尚未泛化
反应不强烈反应不强烈
刺激原因明确刺激原因明确
思维合乎逻辑，人格正常思维合乎逻辑，人格正常
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大学生震后心理问题

挫折心理

郁闷心理

烦躁心理

淡漠心理

愤怒心理

焦虑心理

无助心理
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2. 2. 地震后严重心理问题的特点地震后严重心理问题的特点

较强烈的现实性的刺激较强烈的现实性的刺激

反应持续时间较长（反应持续时间较长（22个月个月--66个月）个月）

反应泛化反应泛化

有时伴有人格的改变有时伴有人格的改变
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表现症状:

疲倦、失眠、做恶梦、心神不宁
记忆力减退
注意力不集中

晕眩、心跳突然加快、发抖
呼吸困难

喉咙及胸部有梗塞感
恶心、食欲不振
肌肉疼痛（包括头、颈、背痛）
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3.  3.  地震后心理障碍的特点地震后心理障碍的特点

●●时间较持久时间较持久
●●反应较剧烈反应较剧烈
●●内容有泛化内容有泛化
●●情绪波动较大情绪波动较大
●●反逻辑性思维反逻辑性思维
●●人格有缺陷人格有缺陷
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心理心理

障碍类型障碍类型

恐怖症恐怖症

疑病症疑病症

焦虑症焦虑症

适应适应

不良不良

抑郁症抑郁症

强迫症强迫症

图图 大学生震后可能出现大学生震后可能出现心理障碍类型心理障碍类型
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帮助大学生的心理指标帮助大学生的心理指标

一个月后还有以下症状者，应该寻求帮助：一个月后还有以下症状者，应该寻求帮助：

与事件有关的想法或恶梦反复出现。与事件有关的想法或恶梦反复出现。

有睡眠障碍或食欲变化。有睡眠障碍或食欲变化。

接触触景生情的事物时，焦虑接触触景生情的事物时，焦虑..恐惧和悲伤。恐惧和悲伤。

易受惊吓或过分警觉。易受惊吓或过分警觉。

注意力不集中注意力不集中, , 学习行为退缩，缺乏活力。学习行为退缩，缺乏活力。

日常生活规律紊乱。日常生活规律紊乱。

总是疑虑亲人或朋友的安全。总是疑虑亲人或朋友的安全。
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三、三、大学生灾后情绪调节方法大学生灾后情绪调节方法
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情绪调节方法情绪调节方法

客观上环境压力客观上环境压力 主观上心理挫折主观上心理挫折

获取更多信息

寻求外界帮助

建立支持系统

改变认识观念

提高应对技巧

寻求心理援助
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调节方法调节方法（（11））

倾倾诉诉
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调节方法（调节方法（22））

发发 泄泄
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调节方法（调节方法（33））

平平 衡衡
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调节方法（调节方法（44））

升升 华华
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调节方法（调节方法（55））

自自 信信
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调节方法（调节方法（66））

求求 助助
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http://finance.baidu.com/zt/dizhen/
http://finance.baidu.com/zt/dizhen/
http://finance.baidu.com/zt/dizhen/
http://finance.baidu.com/zt/dizhen/
http://finance.baidu.com/zt/dizhen/
http://finance.baidu.com/zt/dizhen/
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http://tk.baidu.com/tk-rcv/sv/adclick.php?trid=841&tu=aHR0cDovL3RpZWJhLmJhaWR1LmNvbS90Yi8wOHNlYXJjaHBlb3BsZS5odG1sP2JsPWpyenRfcDAx&std=0
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