1. 什么是危机？大学生有哪些常见危机
危机是一种认识，当事人认为某一事件或境遇是个人的资源和应付机制所无法解决的困难。除非及时缓解，否则会导致当事人情感、认知和行为方面的功能失调。每个人在其一生中经常会遇到应激或挫折，一旦这种应激或挫折不能自己解决或处理时，则会发生心理失衡，而这种失衡状态便成为危机。
通常危机包括三个方面：（1）正常发展性危机（2）境遇性危机（3）存在的危机。

（1）发展性危机。是指在正常成长和发展过程中，急剧的变化或转变所导致的异常反应。对大学生来说，新生入学不适应、大学毕业没有合适的工作、考试不及格、不能正常毕业、不喜欢所学专业、没有被评上三好学生、没有当上干部等都可能导致发展性危机。发展性危机常被认为是正常的，但是，所有的人和所有的发展性危机都是独特的，因此必须以独特的方式进行评价和处理。

（2）境遇性危机。当出现罕见或超常事件，且个人无法预测和控制时出现的危机称为境遇性危机。对大学生来说，失恋、被强暴、突然得重病或其他的天灾人祸都可能导致境遇性危机。境遇性危机常常是随机的、突然的、强烈的，具有震撼性和灾难性。

（3）存在性危机。是指伴随着人生的重要问题，如关于人生目的、责任、独立性、自由和承诺等出现的内部冲突和焦虑。对于大学生来说，是出国还是留在国内，是考研还是工作，两个工作单位二择一的抉择，是否是转专业，是否决定与某个人发展恋人关系，与导师的关系冲突等都可能会发展成存在性危机。新生不适应、考试不及格、失恋、不能正常毕业、家庭困难（经济、情感、健康）等问题也是大学生常见的危机。
2. 自杀干预十四个不要

（1） 不要对求助者责备或说教；

（2） 不要批评求助者或对他的选择、行为提出批评；

（3） 不要与其讨论自杀的是非对错；

（4） 不要被求助者告诉你的危机已过去的话所误导；

（5） 不要否定求助者的自杀意念；

（6） 不要让求助者一个人留下，不去观察他，不与其取得联系；

（7） 在急性危机阶段，不要诊断、分析求助者的行为或对其进行解释；

（8） 不要陷入被动；

（9）不要过急，要保持冷静；

（10）不要让求助者保持自杀危机的秘密（不把自杀想法说出来）；

（11）不要因周围的人或事而转移目标；

（12）不要在其他人中，把过去或现在的自杀行为说成是光荣、殉情、荣誉的或将其神化；

（13）不要忘记追踪观察。

3. 自杀前有哪些预兆

1．言语上的征兆：

●直接向人说：

“我想死。”

“我不想活了。”

●间接向人说：

“我所有的问题马上就要结束了。”

“现在没有人可以帮助。”

“没有我，他们会过的更好。”

“我再也受不了了。”

“我的生活毫无意义。”

●谈论与自杀有关的事或开自杀方面的玩笑

· 谈论自杀计划，包括自杀方法、日期和地点

· 流露出无助或无望的心情

· 突然与亲朋告别

· 谈论一些可行的自杀方法

①喜好谈论应激或压力；②明显减少与其生活中的重要人物的交流。

2．行为上征兆

· 出现突然的、明显的行为改变（如中断与他人的交往或出现很危险的行为）

· 抑郁的表现（抑郁症是导致自杀的主要原因之一）
· 将自己珍贵的东西送人

· 有条理地安排后事

· 频繁出现意外事故

· 饮酒量增加

此外，以下的行为线索也很重要，包括：①退缩和独处明显；②出现失虑并且很持久；③食欲不振；④16岁以下的男孩失去父亲（死亡或分离）；⑤年轻的女孩有着自恋的母亲和软弱的父亲；⑥工作或学习成绩下降；⑦过去有过自杀意念；⑧自卑和羞耻感等。

3．学生自杀预兆包括：

（1）自己想死的念头对周围的人诉说或在日记、网上留言绘画中表现出来；

（2）情绪性格明显反常，焦虑不安，无故哭泣；

（3）抑郁状态，食欲不好，失眠；

（4）个人卫生习惯的改变（肮脏）；

（5）回避与人接触，与集体不融洽或过分注意别人；

（6）行为明显改变，对生活麻木冷膜的人，像突然变了一个人，敏感又热情；

（7）无故送东西、送礼物给亲人或同学，无来由地向他人道谢或致歉；

（8）对学习失去兴趣，上课无故缺席，迟到早退，成绩骤降。

4. 对自杀一般有哪些错误认识

1．与想自杀的人讨论自杀将诱导其自杀。而事实上与一个想自杀的人讨论自杀可能导致的结果能使其产生相信的感觉，并愿意花时间重新获得控制。

2．威胁别人说要自杀的人不会自杀。而事实上大量自杀死亡者曾经威胁过别人或者对他人公开过自己的想法。

3．自杀是一种不合理的行为。而事实上从自杀者的角度看，几乎所有采取自杀行为的人都充足的理由。

4．自杀者有精神疾病。事实上仅有少部分自杀未遂者或自杀成功者患有精神疾患。他们中大多数人是个有严重的抑郁、孤独、绝望、无助、被虐待、受打击，深深地失望、失恋或者处于别的情感状态的正常人。

5．自杀发生在家庭中，具有一种遗传倾向。事实上自杀倾向没有遗传性，它是习得的或者情境性的。

6．想过一次自杀，就总想自杀。事实上自杀最危险的时候是产生自杀企图。他们大多数人能从短时的威胁中恢复过来，学会适应与控制，长久地生活丰富多彩，免受自我冲突的威胁。

7．一个人自杀未遂后，自杀危险可能结束。事实上自杀最危险的时候可能是情绪高涨时期，当想自杀的人严重抑郁后变得情绪活跃起来的时候，一个危险的迹象是在抑郁或者自杀出现“欣然”期。

8．一个想自杀的人开始表现慷慨和分享个人财产，表明这个人有好转的恢复的迹象。事实上大多数想自杀者在情绪好转后，才有精力开始做出一定的计划，安排他们的财产，这种个人财产的安排有时类似于最后愿望与遗嘱。

9．自杀总是一种冲动性行为。事实上自杀有些是冲动行为，另一些则是在仔细考虑之后才实行的。

对自杀的正确认识包括：

◆自杀是有规律可循的，注意捕捉预兆可有效防范自杀。自杀一般有三阶段自杀意念形成阶段；内心矛盾冲突阶段；自杀行为选选择阶段。

◆谈论自杀的人也会自杀。谈论自杀也是自杀前的一种预兆、一种求救信号。80%的人自杀前向他人发过类似信号。

◆即使情绪好转、自杀的危险一般在意念产生后三个月内仍然存在；

◆一般人也会有自杀念头。

◆对有自杀危险的人应及时进行危机干预，使其得到充分的宣泄和疏导。

◆青少年自杀不仅仅是学习问题，父母感情、个人感情因素往往是他们自杀的重要原因。

5. 如何帮助有自杀征兆的人

1．立即报告辅导员或大学生发展研究与指导中心；

2．如果你认为他当时自杀的危险性高，不要让其独处，做好监护与交接工作，让学生及时接受评估和治疗，以确定后面的安排；

3．保持冷静和耐心倾听；

4．让他们倾诉自己的感受；

5．认可他表露出的情感，且不试图说服他们改变自己的感受；

6．询问他们是否想自杀：询问一个人有无自杀念头不但不会引起自杀，反而可以拯救生命；

7．相信他们说的话；当他们说要自杀时，应认真对待；

8．如果要你对其想自杀的事情给予保密时，不要答应；

9．让他相信他人的帮助能缓解面临的困境，并鼓励他们寻求帮助；

10．说服其相关人员共同承担帮助他的责任；

11．对刚出现自杀行为（如服毒、割腕等）的人，立即送到最近的医院进行抢救。

6. 学生在电话中表达危机倾向时如何处理

1．咨询员的声音：温暖、镇定

易犯的错误：咨询员自己先被吓住了，态度慌乱；过于急切，还未建立关系，就想解决问题。

2．重视情绪的处理：宜泄，让其分辨出他自己的情绪，接纳他。

易犯的错误：不处理情绪，马上就想改变认知；对于当事人的某种情绪，咨询员不能接受，批评对方。

3．评估当事人的状态，采取必要的措施。如果对方已经流露出轻生的念头，要直接、坦诚地问对方，了解当事人的支持系统。

易犯的错误：不敢问当事人关于自杀的事情。

4．帮助当事人重新认识其处境，寻求建设性的解决方法。改变当事人的参考框架，探索其他的努力方向，将方案具体化，操作化，鼓励当事人进行新的尝试。易犯的错误：给当事人空洞的安慰，虚假的承诺；不能将当事人带出原来的框架；措施不具体、不可行。

5．跟踪与转介

当事人的问题往往不是一次电话就能解决的，要在取得对方信任的基础上，动员他去找心理咨询员面谈。

7. 如何关怀灾难后的人

假如你的学生或朋友在刚刚遭遇了家庭的变故等灾难，即使你是非专业人员，你的关怀、接纳对他们来说同样十分有效，但必须具备以下的态度：

温水、面纸、陪伴、大耳朵小嘴巴、说停就停

1．五言的陪伴——很多人以为帮助别人需要说一些话来安慰他以使他觉得好一点，但这是极错误的做法，因为这时候你所说出的话，其实大部分是为了减低自己内心焦虑，对恐惧而言其实都是废话。真正有效的，是你的存在及陪伴，对他们而然，无言的陪伴可产生极大的安抚作用。

2．一杯温水——一杯温水胜于千言万语，手中感觉热水的温暖及眼见你关怀的动作，这才是他们需要的。

3．一张面纸——对于哭诉者，最错误的做法，是叫他们不要难过，这只是你害怕别人哭泣为自己说的话，假如你能够按住自己内心的恐惧，给他一张面纸，他会感觉被你接纳，终于有人可以让他大哭一场，心中刺痛便得疏解。

4．大耳朵小嘴巴——打开你的耳朵，闭起你的嘴巴，聆听他说故事吧！这就是目前风行世界的心理治疗派别（述事派）的做法。

5．说停就停——不要逼他说，他不想说就让他停在那里，受苦的人最不喜欢别人在推逼他。
8．有效的心理调适方法
　　 1．回避——转移注意力，尽可能躲开导致心理困境的外部刺激。在心理困境中，人的大脑里往往形成一个较强的兴奋灶。回避了相关的外部刺激，可以使这个兴奋灶让位给其他刺激引起的新的兴奋灶。兴奋中心转移了，也就摆脱了心理困境。 

2．变通——变恶性刺激为良性刺激，酸葡萄与甜柠檬效应。心理学上又叫合理化。就是通过找一些理由为自己开脱，以减轻痛苦，缓解紧张，使内心获得平衡的办法。弗洛伊德指出，常见的合理化有两种：一是希望达到的目的没有达到，心理便否定该目的的价值或意义，俗称酸葡萄效应。二是未达到预定的期望或目标，便提高目前现状的价值或意义，俗称甜柠檬效应，如狐狸吃不到葡萄，就说葡萄是酸的，只能得到柠檬，就说柠檬是甜的，于是便不感到苦恼。心理调适可借用某种“合理化”的理由来解释事实，变恶性刺激为良性刺激。 

　　3．转视——换个角度看问题，横看成岭侧成峰。因为并不是任何来自客观现实的外部刺激都可以回避或淡化的。但是，任何事物都有积极和消极的方面。同一客观现实或情境，如果从一个角度来看，可能引起消极的情绪体验，使人陷入心理困境；如果从另一个角度来看，就可以发现它的积极意义，从而使消极情绪体验转化为积极情绪体验，走出心理困境。 

　　4．换脑——换一种认知解释事物，更新观念，重新解释外部环境信息，也就是相当于换一个脑袋思考、解释问题。在个体出现心理矛盾和冲突的时候，可以通过换脑法，减少或消除心理认知与心理体验的矛盾冲突。 

　　5．升华——让积极的心理认知固着，把挫折变成财富。 人的心理问题长期不能解决，往往与他们的消极心理固着有关。如何克服心理固着，有效的方法是进行心理位移，即选择一种新的、高层次的、积极的、利于他人和社会的心理认知固着代替旧有的心理认知固着，从而改变消极的心理状态，这就是心理升华法。“失败乃成功之母”、“化悲痛为力量”就是从失败的消极因素中，认识其中蕴涵着的积极因素，使之成为个体奋起图强，取得成功的动力和契机。 

　　6．补偿——改弦易辙不变初衷，失之东隅收之桑榆。人们难免会由于一些内在的缺陷或外在的障碍以及其它种种因素的影响，导致最佳目标动机受挫。这时，往往会采取种种方法来进行弥补，以减轻、消除心理上的困扰。这在心理学上称为补偿作用。补偿，就是在目标实现受挫时，通过更替原来的行动目标，求得长远价值目标实现的一种心理调适方式。 

　　7．求实——切合实际调整目标。当实现目标过程中受挫时，就会产生心理紧张或痛苦，避免或缓解这种状况的一个有效措施，就是及时切合实际调整自我，并变换实现目标的途径和方法。 

　　人生路上，如果所面对的无法改变，那就先改变自己，只有这样，才能最终改变属于自己的世界。

9．稳定情绪法
1．开怀大笑。
让自己开怀大笑。笑，能改善人的心情，即使是强迫的，也有同样的效果。
2．快走或跳个有氧舞蹈。
科学家早就发现，运动能舒缓郁闷，改善心情。运动和治疗有一样的效果，因为它能刺激神经传导物质的分泌，像是脑内啡、血清素和多巴胺。
3．听听音乐，大声地唱，用力地摇摆。
有研究证实，听音乐能刺激脑部分泌脑内啡。英国曼彻斯特大学最新发现，听大声的音乐能活化部分的内耳球囊，它们连接与愉快感觉有关的脑部组织。
4．找朋友聊聊天。
孤立的人容易郁闷痛苦，许多专家都建议，发生事情或心情低潮时，一定要有朋友在旁边。密西根大学的研究则进一步指出，不只是找到支持的力量，还要有归属感，要找那种可信任、可依赖的朋友。
5．先深呼吸。
吸－呼 吸－呼，把气吐出来，也把气缓下来。从一数到十，看看自己要数几次，才能把气缓下来。
6．培养同理心。
再想想，如果我是对方，我会说同样的话、做同样的事吗？如果会，大可不必这么气，试着从对方的角度看事情，试穿别人的鞋子，培养同理心。
7．善待自己。
仔细想想，有必要拿别人的错来惩罚自己，损害自己的健康吗？所以，也就别气了。
仇恨的怒火，将烧伤你自己。——莎士比亚。
8．注意转移调节
转移注意力在心理保健中是必不可少的，当你心绪不佳，有烦恼时，可以外出参加一些娱乐活动，换换环境，换个想法，因为新异刺激可以忘却不良的情绪。如果你能有意识地强迫自己转移注意力，对于调节情绪有特殊的意义。例如，考完一门课，就不要再想它考得如何不好、有什么问题，而应尽快将自己的注意转移，调节心理状态，以充沛的精力迎接下一门课考试，否则哪一门课都考不好。
心灵补帖：跳出来，做点别的
我知道生命中有许多麻烦事，但这些事大多数并没有发生。
——作家马克·吐温
能解决的事，不必去担心；不能解决的事，担心也没有用。
——西藏谚语
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