简讯：
   在去玉树的路上有条临时开出来的石子路，很颠簸，勉强够2部车子交会，左面是深渊，右边是山坡，山坡上布满大大小小石头。我到了那里就知道，为什么汶川地震那会临时开的路，余震会有泥石流或石头把车子砸了或埋了。车子开过的时候，只能祈祷了，如果这时候有余震，所有路过的车辆没有一量车能幸免于难，而且手机都没信号。砸伤了都叫天不应叫地不灵。玉树当地的海拔3700米，还算好，主要是经过的路上山峰，有的要6000米，空气更为稀薄。99救援队朋友给我分享一个经验，就是腹式呼吸。腹式呼吸更节约氧气，调节中枢。
学校最近流传的惊恐爆发，我在安置一线玉树学生的学校调查时候，发现惊恐爆发主要有4个原因： 1、地震创伤应激反应。2、和玉树亲人的分离焦虑。3、新学校不适应。4、有些学校新进的心理老师缺乏经验，给所有玉树学生上了一堂心理课，让学生体验创伤的感受，让学生发泄出来，据说很多学生哭得很厉害。而过后并没有做相关及时处理，让学生的惊恐警觉（PTSD症状都加强）程度增加。当天晚上就发生惊恐爆发。我认为这也是非常重要的一个影响因素。

当时根据玉树当地的情况，我们心理援助研究了几个应对策略：
1、24小时值班热线。

注意：值班热线必须保证有人接听，特别晚上。

2、值班老师夜晚加强巡逻，有发现焦虑不安的学生，要问清原因，及时安抚。

注意：在玉树学生刚到头7-14天，夜晚由玉树当地老师和本校老师搭档一起值班，方便建立安全信任关系。

3、值班电话和值班办公室地址要固定，且强化提醒。

注意：必需反复强调，在每个宿舍都要贴醒目告示，一旦有任何突发事件，学生知道打哪里电话，和去哪里找老师。

4、建立互助小组

注意：每个小组10人，选一个心理健康程度比较高的学生担任组长，这个小组需稳定持续发展。组长作用：（1）监察，有组员有任何反常情况可第一时间汇报老师。（2）积极互动影响，让自我恢复功能高的帮助低功能的，起到助人自助作用。

5、固定老师带组班会

注意：（1）带组老师需要掌握CISM危机压力团体管理的技能，以固定班会形式展开团体治疗，刚开始是危机压力，以后稳定后逐渐可以转向个人成长小组。（2）老师需要掌握应对应激情绪的简单技巧和帮助放松的一些技巧。（3）鉴别诊断应激障碍。（4）班会结束时候，带领创伤操（中科院心理危机干预中心祝博士发明）。（我有个细节改动，不叫创伤操，跟学生说这是手操，多做手操可以帮助人稳定情绪，同时可以教家人，让他们和你一起来从糟糕情绪中慢慢走出来，这个说法学生很受欢迎，学得也很认真，集体主动让我多做一遍）

6、非暴露稳定原则

注意：除非学生主动积极愿意跟你倾诉，否则不能主动去触及学生创伤，这点非常重要。

7、学生科普宣教

注意：除了心理危机常识的讲座外，给学生人手一份宣传单上面四部分内容：（1）在这个阶段，你会感觉什么（2）你可以怎么做。（3）你可以找哪里获得帮助，电话和地址

（4）当我们同胞再次听到地震消息，确实会令人不安，为了避免自己和家人被不确定的信息困扰，请打地震局电话（***），核实为准！（防治惊恐传染，这点我觉得很重要提醒）

（5）提醒：我们所有对外宣传上都不用灾民这个词，太负性关注，而是用我们受难的同胞，这个词感觉更共情、人性和积极。

8、老师的互助小组

注意：老师也是高压人群之一，尤其是危机状态下，每天通过老师的互助小组分享感受，讨论问题，缓解压力，觉察自身异常，及时调整。

9、关注现实焦虑

注意：很多学生现在的焦虑都是有现实原因的，比如爸爸病了，妹妹失踪了，新的床不舒服等等，了解学生现实焦虑，首先要让学生能充分表达他们当下担心，并且讨论和一起努力寻找解决之道。帮助学生和家人建立稳定的联系。

10、问题学生分散

注意：总有一些自我恢复比较慢，问题相对突出的学生，这些学生分散到每个小组中去，让小组的经验和包容的力量来帮助他恢复成长。

11、调整课程内容

注意：在近期多增加艺术、体育类课程，让学生能把悲痛升华为创造力。

11、及时汇报，专业帮助

注意：但是依然会有一小部分学生问题严重到创伤应激障碍的程度（PTSD），这些学生的情况需及时汇报给相关上级专业部门，邀请学校外的专业心理老师来给应激障碍学生做一对一、稳定、持续的心理治疗。

12、组织哀悼活动

注意：很多学生在地震后都没有葬礼，和亲人告别，根据宗教特色和现实情况，酌情举行一个相关的仪式，让学生去吊唁他们亲人，完成哀悼分离。

危机干预体系应对原则：稳定、安全、具体、舒适

昨天电话跟踪几个学校玉树学生的情况，根据我们这些策略，学校已经在4号组织学生去塔尔寺去哀悼和旅游，师生反映良好。现在学生情况暂时非常稳定。我们心理援助会继续跟踪，提供合适的技术支持。
