
「黑天鵝」事件是指難以預測，但突然發生時會引起巨大負

面影響的小概率事件。如同2020年春節期間，我們遭遇的突

如其來的新型冠狀病毒肺炎疫情。因為這場疫情，我們快速集

結了一個優秀的團隊，每個作者都具有多種身份資歷：心理學

者 / 心理諮詢師 / 孩子的家長 / 教師；每個作者也都有着相似

的經歷：個人成長背景下的大動盪、大變革，大地震，非典

⋯⋯以及個人閱歷的跌宕起伏，從而都練就了敏銳的洞察力、

理性平和的心態和適度調控生活的智慧。

我們編寫這本書的初衷是化危機為契機，引導孩子在五個

層面上獲得成長。第一，給籠罩在疫情氛圍下的孩子們帶去一

些温暖、關懷、希望和動力。第二，引導孩子思考危難之時理

應承擔的責任，自我保護的責任、關懷家人的責任、作為公民

奉獻社會的責任。第三，促使孩子思考敬畏自然、尊重生命、

正視疾病和死亡、珍視人生等問題。第四，引導孩子在危機狀

態下，接納變化，積極關注動態，把現有資源做到最有效利

用，激發潛能，邁向成長。第五，最終強化孩子的心理彈性、

增強人生的掌控感，領悟生命的價值和意義。

本書兼具科學普及、心理輔導和教育三種特性，形式上以

問題為導向，內容深入淺出，通俗易懂，生動有趣，適合中小

學生自主閱讀，建議家長輔助參考閱讀。家長和孩子可以根據

書中建議舉一反三，	一起探索適合自己家庭居家抗疫期間的具

體策略。

正如敍事療法所倡導的，一個小改變能帶來大變化。本書

的編寫團隊也希望通過這本小書，助力此時的孩子們在心中種

下積極必勝的信念種子，形成聚焦生活點滴的良好習慣，搭建

切實有效的家庭應對策略，培養擔當有為的家庭責任，構築愛

國愛家的「大愛」情懷。

編者

序

言
從現在到21 世紀中葉，

沒有任何一種災難能像心

理危機一樣給人們帶來持

久而深刻的痛苦。	

世界衞生組織專家

青少年好比蝴蝶，他們經歷

着從毛毛蟲到蝴蝶之間的層

層蛻變。這種蛻變充滿着潛

能，但也很脆弱。

世界衞生組織駐華代表

人心皆有裂痕，那是

光照進來的地方。

心理學家 青少年不是心理危機的

高發區，但卻是心理危

機波及的重災區，因為

他們自身的資源有限。

編者
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人生路漫漫，危機常相伴：

青少年心理危機導讀

親愛的同學們：

2020 年春節期間暴發的新型冠狀病毒肺炎疫情，不知道給大
家的生活帶來了怎樣的影響？身在其中的我們，會有些甚麼樣的
心情和感受？或許，這是一場關於生命、關於心理危機的豐富體
驗，願我們都能從中有所感悟和收穫。

其實，一次傳染病的危機，在人生的長河中，不過是浪花一
朵，真正踏上生活征程的我們，即將迎接的還會有一波又一波的
滔天巨浪、雨雪風霜……

人生路漫漫，危機常相伴。這趟旅程道阻且長、痛苦隨行，
與此同時，也一直會給我們帶來豐厚的獎賞。危機或許會讓你傷
心、害怕和生氣，但同時機會也讓你收穫幸福、關愛和成長。就
讓我們一起來期待，你能夠在這趟生命旅程中有着美妙的發現！

接下來，我們就來聊聊「危機」：危險 + 機會！分享這個話
題，或許會有助於我們度過身心激盪的青少年時代。在此，邀請
親愛的你，花些時間來閱讀這本滿懷誠意的小書！
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直面「黑天鵝」： 危機時刻的青少年心理疏導

瞧，應激反應就像是一個鏈條，從事件到情緒到行為，有點
兒讓我們身不由己。在生活中，每當你遇到了甚麼為難的事，就
可以經常停下來看看，自己是否處在「應激」狀態下，鏈條的每個
環節都在發生甚麼。這樣一來，就能夠對自己的狀況有更清晰的
了解。

此外，這個應激反應也有時間上的長短之分：如果只是一時
一地的刺激，比如新型冠狀病毒肺炎疫情總有結束的時候，這就
算「急性應激」；但假如是那種學習壓力一直特別大的情形，就成
了「慢性應激」。這兩種情況，都需要我們去發現和處理，從而維
護自己的身心健康！

  我們在應激下的生理反應：身體總動員

我們的身體很聰明，在漫長的進化過程中，也鼓搗出一整套
在面臨危險時會迅速而自動開啟的處理方法。這就好像是電腦事
先已經安裝好某個軟件，只要我們感覺自己又遇見麻煩事，身體
就會啟動自我保護程序，來説明我們擺脫危險，無論最後能不能
搞定，這套程序都會自動運行一番，這是人的本能，是身體的智
慧。
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  從「應激」說起：你又受甚麼刺激了嗎？

「應激」是一個心理學術語，通俗點說，就是「應對刺激」。刺
激無處不在，今天你又受甚麼刺激了嗎？不過，這裏說的「刺激」
不是一般的小刺激，而是那種突然發生、很難搞定的大刺激，它
會讓我們感覺到身體和心理都很緊張。

那麼，這些刺激我們的事，就叫作「應激事件」，我們很緊張
的狀態，就可以叫「應激反應」。假如這事對我們來說實在太大，
完全應付不來，我們很容易發生心理崩潰，我們也就進入了「心理
危機」狀態。

接下來，我們先來玩一道有關「應激」的填空題吧！請你回想
一件最近令你感覺壓力很大的事，然後試着填寫下面的空格：

（1）因為 ，          

（2）所以我感到 ，          

（3）我的反應是 。    

怎麼樣？你都是怎麼填的？一般說來，「因為」之後，是發生
的「應激事件」；「所以我感到」之後，是我們在情緒上的「應激反
應」，比如，你剛剛遭到老師的批評，可能會感到傷心、委屈、害
怕、鬱悶，等等；「我的反應是」之後，是我們在行為表現上的
「應激反應」，比如，我們可能會覺得身體不舒服，會去找好朋友
傾訴，也可能突然變得很愛吵架和打架，等等。

1
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在應激狀態下，我們的身體反應可以大致分成三個階段：

（1）動員：這時我們已經感覺到威脅，可能會很吃驚，先是
全身沒勁兒，血壓下降，好像要癱倒似的，接下來身體很快就開
始反攻，會分泌很多有助於我們應對危機的激素。

（2）抵抗：這時我們可不會再沒勁兒了，戰鬥的號角已經吹
響！我們會能量爆棚，超水平發揮，相比平常沒遇到危險時，頭
腦更加清醒，手腳力氣更大，對別人更加關心和愛護，也更願意
與人合作，這樣才能充分利用一切力量來抵抗危險！

（3）疲勞：這時我們能做的一切已經都做完，行就行，不行
也就算了，我們會覺得戰鬥結束了，感到精疲力盡。

在危險的情況下，我們的身體就是通過上面這三部曲來排兵
佈將，瞧，是不是太聰明了？所以，在面臨危機時，我們可以去
觀察身體走到哪一步了，不用那麼驚慌失措，而是去相信身體、
感謝身體和運用身體來幫我們渡過危險的情況，獲得成長的良
機！

  拉響警報，心理危機來襲

前面我們提到甚麼是「應激」，還有應激下的身體反應。其
實，「應激」並不一定會造成「心理危機」，只有在我們難以應付、
感覺崩潰時，才會出現「心理危機」。不知道你是否走過平衡木，
在上面挪動步子時，我們也經常會用搖搖晃晃來保持身體平衡，
這就很像是平時生活中對「應激」的適應，而只有當我們受到很大
的衝撞，馬上就要從平衡木上失足落下時，才真正面臨摔倒的危
險。同樣，當我們就要從心理的平衡木上跌落時，就面臨着心理
危機了。

3

心理危機會有甚麼表現呢？

（1）首先，遇上麻煩。比如，地震海嘯等自然災害，父母吵
架、離婚等家庭大戰，或者馬上就要考呈分試／文憑試而自己卻
準備不足、和同學鬧彆扭、當着很多人的面出醜之類的校園紛爭。

（2）然後，覺得很難受。我們身體會不舒服，心理上也可能
感到緊張、擔心、害怕、生氣等。

（3）再者，感到真沒辦法。我們對發生的事情感到無能為
力，說了不算，想盡辦法也搞不定。

這三條同時出現時，就是在拉響警報。這時，你需要提醒自
己：嗯，我現在進入了心理危機狀態！需要好好想辦法説明自
己！

友情提示：危機，同時包含着「危險」和「機會」，彷彿

是一枚硬幣擁有正反兩面。我們不僅要平安渡「危」，更要善

於抓「機」，重點是將眼光更多放在「挖掘機」上。這種心態

就能挖到寶藏！


