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7_90_86_E8_BE_85_E5_c24_19517.htm 针对以上问题，笔者认

为，缓解心理压力重在提高民警的心理素质，应主要从以下

几个方面做好工作： （一）完善招警渠道，重视职业警察人

才的选拔。目前，一些国家警察机构经过实践，已确立了一

些法定的职业选择技术，如候选人进行人格测验、智力测验

、兴趣和性向测验，以及通过面谈或做一些操作实验，来测

定候选人的心理健康状况与将从事的职业是否相符。因此，

对我国警察机关来说，设计、论证形成一套科学、严格的职

业选择技术，用以挑选警察职业最佳候选人。应当在招收警

察时把民警心理素质测试纳入录用民警考试内容，有心理疾

病和心理障碍或是有此方面倾向的人员不得录用，并形成制

度长期坚持下去，确保新招收民警不仅具有较高的政治业务

素质，而且具备健康的心理素质。 （二）民警应从自身角度

出发培养良好的心理素质。首先要树立正确的挫折观念，培

养不畏艰苦的信心，增加面对危险的勇气。人不会永远成功

，碰到失败、挫折是难免的，每个人都应具备接受失败，坦

然面对失败的心理能力，而不是将失败挫折绝对化、扩大化

，人的心理具有主观能动性。人的成功和失败，很大程度上

与他的主观心理有密切联系。警察职业是一份十分艰苦的职

业，如果没有一种不畏艰苦的信心就很难把公安工作做好。

作为一名警察首先就应切实认识到工作中难免会遇到的危险

与困难，加强锻炼培养自己面对危险的勇气。其次，应在日

常工作中保持长乐心境，自我缓解各种压力。人快不快乐，



心情舒畅与否，跟他对自己的评价有关，只有当他认为自己

是成功的时候，他才会真正有快乐的心情。马斯洛的需要理

论表明，人有追求成功本能欲望，成功欲望长期不能得到满

足，会使人锐气受挫，积极性遭受打击，长期感受失败还会

导致“自我意象”恶化，产生自卑、自弃心理，所以成功体

验对于受挫的人来说非常重要。根据中国人的性格特点，普

遍认为自己成功与否应别人评价，别人认为成功才是“真正

的成功”，传统观念让我们过多地在意别人的眼光，自己成

不成功，还得要靠别人的“评价”先确定，这是不够健康的

心理表现，如果不学会自我评价和衡量自己的成功，不敢自

我肯定，将会失去信心和勇气。 （三）拓宽思想政治工作的

途径和手段，提高民警心理素质。随着经济发展和社会进步

，民警思想较以前更为活跃，灌输式的思想政治工作模式已

经与当前形势不相适应。思想政治工作的绞健⒎椒ā⒛谌荼
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凸邸?nbsp. （四）开展心理咨询，心理治疗。所谓心理治疗

，是在良好的治疗关系基础上，由经过专业训练的治疗者运

用心理治疗的有关理论和技术来访者进行帮助的过程，以消

除或缓解来访者的问题或障碍，促进其人格向健康、协调的

方向发展。所谓心理咨询，是通过人际关系与人际交往给予

来访者帮助与指导，解决一般人心理上的苦恼与情绪的困扰

。心理咨询是一种特殊方式的心理治疗，要有科学的实证性

，心理咨询不是思想工作的翻版。国际上许多国家和地区（

如香港）的警察机构内部都配备不同级别的临床心理学家，

负责对警察的心理咨询和治疗工作，我国大多数高等院校和

某些部门亦相继开设了心理咨询机构。专家指出：开设心理

讲座，开办心理咨询热线，通过专家门诊来缓解警察内心的

压力，是一个方面，另外还要从制度上落实措施来真正缓解

警察的心理压力。比如干警执行枪击任务或者出入凶杀现场

后应接受心理检查；对于短期的心理失常，心理疾病，可以

通过心理治疗，休假疗养，调换岗位等方式进行调整和缓解

，合理使用警力，保证干警年度休假。同时，可引入一些心

理医生作为心理咨询的主持者。但心理专家并不能代替有心

理危机的警察面对生活，只能是在交谈与心灵沟通的过程中

，帮助求助者度过心理危机，增强自我意识，在纷纭突变的

社会生活中学会自我调节，以适应高危险、高应激的警务工

作。换而言之，心理调节的关键还是警察自己。 （五）加强



心理训练。英美等发达国家在警察心理训练方面的研究起步

较早，理论研究实际操作比较完善。美国采用大学教育模式

对警察进行心理训练。心理内容有：情绪控制、应急反应能

力、人际交往能力、心理变态者、受害者、家庭纠纷技能和

终身心理健康训练。心理训练在警察教育中占三分之一左右

的时间。英国警察心理训练主要有自我意识、人际交往技能

和社会关系训练，既重视认知训练又重视行为训练，学生是

训练的中心。训练时间较长，每次晋级都要进行必要的训练

。与之相比，我国警察的心理训练基本上处于刚刚起步阶段

，随着社会的不断发展对警察的要求越来越高，必须加强对

警察心理的训练来提高警察素质。无论是在打击功能的体现

上，还是在对社会的管理功能以及服务功能的体现上都要求

警察必须具有极强的心理素质。从打击功能的体现上，要求

警察必须具有较强的心理控制能力、应激心理和应付挫折的

能力；从管理功能和服务功能的体现上，要求警察具有较强

的个性心理和社会交往心理。这些方面的素质一部分可以从

警察心理选拔的过程中选择合适的人做警察，更多的则要通

过警察心理训练来达到。通过对警察的记忆力训练、快速反

应能力训练、意志品质训练、放松训练来提高警察的临场反

应能力和心理调节能力，从而加强警察的心理素质。 100Test 
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