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们对于这个心理健康越来越关注，具体到警察这样的一个职

业特色，警察会碰到哪一类的心理问题比较多呢？ （短片一

） 杭州警官：“我们的队伍名叫闪电队，闪电代表我们警察

打击犯罪，保护群众快速有力！” 这里是浙江省杭州市公安

局的警察训练基地，今天，这些平日里表情严肃、不善说笑

的警官们，都带着轻松的表情来参加一场特殊的训练。 与以

往不同的是，今天将由一位女性教官担任训练指导。而今天

的训练目的就是要让所有参训警官都要放松心情，感受快乐

。 杭州警官：“我们的队歌是，我们是九号，我们是九号⋯

⋯” 她就是今天的教官，名叫陈亚丽，国家二级心理咨询师

，是杭州市公安局的警察心理辅导员，从2000年开始，陈亚

丽就一直从事着警察的心理健康辅导工作，基层警员的心理

健康状况一直都是她关注的重点。 李小萌：在前面的短片当

中我们看到了一群非常年轻活泼的警察，他们在做什么，是

在做游戏吗？今天我们就请到了来自杭州市公安局的专职心

理辅导员陈亚丽，欢迎您陈警官。您首先告诉我们，刚才那

些警察他们在做什么呢？ 陈亚丽：他们在做心理行为训练。 

李小萌：那些行为在训练什么，好像在集体摆一个很漂亮的

动作。 陈亚丽：这是心理训练的一个内容，我们目前进行的

心理工作，它的名称是心理教育，内容包括心理咨询，然后

是心理讲座，第三个是建立心理档案，了解民警的人格特质

，他的一些情绪稳定性，敏感程度这些都有的，这是一个测



试，完了以后就是像刚才短片里面看到的那个心理训练的项

目。 李小萌：现在这个社会，人们对于这个心理健康越来越

关注，而且出现心理问题的人似乎也比以前要明显多一些，

具体到警察这样的一个职业特色，警察会碰到哪一类的心理

问题比较多呢？ 陈亚丽：应该说常人有的心理问题警察里面

都会有，但是警察这个心理问题他经常会表现为一种创伤后

的应激障碍，这个问题现在相对比较难解决，就是民警他会

梦见什么，经常隔一段时间他就梦见自己去提审犯人，犯人

坐在他对面，他觉得心情非常难受，两个人开不了口供，当

时那种紧张的情绪或者是愤怒的情绪就上来了。尽管他这个

事情已经有，离开这个岗位已经有四五年了，但是这个梦一

直在困扰着他，这是一个什么问题呢？他自己百思不得其解

，作为我们至少学了那么点知识，所以我们就给他一些解释

，就说这个一般是指向你以前的心理创伤积淀下来以后的一

种表现方式。 李小萌：因为这些职业特点造成心理的压力，

同时造成心理问题的都有些什么样的状况呢？ 陈亚丽：我们

去年搞了一个民警思想状况调查，问了一个问题，其中有一

个问题比较清晰的，就是他的睡眠状况很不好，有7.8%的民

警是失眠，睡眠质量不是很好的人，和加上这7.8%达到31%

，本身就表现为一种压力状况，身心的一种变化。 （短片二

） 陈亚丽：“你好，这里是杭州市公安局心理热线⋯⋯” 每

周二的晚上，陈亚丽都会通过心理热线帮助那些需要心理辅

导的基层民警，为了保护这些民警的个人隐私，陈亚丽从不

主动询问对方的姓名、工作单位等详细信息。 陈亚丽：“这

是有来电显示功能的办公电话，而我们的心理热线使用的是

一部没有这个功能的电话机。” 尽管如此，大多数求助民警



还是不愿意通过热线直接求助，他们更愿意选择电子邮件的

方式，在网上间接获得心理帮助。 李小萌：你那边有一个跟

公安心理有关的网站，开通之后发来电子邮件的民警多吗？ 

陈亚丽：我们2005年1月1号开通的，到现在有350封邮件。 李

小萌：像你今天带来的这个就是一些邮件，我不看，你来看

，把这个一些能说出来的内容给我们讲讲，让我们感受一下

现在一些民警都碰到什么样的心理上的问题。 陈亚丽：我记

得，今天我这里没有带来，这个邮件是比较早的一个邮件了

，这个民警由于经常加班，任务比较多，他就一直在单位里

面加班，心里又很内疚，小孩非常小，家里还有一个病人，

所以他就觉得自己工作又忙不完，家里的事情也没完成，所

以整天就觉得不是很开心，人就越来越胖，很奇怪，人会胖

起来，甚至于有一些生理上的症状，他当时发邮件来，就讲

到，小便里面有血，这种情况也出现了，所以他是不断地在

熬，想熬过这段时间，单位里的事情又不敢跟领导去说，我

任务轻一点怎么样，一直在这么持续在工作，所以他就在这

个情况之下，不知道怎么想了一下给我发来邮件，实际上我

后来跟他回邮件的过程当中，就发现他对家庭的内疚这部分

可以处理掉的，因为我们杭州应该讲民警的收入应该还过得

去，根据他们家的经济状况，他的收入应该是他们家里的主

要经济来源，可以拿出一部分去购买家政服务，把家里的人

先照顾好，自己能跟领导谈就跟领导谈一谈，是否可以少做

一些或者是干得更巧一些，投入的精力可能会用到比较恰当

的地方去，而不是一直在持续地这么不断地在付出，而不讲

效率，所以我就跟他讨论这么几个问题，效果还是可以的。 

李小萌：你感觉什么样的警种他的压力比较大？心理上要承



受的东西比较多呢？ 陈亚丽：哪个警种问题比较多，应该说

各有特点。 李小萌：可以逐个说一下，比如说刑警、户籍警

、交警他们各自不同的特点是什么？ 陈亚丽：交警的压力大

到什么程度？他回家休息就不知道在家干什么，就睡觉，很

多人都选择睡觉，睡觉之前会看看电视，但是电视的频道他

就不断地拿遥控器在那里按，他不知道看哪个频道，这本身

就是焦虑的一种情绪。比如说这种不是很讲理的人要是碰到

了，那怎么办？我们后来座谈会的时候讨论到，是否配备录

音笔，后来杭州市马路一线执勤交警都配备了录音笔，有时

候可以有效防止一些恶意投诉。 李小萌：可以缓解一下焦虑

和压力。另外说到刑警，这个我们觉得他应该压力最大的，

因为好像风险最大。 陈亚丽：是的，但是他们的心理素质反

而蛮高的，我们今年搞了一个心理行为训练的一个计算机系

统，发现他们的逻辑推理能力分数在所有警种里面是最高的

。但是也有刑警经历这个场面以后对自己会留下一些心理的

阴影，我曾经碰到过一个基层的女同志，她原先是做刑警工

作的，就是刑侦队的一个内勤，她说刚刚参加公安工作的时

候，有一次到太平间去看尸体，那个场景经常会在她梦里出

现，现在这个烙印非常非常深了，就是说非常恐怖的一种场

景，就留下来了，实际上对她也是有一定影响的。 李小萌：

那你帮她什么了吗？ 陈亚丽：暂时还不一定帮得上，就是觉

得像这样一个场景，当时她说我要是若干年前知道有这么一

种后续的影响，我肯定当时会去寻求一些相关的心理医生的

支持，找一些技术人员，先预防这个事情的发生。 李小萌：

我们再说说户籍警，户籍警感觉他们事儿比较多，琐碎，他

们碰到心理上的问题通常会是什么样的？ 陈亚丽：像我刚才



讲的这个压力比较大的民警就是户籍警，户籍警如果是管的

辖区比较大，发案率又比较高，可能他的考核的任务也是蛮

重的。考核任务重他可能会担心，会焦虑，我们肯定会跟他

讲，你要多向周边的同事学学，而且要做得比较巧妙，尽量

寻找好的方法，跟同事搞好关系，特别是新警，他不知道从

何做起，这里面就会有适应问题，换了一个社区，一点都不

清楚这个社区里面的情况，他可能压力会很大。 （短片三） 

陈亚丽：“这是心理恢复舱，我们现在可以同时接待十名需

要危机干预的民警⋯⋯” 像陈亚丽这样的心理辅导员在杭州

市公安局目前共有四十人，其中有十三人已经取得了国家级

的心理咨询师资格证书，但是基层警官对心理辅导员的需求

还在上升。 杭州市公安局拱墅区分局心理辅导员 沈群：“现

在心理问题确实是困扰民警的一个问题，希望能够在警察队

伍中建立起（心理辅导员）这么一支队伍，来帮助他们解决

问题，其实这也是一种精神福利，对民警一种关爱的精神福

利。” 目前，杭州市公安局所有的干部调动、警衔晋升和业

务培训都要对警官的心理健康状况进行测评和建档，而对于

参与消防救人和抢险救灾等应激性行动的警员，都必须在四

十八小时之内进行心理危机干预。 李小萌：除去电话、电子

邮件这样的交流方式应该也有面对面，一对一的这种谈话方

式，那你那个叫会客室还是叫咨询室，有这么一个地方是吗

？叫什么？那个名称，那个房间的名称？ 陈亚丽：我们现在

是和心理恢复舱设计在一起的。 李小萌：什么叫心理恢复舱

？ 陈亚丽：它是一个新式的设备，这个设备是针对那种，经

历过血腥场面的、危险场景的民警给他们心理放松的这么一

个地方，我们在这个心理恢复舱里面给他们设计了一个比较



小的两个沙发，摆在那儿，大家聊聊。 李小萌：这样的一个

地方，我没有见过，我们能不能在现场模拟一下看看，是一

个什么感觉的地方，好不好？ 陈亚丽：好的。 李小萌：你对

这个环境有什么要求吗？比如说光线。 陈亚丽：至少这个地

方就相对大一些，它要相对小一些，封闭一点。 李小萌：空

旷的话没有安全感是吧，一般是多大的一个房间？ 陈亚丽：

大概比较合适的是十一二个平方。 李小萌：那我们只能假设

了，假设我们这儿只有十一二平米，但光线上我们可以帮助

到位一点，这个太亮吧？ 陈亚丽：那肯定会亮一些。 李小萌

：那我们光线暗一点，来，把光线暗一点。 陈亚丽：我们坐

的位置也要调整一下。 李小萌：除此之外还有什么必须要的

？ 陈亚丽：这边他会放一个比较有生机勃勃的这种盆景。 李

小萌：一盆盆栽可以吧。 陈亚丽：放一个闹钟。 李小萌：看

我们这儿准备了，代表着绿色生机的一个盆栽，这个闹钟行

吗？有点可爱。要是平常的话，这个标准符合吗？ 陈亚丽：
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