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编辑推荐

在心理咨询服务中有个基本的理念，叫作“助人自助”，我们在生活中也常说“自助者
天助”。因此，本书的定位就是警察心理健康的自助读本。我也相信，作为面对过重重
挑战、具有丰富的社会阅历并接受过良好教育的执法者，一定能够凭借自身的坚强意志
和人生智慧化解工作生活中的矛盾冲突，预防和解决自身的情绪心理问题，超越人生的
困境，开创幸福的未来。 

 

内容简介

警察，背负着维护社会秩序，保卫人民群众生命财产安全的重任，每天都处于与违法犯
罪行为做斗争的第一线，不但要长期超负荷地工作，体力、精力透支，而且随时都可能
面对暴力威胁和生命危险。正因为如此，警察的心理健康问题更需要特别关注。 

本书围绕关注和维护警察心理健康的主题，从改变认知、调节情绪、塑造性格、缓解压
力等不同角度，从职业倦怠、工作中的挫折、家庭生活矛盾、人际交往问题等不同方面
，分析警察可能出现的心理问题及其诱因，为警察解决自身的心理问题、维护心理健康
提出建议。帮助警察超越人生的困境，获得幸福的人生。 

作者简介

杨珊珊，专业心理作家，应用心理学专业毕业，爱好看书和写作，性格开朗活泼，喜欢
交友。人生信条：认真工作，认真生活。代表作有《心理学与九型人格》《正能量心理
学》《婚恋心理学》《FBI心理分析术》《心理的故事2：改变心理学的53个关键案例》
等。 

京师心智，国内知名的心理健康教育专业机构和心理自助类图书开发机构。京师心智依
托中国心理学会、北京师范大学等权威机构的资源优势，上百位心理学专家组成的技术
团队，致力于将心理学研究成果应用于实践，服务大众。凭借自身优势和丰富的经验，



被中国心理学会测量专业委员会认定为“正版量表进学校工程”的全国唯一推广单位。
 

关联企业京师博仁，是一家集研究、开发、生产、销售、售后服务、培训、专家支持于
一体的专业的心理学应用服务机构。 
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在线试读部分章节

疏导满腔的怒火——警察愤怒情绪调节
王某是某派出所的一名治安民警，他的工作地点就在派出所的指挥室，具体工作是接听1
10 报警电话。因为做这份工作的时
间长了，王某的脾气变得越来越暴躁，常常会莫名其妙地产生一种愤怒感。
现在，人民群众不管遇到什么问题，都会随手拨打110 报警，虽然是一个小派出所，一
天却能接到上百起警情。但这些警情里面，需要派民警去现场处理的很少。刚开始，王
某面对这些报警电话，还会耐心地为群众解答，可是时间长了，难免会有一些事情令人
控制不住情绪。
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有一次，一个人拨打110，说自己中奖了，要来北京某个公证单位去领奖，想向派出所求
证一下，确定这个公证单位是否真的存在。王某耐心地告诉这个中奖者，公证单位是存
在的，但是中奖绝对是诈骗现金，切记不要上当。可是，这个中奖者就是不肯相信他的
解释，王某被搞烦了，随口说了一句：“那好，随你便吧!要是以后被骗了，记得可不要
报警啊!”
就是因为这句无心的话，那个中奖者没完没了地纠缠，声称人民警察不对人民负责，态
度生硬，非要知道王某的警号不可，说是要去投诉他。后来，在周围同事的劝说下，这
件事情才算平息下来。但是，王某的愤怒情绪并没有发泄出来，以后只要一听到报警电
话响，王某就怒从心头起，冒出一股无名的邪火。
不但如此，工作上产生的愤怒情绪还被王某带回了家里，只要家里人有让他稍微不满意
的地方，王某就会大发脾气。事情过后，他也感到特别后悔和内疚，现在，他很害怕由
于自己的愤怒情绪，对工作造成影响或对家里人的感情造成伤害。
作为一名基层民警，经常和形形色色的人和事打交道，在工作的过程中产生愤怒的情绪
是很正常的。在警察队伍之中，类似王某的情况很普遍，调查显示，有将近80% 的警察
每天都会产生愤怒的情绪。这种情绪在人的心里长期积压，对人的身心健康非常不利。
心理学上解释说，人的负面情绪的产生是个体的需要无法得到满足的结果。这种不满足
的对象，一些是个体可以意识到的因素，还有一些是自己一般意识不到的、潜在的，但
却促使愤怒的产生、积聚或者爆发的因素。
根据王某的实际情况，我们可以看出，他之所以会产生愤怒的情绪，主要基于三个方面
的原因。
1. 工作繁重，情绪得不到宣泄。派出所的工作时间长、任务重、压力大，警察感觉自己
的心理需求无法得到满足。再加上，身为一名接110 报警电话的警察，更是需要时时面
对人民群众的来电，如果对方态度恶劣或者是向民警施加压力，会导致当事警察的情绪
和行为反应更加强烈。 疏导满腔的怒火——警察愤怒情绪调节 王某是某派出所的一名治
安民警，他的工作地点就在派出所的指挥室，具体工作是接听110
报警电话。因为做这份工作的时
间长了，王某的脾气变得越来越暴躁，常常会莫名其妙地产生一种愤怒感。
现在，人民群众不管遇到什么问题，都会随手拨打110 报警，虽然是一个小派出所，一
天却能接到上百起警情。但这些警情里面，需要派民警去现场处理的很少。刚开始，王
某面对这些报警电话，还会耐心地为群众解答，可是时间长了，难免会有一些事情令人
控制不住情绪。 有一次，一个人拨打110，说自己中奖了，要来北京某个公证单位去领
奖，想向派出所求证一下，确定这个公证单位是否真的存在。王某耐心地告诉这个中奖
者，公证单位是存在的，但是中奖绝对是诈骗现金，切记不要上当。可是，这个中奖者
就是不肯相信他的解释，王某被搞烦了，随口说了一句：“那好，随你便吧!要是以后被
骗了，记得可不要报警啊!” 就是因为这句无心的话，那个中奖者没完没了地纠缠，声
称人民警察不对人民负责，态度生硬，非要知道王某的警号不可，说是要去投诉他。后
来，在周围同事的劝说下，这件事情才算平息下来。但是，王某的愤怒情绪并没有发泄
出来，以后只要一听到报警电话响，王某就怒从心头起，冒出一股无名的邪火。 不但如
此，工作上产生的愤怒情绪还被王某带回了家里，只要家里人有让他稍微不满意的地方
，王某就会大发脾气。事情过后，他也感到特别后悔和内疚，现在，他很害怕由于自己
的愤怒情绪，对工作造成影响或对家里人的感情造成伤害。 作为一名基层民警，经常和
形形色色的人和事打交道，在工作的过程中产生愤怒的情绪是很正常的。在警察队伍之



中，类似王某的情况很普遍，调查显示，有将近80% 的警察每天都会产生愤怒的情绪。
这种情绪在人的心里长期积压，对人的身心健康非常不利。 心理学上解释说，人的负面
情绪的产生是个体的需要无法得到满足的结果。这种不满足的对象，一些是个体可以意
识到的因素，还有一些是自己一般意识不到的、潜在的，但却促使愤怒的产生、积聚或
者爆发的因素。 根据王某的实际情况，我们可以看出，他之所以会产生愤怒的情绪，主
要基于三个方面的原因。 1. 工作繁重，情绪得不到宣泄。派出所的工作时间长、任务重
、压力大，警察感觉自己的心理需求无法得到满足。再加上，身为一名接110 报警电话
的警察，更是需要时时面对人民群众的来电，如果对方态度恶劣或者是向民警施加压力
，会导致当事警察的情绪和行为反应更加强烈。 作为接警员的王某，每天的工作内容就
是听别人诉说自己遇到的困难，有时还会受到别人的不公平对待(比如报警人态度蛮横、
言辞激烈等)，而王某自己的情绪和心理困扰却没有地方可以发泄;再加上作为一名警察
，需要对自己的言行加以严格的控制，王某一是没有时间和机会，二是没有心思和精力
来满足自己的心理需求。 2. 受到不公平的对待，得不到应有的尊重。当人们自身的权益
被侵犯或自尊受到损害时，人们通常会产生愤怒的情绪。一般来说，对事情的发展人们
常常会有一定的期待和预想的目标，但当事情的发展无法让人感到满意的时候，人们很
容易会产生挫折感，认为自己受到了不公平的对待，于是，愤怒就会在心里聚积。 在王
某看来，他身为一名警察或者是一个人，应该得到别人的尊重。但是，在接报警电话的
过程中，他遇到大量不讲道理或者胡搅蛮缠的人，要么是出言不逊，要么对他进行人身
攻击。这种时候，就让王某体会到了不被别人尊重的感觉。同时，如果王某在单位的工
作也没有得到领导或者同事的认可，就会让王某对自己的价值更加怀疑，从而产生强烈
的愤怒感。 3. 长时间工作导致身体极其疲惫。长时间的身体疲劳对人的情绪会产生两方
面的影响：第一种是可怜自己和挫折感。一旦产生了这种感觉，个体对他人和周围环境
的要求往往会变得过高;第二种是情绪体验非常糟糕。周围环境中出现的任何刺激都会成
为引爆个体愤怒情绪的信号。 正是因为长时间、超负荷的工作，王某感到非常疲惫，他
不但对周围人的要求很高，还很容易发脾气。从他的描述中可以看出，王某回到家里后
，只要家里人稍微有让他觉得不满意的地方，他就会控制不住地大发脾气;同时，在工作
中，只要110 报警电话响起，王某都会产生愤怒的感受，这也是人的身体在极度疲惫时
常有的一种反应。
克服愤怒的方法有很多，结合王某的实际情况，我们建议他尝试“发泄怒气五步法”。
第一步：能准确地认识并分辨出自己的愤怒情绪。 一般来说，人们在生气或者有了愤怒
的情绪时，在躯体上会有一些症状出现，比如胃疼、口干舌燥等;在行为上也会出现一些
偏差，比如办事情丢三落四、不在状态等。当发现自己有了如上的躯体反应和行为偏差
的时候，我们应该意识到自己正处于生气或是愤怒的情绪之中。因此，我们要学会的第
一件事情就是能及时而准确地认识和分辨出自己是否生气或是愤怒了。
第二步：分析令自己生气或是愤怒的原因。 当我们感知到自己生气或是愤怒的情绪时，
我们应该冷静分析一下，到底是哪个具体的问题引发了生气或是愤怒的情绪。是因为别
人损害了自己的利益和自尊?还是因为事件没有按照我们预期的方向发展?还是你正在借
助愤怒的情绪来为自己争取权益?找到令自己生气和愤怒的原因，对解决自己的不良情绪
会有很大的帮助。 第三步：用心思考一下，生气和愤怒的意义是什么? 当找到生气和愤
怒的原因时，我们不妨问自己“我生气或者是愤怒了，产生的后果是什么?”思考清楚这
个问题，我们不妨再进一步问问自己：“如果我此刻不生气或不愤怒，那么又会产生什
么样的后果?”这两个问题可以让人们深刻体验到两种不同的情绪带给自己的不同影响。



第四步：为自己寻找一个需要控制愤怒的理由。 愤怒会对个体的身体健康产生不良影响
，愤怒同时也会伤害自己周围的亲人和朋友，愤怒更会将个体变成失去理智和丧失前途
的人。在自己要表达愤怒的情绪时，不妨设想愤怒可能带给自己的最不利后果。
第五步：选择适当的方式来宣泄自己的愤怒。 对于男士来说，表达愤怒的方式一般是酗
酒、飙车或寻衅滋事等，这些不但不会宣泄掉愤怒，还会将愤怒情绪进一步加重。所以
，想要宣泄自己的愤怒情绪，可以采取一种积极的方式，比如，找自己亲密的人倾诉，
或者进行体育运动，用能量的消耗来进行情绪的发泄，这些方法都是可行的。

⋯⋯ 
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