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本书介绍了基层部队心理服务２０种方法,包括环境熏陶、图

片感染、音乐陶冶、快乐积累、爱心风暴、握手暖心、精神激励、口

号调试等内容,旨在提高基层部队心理服务工作质量水平,促进

官兵身心健康和全面发展.本书理论性、知识性强,适合从事心

理服务工作的人员参考阅读.
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实现党在新形势下的强军目标,是习主席向全军发出的强军

兴军动员令,是赋予广大官兵重大而神圣的使命担当,对我军履

行历史使命提出了更高的要求.
军人心理健康问题直接关系到部队战斗力,一支心理素质良

好、心理状态健康的军队,必定士气高昂,战斗力强.因此,重视

部队心理服务工作,对于保持官兵心理健康,促进官兵全面发展,
增强部队凝聚力和战斗力,具有非常重要的意义.开展心理服务

工作,是促进官兵身心健康和全面发展的重要保证,是提高部队

凝聚力和战斗力的重要环节,是推动部队建设科学发展的重要基

础性工作.新形势下,随着军事斗争准备任务和部队执行多样化

军事任务日益增多,官兵的精神和意志受到严峻考验,迫切需要

心理服务工作有新的推动和加强.
为不断提高基层部队心理服务工作质量水平,我们综合军区

心理服务工作研究成果,编印了«基层部队心理服务丛书».该丛

书从心理服务基础理论、心理咨询师工作知识、心理服务方法、不
同时段心理服务对策、官兵心理调适案例、官兵心理常识、心理骨

干辅导讲座、官兵经常性心理教育８个方面组织编写,基本涵盖

了心理服务工作各个领域,具有较强的理论性、知识性和专业性.
由于编者水平有限,书中不当或者错误之处,诚请广大读者

批评指正.

编　者

２０１５年３月



第１法　环境熏陶 (１)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第２法　图片感染 (５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第３法　音乐陶冶 (８)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第４法　快乐积累 (１４)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第５法　爱心风暴 (１９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第６法　握手暖心 (２３)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第７法　精神激励 (２６)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第８法　口号调适 (２９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第９法　积极赋义 (３４)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第１０法　情绪吐纳 (３８)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第１１法　日志写作 (４２)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第１２法　舞动心灵 (４７)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第１３法　创作凝心 (５１)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第１４法　心理游戏 (５６)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第１５法　行为训练 (６２)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第１６法　心理剧情 (６９)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第１７法　纸质微博 (７８)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第１８法　心理漫画 (８１)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第１９法　网络平台 (８５)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

第２０法　心理电影 (８８)􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺􀆺

—１—





　　生存环境往往影响和决定着生物的秉性,成语“南橘北枳”,

说的是同一树种,因生长地域环境不同,其果实品味也不同,同

样,环境对人的教化、影响、激励作用至关重要.

军营是官兵生活的中心,是知识的集散地,是人格的熏陶园,

是心灵的归宿点.良好的军营环境对官兵的情绪调节、压力调

适、心灵成长、人格培养等有着不可估量的作用.

【理论提示】

有句古老的格言说过:“一方水土养一方人”.环境作为无声

的老师,对人的心理有着重要的影响和调节作用,赏心悦目的环

境可以使人心旷神怡,奋发图强的气氛可以催人奋进.在不影响

部队正规化建设的基础上,积极营造良好的工作、生活环境,有利

于官兵转化不良情绪,解开心理郁结,保持良好心情,增强官兵对

部队的归属感、认同感.

【实施方法】

１􀆰 营造舒心营区,以境生情　在营区适宜之处设置“快活林”

“欢乐谷”等具有积极情绪含义的场地,或给猪圈、菜地等起一个

别名“逍遥牧场”“开心农庄”等,并在适宜的地方悬挂、张贴卡通

图片、动物人物的搞笑图片、漫画格言等,目的是以心理暗示作

用,让官兵走入此地即可感受到欢笑和快乐,在部队这个管理相

对封闭、环境相对单调的地方,找到一片别致的小天地,以缓解单

调、重复生活带来的烦闷情绪,使官兵不自觉地体验和感受军营

大家庭生活的美好.

２􀆰 构建知识专区,以知育情　图书室、学习室是官兵健康成

长的第二课堂,也是官兵放飞心灵的自由乐园,围绕健康成长的

要求,改善藏书结构,定期充实一些适合青年官兵阅读的常识性

心理书籍、人物自传、励志羊皮卷等,让官兵在愉快阅读中收获知
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识,完善个性;在板报、橱窗中设置心理板块,普及心理健康常识、

传授自我调适方法、学习人际沟通技巧、了解青春期性心理特点

等,让官兵在营区随时随地接受教育、接受熏陶,打造健康心理,

塑造完美人格.

３􀆰 打造主题园区,以理怡情　结合遂行任务、固定的主题

日或不同时期官兵倾向性心理问题,打造主题鲜明的心理环

境,帮助官兵在浓厚的心理氛围中培养健康的情绪,感受生命

的美好.以遂行重大任务为契机,营造“激励荣誉坚韧”等为主

题的氛围,以挑战身体极限,战胜自我,坚决完成任务;以“５􀅰

２５”心理健康日为契机,打造“我爱我,呵护心灵,健康成长”“我

爱我,走出沟通误区”等为主题的氛围;以“１０􀅰１０”精神卫生日

为契机,构建“沟通理解关爱,和谐心理健康”“快乐心情,健康

行为”等为主题的氛围;以父亲节、母亲节、感恩节等年轻人能

够接受的节日为契机,创建“感恩父母,感恩战友,感恩部队,感

恩社会”等为主题的氛围,以从各个方面着手,完善官兵自我;

针对不同时期官兵普遍存在带有倾向性的问题,创设满足不同

需求的心理氛围,如新兵连的“快乐军营”,敏感问题、愿望受挫

时期的“我的情绪我做主”,老兵退伍时期的“我的未来不是梦”

等,以化解特定时期的情绪问题,确保官兵健康成长和部队安

全稳定.

【操作要点】

１􀆰 避免影响整体环境　部队军营要求整齐划一,所以布置军

营环境时要建立在不影响正规化设置的基础上,以丰富官兵部队生

活为目的,旨在融入官兵的生活,创造更好的生活、工作环境.

２􀆰 及时更新知识内容　尊重官兵成长成才需求,在虚心听

取官兵建议的基础上,保持知识专区内容的动态更新和实时优化.
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３􀆰 科学组织主题活动　主题活动要抓好时机,不要错过最佳

工作时机,要主题鲜明,不可想当然,要把问题想透彻、想清楚,力

戒形式主义、哗众取宠.

—４—
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　　【理论提示】

现在是“读图时代”.人在观看事物时,注意力总会不自觉地

被图像吸引,图片具有证实性、实感性、感染性特点,大脑对图像

的记忆和储存是感性的,而对文字却是逻辑性的,因此,图片比文

字更能引起人的注意,更具有感染力,本质的不同决定了人对图

像的印象会更深、更持久.借助官兵的生活照片和赋予心理含义

的图片,努力营造一个开心快乐的军营环境的同时,分享照片背

后的故事,读懂图片表达的意义,共享欢乐,共同成长.

【实施方法】

１􀆰 设置笑脸墙,营造快乐氛围　笑脸墙指的是贴满笑脸照片

的墙面,为每名官兵拍一张最开心、最快乐的表情,展示自己的青

春活力,集合全体官兵的灿烂笑脸,制作成一幅大的图片,附加一

些提示语言,如“今天你笑了吗?”“笑一笑,十年少!”“阳光心情,

成功的开始!”等,把自己的幸福快乐与大家一起分享,让笑脸消

除彼此间的隔阂,时时刻刻见证军营的幸福生活.

２􀆰 分享阳光照片,培养积极心态　一图胜百语,照片形象、亲

切.定期组织或在板报的一角开辟专栏,举行“最可爱的我、最自

信的我、最帅气的我”等日常生活中的快乐照片展,并附注自己的

感言,展示自我健康向上的良好形象,与战友分享照片背后的开

心故事,营造开心、快乐的营区一角.

３􀆰 透视心理图片,收获成长快乐　在政治教育课前或课间休

息时利用多媒体投影播放一些心理图片,组织者做适当的引导,

启发官兵积极参与,积极思考,积极讨论,激发官兵上课热情、活

跃课堂氛围、提高教育效果的同时得到一些启示,收获心灵成长.

【操作要点】

１􀆰 动态更新素材　照片、图片要来自官兵生活,经常更新,笑
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脸墙的照片要覆盖至全体官兵,干部要带头参与,让所有官兵都

有展示自我的机会.

２􀆰 精挑细选图片　每一张照片要战士自己亲自挑选,选其最

满意、笑容最灿烂的一张.照片必须是我们平时用阳光、快乐的

心态捕捉到的生活中快乐的点滴,图片则要尽量结合教育课的内

容,要有积极向上的暗示意义.

—７—





　　【理论提示】

音乐是调节心理状态的重要手段,音乐的节奏、力度、旋律、

和声等,不同程度地影响着人的心理活动.中医学的经典著作

«黄帝内经»,２０００年前就提出了“五音疗疾”.古人的音乐疗法根

据宫、商、角、徵、羽５种民族调式音乐的特性与五脏五行的关系

来选择曲目,进行治疗.如宫调式乐曲,风格悠扬沉静、淳厚庄

重,有如“土”般宽厚结实,可入脾;商调式乐曲,风格高亢悲壮、铿

锵雄伟,具有“金”之特性,可入肺;角调式乐曲构成了大地回春、

万物萌生、生机盎然的旋律,曲调亲切爽朗,具有“木”之特性,可

入肝;徵调式乐曲,旋律热烈欢快、活泼轻松,构成层次分明、情绪

欢畅的感染气氛,具有“火”之特性,可入心;羽调式音乐,风格清

纯,凄切哀怨,苍凉柔润,如天垂晶幕、行云流水,具有“水”之特

性,可入肾.

在西方,古埃及有“音乐为人类灵魂妙药”的记载,古希腊罗

马的历史著作也曾有过记述.«旧约»上就曾记载扫罗王召大卫

鼓琴驱魔(其实是精神不宁)的故事.到了１９世纪中期,音乐疗

法曾在欧洲一度风行,奥地利医师P􀅰利希滕塔尔(１７８０－１８５３)

则在１８０７年写成了４卷集的«音乐医生»,详尽介绍了当时的探

索成果.到了第二次世界大战期间,由于音乐治疗精神疾病伤员

的疗效显著,被迅速推广.之后于１９５０年,在美国成立了音乐治

疗学的国家协会,专事探讨、推广音乐疗法,并出版论文集及定期

刊物.西方各国也纷纷成立这类组织,并有国际性的专业交流活

动.这个组织目前其成员已达３８００余人,包括音乐治疗教育工

作者、音乐治疗师等专业工作者、半职业人员、学生、非现役军人、

退休人员、赞助人、活动家、荣誉活动家及其他会员.

１９５０年在国际上成立了“国际音乐疗法协会”,至此,音乐疗
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法已发展为一种专门疗法.目前音乐疗法在欧美、日本等国广泛

地开展,许多学者使用音乐疗法治疗精神分裂症、忧郁症、精神发

育迟滞、震颤麻痹等精神神经科疾病;亦有人利用音乐能改善情

绪和行为,增强肌力、耐力等来治疗小儿脑性瘫痪.

国内外学者的大量研究表明,音乐可调节呼吸、循环、内分泌

等系统的生理功能.音乐可使呼吸道平滑肌松弛,减少呼吸道的

阻力,起到解痉作用;一曲娓娓动听的小提琴协奏曲可使血压明

显下降;音乐对精神神经系统也有良好的作用,它可改善注意力,

增强记忆力,活跃思想,启发和丰富想象力及创造力;可以改善情

绪,改善人的个性特点和行为方式,增强自我信心,并具有良好的

镇静、镇痛作用.

【实施方法】

现代音乐疗法的实施,基于下述基本原理:①同质原理.研

究者发现,如所用的乐曲能够与患者的情绪、精神节律同步,则能

使患者接受并发挥其有效的作用.这一发现被称为“同质原理”,

并成为心理学音乐疗法(亦称心理音乐疗法)治疗原理的一个重

要环节.根据同质原理,在人们兴奋、焦虑、愤怒等不同情况下,

灵活运用音乐乐曲,就会使兴奋的人感到镇静,焦虑的人感到有

所发泄,愤怒的人感到心中的怒火在逐渐熄灭.②情绪发泄的效

果.应用同质音乐,一过性的情况恶化是不可避免的,但这种状

况很快即可饱和,并通过患者自己的情绪发泄唤起自身的自我治

愈力发挥作用.这一过程被称之为情绪发泄,它是内心世界的语

言,是对危害躯体健康的情绪所进行的发泄,起到的是“净化”的

作用.③弛缓效果.旋律丰富的乐曲可使人们养心安神,让紧张

状态松弛下来,有缓和人们身心紧张的作用.有学者还对听音乐

前后及听音乐时的人们分别进行脑电波测定,发现在听音乐时和
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