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开展爱国卫生运动，促进人民身心健康。部队健康教

育作为军队爱国卫生工作的重要内容，与维护官兵身心健

康息息相关，与巩固和提高部队战斗力紧密相连。随着军

事斗争准备深入推进和社会、军营环境发展变化，影响官

兵健康的危害因素不断增多，维护官兵健康的任务日益繁

重。加强和改进新形势下部队健康教育工作，有利于培育

官兵现代健康理念，有利于提高官兵健康维护能力，有利

于提高全员健康素质和部队整体健康水平。

面对形势任务新发展和官兵健康新需求，为巩固深化

部队健康教育实践成果，丰富拓展健康教育时代内涵，调

动激发专业队伍创造活力和部队官兵参与热情，全军爱卫

会办公室组织开展健康教育优秀作品征集评选活动。此次

活动，面向全军征集健康教育优秀作品 200 余件，评选出

科普书籍、影视作品、多媒体课件、宣传挂图 4 类 60 件

获奖作品，并给予通报表彰。现以广州军区获奖健康教育

书籍为主体，编印《部队健康教育系列丛书》全套十册，

供部队健康教育选用和军队从业人员参考借鉴。编写过程

当中，难免疏漏不足之处，恳请批评指正。

序

全军爱国卫生运动委员会办公室

二○一四年一月十二日



前　言

心理健康是军人良好心理素质的前提，是促进部队凝

聚力和战斗力生成的重要因素。

我军的新使命、新任务对广大官兵心理健康水平提出

了很高的要求。积极开展心理健康教育，提高官兵心理素

质，对促进部队全面建设具有重要意义。

为配合部队深入开展心理卫生工作，在全军十二五计

划课题（CWS11J278）和全军心理卫生应用性科研课题

（12×LZ204）资助下，我们通过深入部队广泛调查和征

求意见，针对当前官兵心理特点和变化规律编写了本书。

该书以通俗易懂的语言，采用图文并茂的形式普及心理卫

生常识，融科学性、知识性、可读性和实用性于一体，着

重介绍了心理健康的含义、常见心理问题的表现、良好人

际关系的建立、自我心理调适的方法等内容。本书对帮助

官兵积极面对工作训练和学习生活中常见的心理问题，有

效开展自我心理调适等具有重要意义。我们希望借此书帮

助广大官兵培养健康心理、提升心理素质、掌握心理自我

调适的具体方法。

由于我们的知识水平和能力有限，错漏之处，恳请各

位首长、专家学者和广大官兵批评指正。

编　者

二○一四年一月
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不是人人都有心理疾病

但人人都有心理需求

心理疾病是由多种原因导致的思维、情感和行为偏离

常态，给自己造成痛苦或给他人带来麻烦的一类异常心理

现象。大多数人是相对健康的，但几乎人人都有心理需求。

一般认为人有以下基本心理需求：

1．爱的需求；

2．对安全感的渴求；

3．表现创造力的需求；

4．被认可的需求；

5．对新体验的渴望；

6．自尊心的满足。
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身心健康

美好人生

身体上没病，这只能说明他身体健康。

只有身体、心理和适应社会的能力均保持完好才是真

正的健康。

专家提示

心理健康表现为人的心理活动与社会、自然环境协调

一致，人的认识、情绪和行为高度统一，人的性格、气质

相对稳定，人的工作、生活和社交能力保持完好。
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不可忽视的

心理素质

心理素质是人的整体素质的组成部分。一个人的心理

素质是在先天素质的基础上，经过后天的环境与教育的影

响而逐步形成的。心理素质包括人的认识能力、情绪和情

感品质、意志品质、气质和性格等个性品质等方面，还包

括人适应和改造自然、适应社会以及遭遇挫折后迅速恢复

的能力。

21 世纪的今天，人的心理素质显得越来越重要。在

部队这个大学校中重视对年轻士兵心理素质的培养，是当

今部队、国家和时代的要求。

增强心理素质，具体来说可以从以下几个方面入手：

如自我意识训练、智力训练、情感调控、意志培养、个性

塑造、学习交流和人际交往等方面。
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心理问题不是病

我感到焦虑、紧张，是不是得了精神病？

心理问题是个体体验到的焦虑、紧张、人际关系适应

不良等问题，是暂时的心理失调，不是精神疾病。

当存在这些问题后，个体往往首先自我调节；

如果自己调节无效，可以寻求他人帮助，最终达到心

理平衡状态。

心理问题与思想问题往往有联系。

不能将心理问题笼统地全部归于思想问题；

不能完全按照解决思想问题的方法来解决心理问题。
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心理服务
VS
思想政治教育

有的人说，心理服务就是思想政治教育，其实不然。

心理服务和思想政治教育有联系，也有区别，他们有着同

样的工作目的，两者具有相同的哲学理论基础、同属于精

神范畴。两者的根本目的都是促进人的全面发展和自我实

现，并不存在根本对立。心理服务讲究的是“助人自助”，

思想政治工作讲究的是“育人”。心理服务工作采取的方

法常有“倾听、共情、真诚”等，而思想政治教育多采用“教

导、训斥、惩戒”等方法。思想政治工作是以法律、法规

或规章制度为准绳，有判断是非对错的标准；而心理服务

工作多以求助者为中心，而不判断是非对错。

心理服务与思想政治工作在功能上互为补充，在实践

中常常相互交叉。在思想政治工作的具体实践中，教育对

象的心理因素经常会影响工作的实效。比如，在进行思想

政治教育时，一些青年官兵极易出现逆反心理，开展心理

服务消除官兵心理上的抵触情绪，就会为思想政治教育的

继续进行提供条件。而且很多心理问题常与道德品质问题

伴随出现，甚至相互重叠，相互交叉，难以准确区分，这

就需要把心理学的方法和思想政治工作的方法综合运用，

从而有效地解决问题。



第一章　学点心理常识　7

有些心理现象

不必害怕

正常人可能出现一些特定的心理现象，这些现象一般

受自己支配、持续时间短、程度轻、能自我调节、对个体

影响不大。

这些特定心理现象包括：

疲劳感；

紧张、焦虑反应；

强迫现象：如反复关门、反复

核对等；

错觉：特别是在光线暗淡、恐

惧情绪下出现，如“杯弓蛇影”；

自笑、自语：正常人独处或看

书时可能自语自笑。

注意：不能认为有以上某种特

定的心理现象就一定有精神病。
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