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本书分１０课介绍了军人常见心理问题及疏导方法、新兵心

理复检心理测验技术、官兵心理服务中的访谈技能、心理行为训

练的组织与实施等内容,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,适用

于从事心理服务工作人员参考阅读.
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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
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　　军人常见心理问题是指军人在军事学习训练、日常生活、成

长进步、个人发展中经常遇到导致心理不良的问题.主要包括适

应军事环境、军事训练、人际关系等适应性问题,自我意识问题、

心理挫折、人格不健全等成长发展中的心理问题.

一、适应障碍

适应障碍指的是个体遭受一种或多种心理Ｇ社会紧张刺激而

产生的适应不良反应或应激反应.主要表现为主观上的困惑和

情绪紊乱状态,妨碍个体的社会功能和活动.通常在刺激事件和

生活变迁后１个月内发病,症状不超过６个月.去除刺激后或者

自身达到一个新的适应水平后反应消失.军人的适应问题贯穿

整个服役期,包括新兵刚入部队、新兵下连、调到新单位、更换工

作岗位、退伍或者转业等,其中以新兵入营后１周至２个月心里

的不适应表现最为明显.适应障碍主要表现为情绪障碍:①表现

以心烦气躁、紧张不安等焦虑情绪为主,如担心出错、不知所措、

神经过敏、易发脾气等;②表现以心情低落、压抑、郁闷、孤独、注

意力不集中、精力减退、担心自己会崩溃甚至不想活下去等抑郁

情绪为主;③为焦虑抑郁混合反应;④为品行异常,表现为逆反行

为、冲动行为、钻牛角尖、人际关系不良、回避、不与人交往等;⑤
表现为躯体不适,如失眠、容易醒、做梦多、头痛头晕;在消化系统

方面表现为没有胃口、恶心、腹胀、消化不良、便秘或者腹痛、腹

泻;在呼吸系统方面表现为胸闷憋气、呼吸不畅;其他方面的表现

有心慌、尿频尿急、咽喉发炎、口腔溃疡、口角疱疹、掉头发、长青

春痘,以及月经不调、男性的腰膝酸软、阳痿早泄等.

[例１]　新兵贺某,入伍后总是愁眉不展,情绪低落,郁郁寡

欢,眼神呆滞,言语缓慢,对什么事情都不感兴趣,原先喜欢打球、
—２—



看电视,现在也提不起神来,全身乏力,入睡困难,觉得活着没意

思,认为自己适应不了部队生活,离开部队才能好.

[例２]　战士张某,调换单位后总是来医院就诊,出现尿频、

尿急、尿不尽症状,每天２０多次,睡眠后症状消失.如此反复就

诊,检查无异常.他自认为心理已经适应部队,但身体上没有适

应.这其实就是一种适应障碍.

[例３]　战士黄某,来部队后每次开班务会时,越是班长、战

友严肃的时候他就越想笑,而且笑个不停,长达二十几分钟,最后

大家都跟着莫名其妙地笑,导致班务会开不成.班长怀疑他有精

神病,经过访谈了解,战士黄某其实就是适应障碍.以后每次开

班会他再笑,班里的成员就一起讨论他笑的问题.该战士１个月

内起病,６个月内缓解.如果没有缓解,可能就是神经症或者精

神病.

二、自我意识问题

对自我的心理活动、状态及行为的意识,其核心就是自知.

人贵有自知之明:自我评价、自我体验、自我监督、自我控制.不

能自知的人,表现为自负(自以为是,承担不能及之任务,掉以轻

心)、自卑(唯唯诺诺、随波逐流、自暴自弃,认为自己低人一等、事

事不如别人).青年军人在自我意识的发展中,主要表现为“理想

我”与“现实我”及“个体我”与“社会我”的差距上.当“现实我”存

在许多缺陷和弱点时,不符合“理想我”的形象,或者“个体我”没

有得到别人的理解和尊重,与“社会我”不一致时,就会产生痛苦,

感到烦恼、不安和压抑.

[例４]　新兵王某来就诊,感到心慌胸闷.经心电图等各项

检查无异常.访谈了解到近期上级要组织专业考核,因为自己

—３—



“骨裂”不能参加训练,怕自己赶不上别人,为此焦虑,但又不敢向

别人倾诉.而他的专业技能又是班里最好的,是专业能手,入伍

前就已经掌握专业技能,即使不练,别人也不可能超过.进一步

了解到他从小父亲去世,自己总觉得不如别人家的小孩,没有爸

爸,被别人瞧不起,自己做得再好也觉得不如别人好.这是一种

自卑、不自信心理.

三、人际关系问题

人际关系包括战友之间、上下级之间以及自身与亲人之间、

同学之间、老乡之间的关系.很多心理问题的原因是因为人际关

系出了问题.

[例５]　排长张某来咨询,主述头痛、失眠有２个月.经了

解,该排长工作量不大,工作技术含量也不高,就是带领几个战士

在门岗值班、接电话和接待进出营区人员,环境也不吵闹.后来

进一步了解到是人际关系出了问题.他和连长的关系不好,连长

看他不顺眼,他也觉得连长不把他放在眼里.他刚调到该单位２
个月,还是新同志,一时半会儿又不会调离,为此失眠,担心以后

的日子.再进一步了解到他们关系是如何闹僵的:两人没有家

仇、没有旧恨,之前两人是八竿子打不着的人,为什么会如此? 原

来连队开会商讨工作时,排长张某认为连长的方法不对,是行不

通的,或者效果不好.他就当面直截了当地说连长你的方法不

对,根本行不通,按照你那么做,肯定会乱套等.连长因此很生

气,就看他不顺眼,老批评他.笔者问他:那其他排长是怎么处理

这些事情的? 他说:“他们要么不说,要么随声附和,但是让我随

声附和是不可能的,我做不到,而且我不能见死不救,看到别人错

了还不指出来,让他任意妄为,影响我们的连队.”其实排长张某

—４—
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的问题是不懂得人际相处的技巧.人需要被人尊重,要面子.当

面说别人不行或不对,那是对别人的否定.古语讲:忠言逆耳利

于行.但事实是忠言逆耳不利于行.魏征是因为遇见了唐太宗

才得以忠言逆耳,而并不是每个人都是唐太宗.所以在与人相处

过程中要了解每个人的处事风格.比如可以这样说:“这件事情

我的想法是􀆺􀆺”在表达自己的意见时,能让对方思考就行,不要

评论对方的对错是非.千万不要表现出咄咄逼人的态度:你是错

的,我是对的;或你得听我的等.毕竟连长是上级,需要下级的尊

重和支持.

四、军人心理挫折

心理挫折就是俗话说的碰钉子.挫折就是人们在有目的的

活动中,遇到了无法克服或自以为无法克服的障碍和干扰,在其

主观需要或者动机不能获得满足时产生消极情绪和行为.军人

常见的挫折为理想挫折、工作挫折、婚恋挫折、家庭挫折、交往挫

折、学习挫折和健康挫折等.有些挫折属于一般性挫折,对人心

理影响小;有些挫折属于严重挫折,比如考军校落榜,转士官落

选,调级未调成等.人生不如意事常八九,挫折避免不了.

五、人格缺陷

偏执性人格缺陷:表现为性格固执,坚持己见,敏感多疑,在

人际交往中对他人不信任,持怀疑态度,不能接受批评,好与人争

辩等.

冲动性人格缺陷:表现为情绪不稳定,容易冲动,处事鲁莽,

自控力差,干了再说;容易被人挑唆和怂恿;对人不满,易产生反

抗情绪.
—５—



六、心理疏导方法

(一)合理情绪疗法

合理情绪疗法又称 ABC理论.在心理学家艾利斯的 ABC
理论中,事件是 A,对该事件的认知是 B,情绪反应或行为后果

是C.

认知扭曲,不合理信念往往会导致压力过大.因此,如果我

们无法改变事件“A”,则只要改变我们的认知“B”,情绪反应“C”

也就相应得到了改变.

[例６]　在路上遇到领导,你跟他主动打招呼,结果他没搭理

你,你会有怎样的想法呢? 甲认为:领导瞧不起人,打招呼都不理

我,不理我就算了,有什么了不起啊! 乙认为:领导可能在想事

情,没注意到,谁都会有失误的,这没什么.甲的情绪反应:怒气

冲冲,觉得自己受了侮辱,无法平静下来做事,甚至无法和谐地与

领导长期相处.乙的情绪反应:觉得无所谓,心情平和,照常与领

导友好相处.用 ABC理论分析:甲,不合理认知———消极的情绪

反应;乙,合理的认知———积极的情绪反应;结论:不良情绪及行

为是由人对外界事物的不合理认知而产生,所以没有人要为我们

的情绪负责,我们自己要为自己的情绪和行为负责,我们也通过

改变自己的信念来改变情绪.也就是常说的换个角度看问题.

[例７]　两个推销员,正准备出发拜访客户,结果天下起了大

雨􀆺􀆺

[例８]　日本有个水泥大王叫浅野伊朗,年轻的时候只身一

人来到东京谋生,身无分文,口渴,想喝点水,结果看到东京街头

有人在买水喝􀆺􀆺

[例９]　一个小男孩,一次长跑比赛后回到家里,很高兴,父
—６—



亲问他是不是跑了第一名,他说没有啊,我跑了第二名.父亲很

奇怪􀆺􀆺

请在[例７－９]后面,写出积极的心态和消极的心态.积极的

心态如:连水都能卖钱,那还有什么不能挣钱的,这样我就能够生

存下去;第一名被我追得有多惨􀆺􀆺

不合理信念:包括绝对化的要求.认为某一事情必须或应该

发生,不发生就难以接受.我是班长,新兵必须听我的话,不听我

的话就不对.我必须成功.我对你好,你就必须对我好,你不对

我好就是你的不对.恶有恶报,善有善报.

过度概括:以偏概全,如天下乌鸦一般黑、一屋不扫何以扫天

下、男人都不是好东西、头发长见识短、在部队没关系就没发展、

没前途、“年初出事,白干一年;年尾出事,一年白干”“谁说都不重

要,领导说的最重要”等.

糟糕至极:把事情的后果想象的非常可怕,非常糟糕,甚至是

灾难.

一次考核失败后感到沮丧.考核失败,这是事件“A”,沮丧带

来的不良情绪是“C”,对考核失败的认知是“B”:“我应该是一个出

色的训练标兵,这次失败真是太糟糕了,别人肯定认为我不行,我

不能入党了,也不能转士官了,没有前途了,父母也无法赡养了.”

这是不合理信念绝对化的表现,以偏概全把考核失败的结果想象

地糟糕至极.

[例１０]　“A”某战友,失恋,女友离开自己和别人谈恋爱.

“C”该战友为此心情低落,怨恨女友.

“B”亏我那么爱她,对她付出牺牲了那么多,可是她却背叛

我,做出这样的事,真是太不公平,太让我伤心了.

与其错误认知“B”辩论:我有理由要求她必须爱我吗? 难道

—７—



仅仅是因为我曾经爱过她? 我爱她那是我自愿的,她并没有强迫

我这样做,那我有什么理由强迫她? 难道这对她公平吗? 她做出

这样的选择一定有她的原因,我有什么权利要求她必须按照我的

意愿做事? 如果我爱过谁,就要她一直爱我,那简直是不可能的

事情.这种要求不可理喻.如果她说她爱我,可以不顾一切,倾

其所有,我就必须爱她,接受她.

建立新的观念:每个人都有选择爱的权利,她可以去选择别

人,我也可以有新的选择;希望别人像我那样去对待他人,而不能

我对别人怎么样,别人就必须对我怎么样;虽然互相爱慕、相守一

生是件好事,但并非每个人都能做到这一点,这就要看个人的缘

分;感情上始终如一是值得赞赏的,但人的感情也会变化,不能要

求事事必须按照自己希望的那样始终不变地发展下去.

[例１１]　张某,一级士官.因为失眠２个月而就诊.自述每

晚睡前一定要反复思考次日需要做的事情后才能入睡,如果没有

思考清楚就不能入睡.经过咨询,逐渐了解到张某自从入伍后对

自己要求严格,希望通过自己的努力能够留在部队继续工作.家

人及当地的观念都认为如果当兵两年就退伍回乡都不是好兵.

所以他一直非常努力,做事认真仔细,而且班长、指导员等都认为

他已经做得很好,但他仍然不放松,希望自己的成绩得到大家的

认可.不久他被营长看中,选做公务员.张某做事仔细,工作期

间从未受过批评,而且对自己要求高,如果有一个细节没有做到,

张某也就觉得是自己工作不到位.比如营长要他找一样东西,如

果２分钟内没找到他就觉得自己工作没到位,事后进行反省.因

为工作突出,张某转为士官.后来营长调走了,调来一个新营长.

但张某对新来的营长不熟悉,虽然还是做同样的工作,但压力倍

增.张某认为,做１０件事情,如果９件做好,１件没有做好,那么
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就是都没做好.所以张某每天都要担心哪一件事情没做好受到

领导的批评.为此他逐渐出现入睡困难的症状,每晚睡前必须思

考明天要做的事情,每一件事、每一个细节必须思考清楚,才能安

然入睡.如果没有思考清楚就觉得不安心.这是一种为适应新

领导而出现的反应.经过咨询使张某认识到入睡困难及睡前思

考事情是为了适应新工作岗位及新领导管理的一种应对方式.

这种模式就是他的“定心丸”,只有通过这种方式才能缓解他的工

作压力,没有这种方式,工作中就会出现不安情绪.但是同样的

工作,不同的领导而使他出现这样的焦虑是存在深层次原因的:

①原来的领导已经认可他的工作,所以张某压力就会减轻,但新

领导对他不了解,如果希望得到新领导的认可就得把事情做得更

好.②他的自我意识存在偏差.如１０件事情中有１件没做好就

全盘否定自己,当兵两年复员回家就不是好兵,领导说好就是好,

领导说不好就是不好等.③工作标准过高过严,要求完美.比如

做引体向上运动,今天做了１８个,那么下次只能多做不能少做,

强迫自己不能差.咨询师与张某进行辩论(咨询中的一种技术,

即产婆式辩论技术).通过辩论张某认识到自己的标准过高,而

且人不可能总是保持持续积极的状态,人都可能因为各种原因出

现停滞或者退步的状况.因为别人的认可使自己认可自己,表明

自己没有评价标准.建议他改变做事的态度,事情要尽力做好,

追求完美是可以的,但不能过分要求自己尽善尽美的行为标准,

同时让他认识到并不是不完美就不好.

互动:请说出你内心最真实的感受和想法.１０个战友,２个

留队,８个复员,按照你所说的,因此这８个兵都不是好兵,对吗?

那２个“好兵”,好在哪? 那８个“不好的”,又不好在哪? 按你所

说留下来的都是好兵,所以你身边的战友都是好兵,是这样吗?
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１０件事情中有１件没有做好,就说自己不够好、能力不行.毛泽

东是世界伟人,已经盖棺定论,对他的评价三七开,那按照前面所

说他不是一个好同志,他还没有你强?

[例１２]　１００元的价值游戏.笔者手上有１００元钱,请问你

想要吗? 如果说不要,可以问其他人.结果是想要,问他为什么?

因为它价值１００元钱.然后将钱弄皱,问他还想要吗,结果是想

要,问他为什么? 因为它还价值１００元,然后再将钱丢在地上,踩

几脚,吐上口水,问他还想要吗? 一定要受试者说出真实想法.

结果是他还会说要,因为它仍然值１００元钱.问受试者有什么感

受.如果说不出来,可以告诉他,钱的价值在于它本身的价值,不

管外界怎么看待它,也不管世人怎么唾弃它,它的价值没有变.

就如同你一样,不管别人怎样看你,评价你,你要自己知道自己的

价值.

(二)认知领悟疗法

中国的精神分析疗法,让患者认识到产生问题的原因在哪,

从此改正,消除症状.

[例１３]　战士夏某根据连长反映,点名时总是紧张,口吃.

每次有准备的点名(每晚熄灯前,例行点名)就答不出来.由于对

点名顺序非常熟悉,一想到要点到自己就紧张,出冷汗,手抖,以

至于说不出话来.如果是没准备的点名,突然喊他的名字,他就

能答出来.后来连长发现了他的问题,点名时停顿一下,重复一

遍,他就能顺利答出来了.连长采取了一些措施让他能够说出

来,答出来.这是有意识的一种解决问题的方式,是一种技巧.

既然症状已经好了,为什么还要讲这个问题? 要让患者明白为什

么会口吃,怎么好的.同夏某继续交谈了解到他谈了４个女朋友

都分手了.问他原因,他说有时女朋友请他吃烧烤,去看电影,他
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