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内容提要

本书是一部介绍军事人员自我心理保健方法的实用性科普读

物，由心理学专家和富有临床经验的心理医生编著。全书共苑章
圆猿远条，包括心理卫生基本知识，军人日常生活中经常遇到的一些
心理问题及解决方法；不同军兵种的心理问题与心理保健；不同环

境对军人心理的影响；部队如何进行心理健康教育；现代战争和未

来战争所致心理障碍的防治；心理障碍、人格障碍等常见心理疾病

的临床表现、预防和治疗；有关心理测验、心理咨询、心理治疗的常

识和方法等。

本书内容简明扼要、通俗易懂、针对性强，对提高军事人员的

心理素质和健康水平具有重要意义，是一本科学性、实用性、可读

性较强的科普读物，适合部队广大指战员和基层卫生人员阅读。

责任编辑摇杨磊石摇崔永观
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近年来，江主席多次强调要重视研究青年官兵心理特点，做好

基层部队心理健康教育和疏导工作。心理卫生工作已经受到各级

领导的普遍关注，正在有计划、有步骤地在全军开展起来。健康的

心理是广大官兵立身做人、成长进步的必要基础，是提高部队凝聚

力、战斗力的重要因素之一。军队负有特殊使命，环境艰苦，训练

严格，纪律严明，特别是未来高技术战争的严酷战场环境，使军人

面对比普通人更大的心理压力。因此，要抵御不良心理因素刺激，

维护机体健康，提高部队战斗力，必须具备良好的心理素质和健全

的人格。

为适应全军心理健康教育的需要，全军心理疾病防治中心张

理义主任组织有关人员撰写了《军事人员心理保健》。该书从我

军实际出发，针对广大官兵的心理特点，紧紧围绕部队工作、训练

和生活等方面，对可能出现的心理问题、心理疾病及其防治措施，

作了比较全面和深入浅出的阐述，是一本适合广大官兵普及心理

卫生知识的科普读物。本书的出版，对促进部队心理健康教育的

开展，增强广大官兵自我心理保健意识，具有重要意义。希望全军

卫生人员特别是心理卫生工作者进一步加强心理卫生工作研究，

努力开展心理疾病防治，为提高部队心理健康水平和卫勤保障能

力作出更多的贡献。

解放军总后勤部副部长摇

圆园园圆年怨月摇摇摇



櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵
櫵

櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵
櫵

毸

毸毸

毸

前摇摇言

心理社会因素对人的健康起着举足轻重的作用，一个人只有

具备良好的心理素质和较健全的人格，方能抵御不良心理社会应

激因素的刺激，维护机体健康。

军队是国家的基石，肩负着巩固国防、抵抗侵略、保卫祖国、保

卫社会主义现代化建设的神圣使命。这就对军人提出了更高的要

求。军人不仅应具有严明的组织纪律、严谨的工作作风，还必须具

备优良的心理素质、完善的人格，才能适应各种恶劣环境，适应未

来高科技战争的需要。此外，随着社会的进步，竞争日益激烈，这

些社会因素也不时地影响着部队官兵的心理，使一些人发生心理

障碍。为此，我们在《军人心理健康指南》一书的基础上，编写了

这本《军事人员心理保健》。本书比较系统、全面地阐述了心理卫

生的基本知识，着重介绍了一些与军人相关的心理卫生知识，以科

学性、适用性、可操作性为中心，内容既充实又简明扼要、贴近部队

实际、通俗易懂、深入浅出，不失为一本可读性较强的科普读物。

希望本书的出版，能给我军广大官兵以启迪，有助于军人了解

掌握心理卫生的基础知识，提高心理健康水平，从而提高全军官兵

整体健康素质，为我军质量建军做出有益的贡献。

本书的编写工作得到总后勤部王谦副部长的亲切关怀和指

导，并亲自作序，在此表示衷心的感谢和敬意。人民军医出版社在

出版方面给予了大力支持，王维兵同志在本书写作过程中付出了

辛勤的劳动，在此一并表示感谢。由于我们的水平有限，书中不当

之处在所难免，尚祈同道及广大读者不吝赐教。

张理义

圆园园圆年怨月

需要全本请访问 www.ertongbook.com



书书书

櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵
櫵
櫵

櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵櫵
櫵
櫵

毸

毸毸

毸

目　　录

第一章　心理保健基本知识

★ 心理活动的物质基础是什么 １????????????

★ 什么叫心理健康 ２?????????????????

★ 心理健康有何标准 ２????????????????

★ 心理健康的内容包括哪些 ４?????????????

★ 为何要讲究心理健康 ５???????????????

★ 如何维护心理健康 ６????????????????

★ 影响军人心理健康的因素有哪些 ８??????????

★ 青春期有哪些心理特点 １１??????????????

★ 心理因素是如何致病的 １２??????????????

★ 与心理因素有关的疾病有哪些 １２???????????

★ 心理健康与疾病有何关系 １３?????????????

★ 人际关系紧张会影响健康吗 １４????????????

★ 性格与健康有何关系 １５???????????????

★ 社会支持与健康有何关系 １６?????????????

★ 噪声对心理健康有何影响 １７?????????????

★ 心理健康与衰老有何关系 １８?????????????

★ 心理健康与长寿有何关系 １９?????????????

★ 如何减轻心理压力增进心身健康 ２０?????????

★ 情绪对健康有何影响 ２１???????????????

第二章　军 事 心 理

★ 开展心理健康教育在部队建设中有何意义 ２６??????
?１?



★ 部队心理卫生工作有哪些特点 ２９???????????

★ 部队如何开展心理健康教育 ２９????????????

★ 普通官兵应具备什么样的心理素质 ３７?????????

★ 军事指挥员应具备什么样的心理素质 ３８????????

★ 飞行员应具备什么样的心理素质 ４０??????????

★ 先进典型应如何注重心理素质的培养 ４２????????

★ 宣传教育与军人心理有何关系 ４３???????????

★ 思想政治工作与心理问题有何关系 ４４?????????

★ 军人心理问题和思想问题如何区别 ４５?????????

★ 官兵的需要有哪些 ４８????????????????

★ 如何增强军人心理承受能力 ５０????????????

★ 如何培养和激励官兵正确的动机 ５２??????????

★ 军人的心理激励应注重哪些问题 ５４??????????

★ 夜间独自站岗感到害怕怎么办 ５８???????????

★ 军事训练伤对战斗力有何影响 ６０???????????

★ 军事训练伤的发生有什么规律 ６０???????????

★ 军事训练伤有何防护对策 ６１?????????????

★ 军事训练心理适应不良的原因是什么 ６３????????

★ 军事训练心理适应不良有哪些表现 ６４?????????

★ 军事训练心理适应不良有何对策 ６５??????????

★ 高原环境对军人心理有何影响 ６６???????????

★ 沙漠环境对军人心理有何影响 ６７???????????

★ 森林环境对军人心理有何影响 ６７???????????

★ 寒冷环境对军人心理有何影响 ６８???????????

★ 炎热环境对军人心理有何影响 ６８???????????

★ 家庭问题对军人心理有何影响 ６９???????????

★ 演习对官兵心理可造成什么样的影响 ６９????????

★ 武警官兵在执勤和处置突发事件时常见的心理问题
及如何自我调适 ７０?????????????????

?２?

☆　军事人员心理保健



★ 军人违纪有何心理规律 ７６??????????????

★ 军人违纪现象如何预防 ７７??????????????

★ 如何分析军人犯罪心理 ７８??????????????

★ 如何预防军人激情犯罪 ７９??????????????

★ 如何预防军人报复性犯罪 ８０?????????????

★ 官兵复员?转业前违纪心理如何预防 ８１????????

★ 如何预防军人的性犯罪 ８２??????????????

★ 军事伪装的心理学原理是什么 ８３???????????

★ 如何运用军事心理战术 ８５??????????????

★ 反敌心理战有哪些对策 ８９??????????????

★ 如何提高军人的?胆量? ９２??????????????

★ 如何征服危难 ９３??????????????????

★ 新兵对部队生活不适应如何调适 ９５??????????

★ 新兵常见的心理问题有哪些 ９６????????????

★ 防治新兵心理障碍的方法有哪些 ９８??????????

★ 海员常见的心理问题有哪些 ９９????????????

★ 海军心理障碍的防治方法有哪些 １０１?????????

★ 飞行员常见的心理问题有哪些 １０２??????????

★ 常见飞行行为障碍的表现有哪些 １０３?????????

★ 飞行行为障碍如何预防 １０４?????????????

★ 军人长途旅行所致心理障碍如何防治 １０７???????

★ 现代战争对军人心理有何影响 １０８??????????

★ 未来战争对军人心理影响有何对策 １１０????????

★ 战场心理问题如何调控 １１１?????????????

★ 战争性心理障碍如何防治 １１４????????????

第三章　军人心理障碍

★ 何谓心理障碍 １１７?????????????????

★ 判别异常心理的标准是什么 １１７???????????
?３?

目　录　☆



★ 心理障碍与?思想病?怎样区别 １１８??????????

★ 心理障碍与神经病有什么不同 １１９??????????

★ 如何早期识别心理障碍 １２０?????????????

★ 人为什么会发生心理障碍 １２２????????????

★ 心理障碍有哪些种类 １２３??????????????

★ 心理障碍如何预防 １２５???????????????

★ 心理障碍与遗传有何关系 １２６????????????

★ 心理障碍的发生与年龄有何关系 １２７?????????

★ 心理障碍的发生与人格有何关系 １２７?????????

★ 心理障碍会传染吗 １２８???????????????

★ 靠说服教育或满足要求能治好心理障碍吗 １２９?????

★ 心理障碍能根治吗 １３０???????????????

★ 心理障碍治愈后能否正常生活 １３１??????????

★ 患心理障碍是丢人的事吗 １３２????????????

★ 心理障碍病人不愿治疗怎么办 １３３??????????

★ 何谓人格障碍 １３４?????????????????

★ 人格障碍的防治方法有哪些 １３５???????????

★ 人格障碍与犯罪有什么区别 １３６???????????

★ 何谓神经症 １３７??????????????????

★ 哪些原因会引起神经症 １３８?????????????

★ 神经症的治疗方法有哪些 １３８????????????

★ 何谓神经衰弱 １３９?????????????????

★ 神经衰弱的治疗方法有哪些 １４１???????????

★ 何谓癔症 １４２???????????????????

★ 癔症的治疗方法有哪些 １４３?????????????

★ 何谓疑病症 １４４??????????????????

★ 疑病症的治疗方法有哪些 １４５????????????

★ 何谓强迫症 １４６??????????????????

★ 强迫症的治疗方法有哪些 １４８????????????
?４?

☆　军事人员心理保健



★ 何谓焦虑症 １４９??????????????????

★ 焦虑症的治疗方法有哪些 １５０????????????

★ 何谓恐惧症 １５１??????????????????

★ 恐惧症的治疗方法有哪些 １５２????????????

★ 何谓抑郁性神经症 １５３???????????????

★ 抑郁性神经症的治疗方法有哪些 １５４?????????

★ 何谓反应性精神病 １５５???????????????

★ 反应性精神病的治疗方法有哪些 １５８?????????

★ 何谓精神分裂症 １５９????????????????

★ 精神分裂症的治疗方法有哪些 １６５??????????

★ 怎样防止精神分裂症复发 １６７????????????

★ 何谓情感性心理障碍 １６８??????????????

★ 抑郁症的治疗方法有哪些 １７２????????????

★ 躁狂症的治疗方法有哪些 １７３????????????

★ 哪些因素会引起睡眠障碍 １７４????????????

★ 睡眠障碍有哪些类型 １７５??????????????

★ 睡眠障碍的治疗方法有哪些 １７６???????????

★ 练气功会引起心理障碍吗 １７８????????????

★ 导致自杀的因素有哪些 １７９?????????????

★ 如何预防自杀 １７９?????????????????

第四章　性　心　理

★ 青春期男性的性心理有哪些变化 １８１?????????

★ 怎样对青少年进行性心理教育 １８２??????????

★ 有?异性恐惧感?怎么办 １８４?????????????

★ ?遗精?手淫?对心身健康有影响吗 １８６?????????

★ ?遗精?患者如何自我治疗 １８７????????????

★ 如何解除手淫造成的烦恼 １８８????????????

★ 如何做好婚前心理准备 １９０?????????????
?５?

目　录　☆



★ 如何维护幸福的夫妻生活 １９１????????????

★ 怎样处理好婚后的矛盾 １９２?????????????

★ 性生活对心理健康有什么影响 １９４??????????

★ 适度的性生活能延缓衰老吗 １９４???????????

★ 为什么节欲对长寿至关重要 １９５???????????

★ 为什么纵欲令人致病早衰 １９５????????????

★ 何谓性功能障碍 １９６????????????????

★ 性功能障碍与心理因素有什么关系 １９６????????

★ 阳痿应如何防治 １９８????????????????

★ 早泄应如何防治 １９９????????????????

★ 性功能障碍如何自我矫治 ２０１????????????

★ 性心理障碍有哪些表现 ２０３?????????????

★ 同性恋有哪些行为表现及自我防治方法 ２０４??????

★ 异装癖有哪些行为表现及自我防治方法 ２０５??????

★ 何谓施虐狂与受虐狂 ２０７??????????????

★ 何谓易性癖 ２０８??????????????????

★ 何谓恋物癖 ２０９??????????????????

★ 何谓窥阴癖 ２１０??????????????????

★ 何谓露阴癖 ２１１??????????????????

第五章　军人心理保健

★ 军人如何进行心理保健 ２１３?????????????

★ 如何保持乐观的情绪 ２１３??????????????

★ 如何培养稳定的心理防止过激反应 ２１４????????

★ 如何培养顽强的性格 ２１５??????????????

★ 如何保持心理平衡 ２１６???????????????

★ 如何正确对待心理创伤 ２１８?????????????

★ 如何增强自信心 ２１８????????????????

★ 如何培养幽默感 ２１９????????????????
?６?

☆　军事人员心理保健

需要全本请访问 www.ertongbook.com



★ 如何学会关心别人 ２２０???????????????

★ 怎样使心理充实 ２２１????????????????

★ 如何摆脱生活中的困扰 ２２２?????????????

★ 怎样应付惊吓 ２２３?????????????????

★ 怎样对待与战友的争吵 ２２４?????????????

★ 如何摆脱紧张情绪 ２２６???????????????

★ 战胜孤独有哪些技巧 ２２７??????????????

★ 如何克服疑虑 ２２８?????????????????

★ 如何调节多愁善感的消极情绪 ２２８??????????

★ 如何克服举棋不定的毛病 ２２９????????????

★ 如何克服爱发脾气的毛病 ２３０????????????

★ 如何克服羞怯心理 ２３２???????????????

★ 如何适应激烈的社会竞争 ２３３????????????

★ 怎样克服生活中的惰性 ２３４?????????????

★ 如何从挫折中奋起 ２３６???????????????

★ 怎样发展自己的才能 ２３７??????????????

★ 头颅大小与能力有关吗 ２３８?????????????

★ 运动对心理有何调适作用 ２３９????????????

★ 怎样戒除不良习惯 ２４０???????????????

★ 怎样增强记忆提高学习效果 ２４１???????????

★ 考试紧张综合征如何防治 ２４２????????????

★ 单相思者如何进行心理调整 ２４５???????????

★ 失恋的心理调整方法有哪些 ２４７???????????

★ 婚前同居有哪些危害 ２４８??????????????

★ 早婚对心身健康有何不利影响 ２４９??????????

★ 中年期有何心理特点 ２５０??????????????

★ 影响婚姻稳定的心理因素有哪些 ２５１?????????

★ 怎样培育理想的夫妻关系 ２５２????????????

★ 夫妻性格不和可以调节吗 ２５４????????????
?７?

目　录　☆



★ 怎样克服爱情厌倦心理 ２５５?????????????

★ 怎样才能消除丈夫的猜疑心理 ２５７??????????

★ 老年期有何心理特点 ２５９??????????????

★ 老年期常见的心理问题有哪些 ２５９??????????

★ 老年期常用的心理保健方法有哪些 ２６０????????

★ 怎样使大脑永葆青春 ２６２??????????????

★ 如何进行心理抗衰老 ２６３??????????????

★ 怎样延缓记忆减退 ２６４???????????????

★ 怎样通过自我放松训练来消除紧张心理 ２６５??????

★ 如何维护家庭心理卫生 ２６６?????????????

第六章　军人心理测验

★ 何谓心理测验 ２６８?????????????????

★ 心理测验有哪些种类 ２６９??????????????

★ 何谓神经心理学测验 ２７０??????????????

★ 何谓个性测验 ２７１?????????????????

★ 何谓记忆测验 ２７３?????????????????

★ 何谓智力测验 ２７４?????????????????

★ 军人心身健康怎样自我评估 ２７７???????????

★ 述情障碍如何自我评定 ２８３?????????????

★ 抑郁症如何自我评估 ２８６??????????????

★ 军人适应不良如何自我评估 ２８８???????????

★ 怎样评定社会支持 ２９１???????????????

★ 强迫行为怎样自我评估 ２９２?????????????

★ 康复期精神病人的社会心理如何评定 ２９３???????

★ 军人心理健康如何自我评估 ２９６???????????

第七章　军人心理治疗及心理咨询

★ 什么叫心理治疗 ３０１????????????????
?８?

☆　军事人员心理保健



★ 心理治疗有哪些种类 ３０１??????????????

★ 心理治疗的常用方法有哪些 ３０２???????????

★ 何谓催眠与暗示疗法 ３０３??????????????

★ 何谓解释说服法 ３０４????????????????

★ 何谓认知疗法 ３０６?????????????????

★ 音乐疗法有什么作用 ３０７??????????????

★ 行为矫正疗法包括哪些内容 ３０８???????????

★ 何谓生物反馈治疗 ３１１???????????????

★ 松弛疗法怎样进行 ３１３???????????????

★ 何谓系统脱敏疗法 ３１４???????????????

★ 厌恶疗法怎样实施 ３１４???????????????

★ 何谓工娱治疗 ３１５?????????????????

★ 何谓疏泄疗法 ３１６?????????????????

★ 何谓自律训练法 ３１７????????????????

★ 何谓暴露疗法 ３１９?????????????????

★ 何谓森田疗法 ３２０?????????????????

★ 何谓思维阻断疗法 ３２２???????????????

★ 何谓支持疗法 ３２３?????????????????

★ 何谓家庭疗法 ３２５?????????????????

★ 什么叫心理咨询 ３２６????????????????

★ 心理咨询分哪几个步骤 ３２８?????????????

★ 什么样的人需要心理咨询 ３２９????????????

★ 心理咨询的内容有哪些 ３３０?????????????

★ 心理咨询的作用是什么 ３３１?????????????

?９?

目　录　☆



檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪
檪
檪
檪
檪

檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪檪
檪
檪
檪
檪

殏

殏殏

殏

第一章摇心理保健基本知识

★ 心理活动的物质基础是什么

心理活动是人脑的正常功能，它与大脑功能是密切相关的。

物质世界是不断运动发展着的，先出现蛋白质、细胞和低等动

物，继而才出现高等动物———人类。人脑是物质世界发展到一定

阶段才出现的、结构最为复杂的一种物质，是高度组织起来的特殊

物质，它表现出特殊的功能，即具有心理活动的功能。物质的运动

形态经历着由简单到复杂、由低级到高级的发展过程。地球上首

先出现的是机械的、物理的和化学的运动，然后才出现了人类特有

的心理活动，出现了社会运动。

关于心理活动与大脑的具体关系，有几种说法，如心理活动就

是人脑的运动方式；心理活动是人脑运动时表现的特性；心理活动

是人脑运动的产物等。

员郾在心理与大脑的关系中，我国有人把大脑比拟为电灯，脑
的运动比拟为通电引起钨丝的高热分子运动，而心理现象比拟为

灯光。要完全科学地阐明这种关系，仍有待于将来大量的研究。

圆郾心理疾病的表现形式，与大脑发展水平紧密相关。患病
前，大脑功能发展越是达到了比较完善、比较高级的水平，出现心

理功能障碍时，症状就越是复杂多样，反之亦然。因此，白痴患者

除了嚎叫、蹦跳、咬人、毁物等之外，不可能表现出更多的症状；儿

童患者也不可能有复杂的妄想心理或虚构症状。由此可见，大脑

功能的发展水平与功能障碍的症状之间，存在着有机的联系。

—员—



猿郾在心理活动与客观现实的联系方面，可以认为，心理活动
是大脑对客观现实的反映，心理现象是被移植于人脑中的客观世

界的映像。心理现象按其形式来说是主观的，按其内容来说是客

观的。大脑是心理活动的器官，但是只有在外界刺激的作用下，大

脑才产生活动，脱离了客观物质世界，大脑便不可能有自行发展变

化的独立的心理活动。

可以说，人的心理活动，是随人脑功能的发展而发展的，是随

人脑功能的衰亡而衰亡的。

★ 什么叫心理健康

所谓心理健康，是心理障碍的反义词。包括两种概念：一种心

理健康状态，人体处于这种状态时不仅自我感觉良好，而且社会适

应、人际关系和谐；另一种以维持心理健康、减少行为问题和预防

心身疾病、精神疾病为原则和措施。

心理健康的核心是造就和培养人们的健全的心理、完善的人

格，以保障人们的心身健康，讲究心理健康，使人们成为文明社会

中的高素质成员。而运用心理学的原则和方法，自觉地控制心理

平衡，维护和增进心理健康，这一综合学问和实践技术，就叫心理

健康。简单地说，心理健康，就是指对人的心理健康进行预防性的

保护。

★ 心理健康有何标准

员郾世界卫生组织关于心理健康的标准摇心理学家对心理健
康的标准看法尚不一致。目前较受大家认同的是，世界精神卫生

组织关于心理健康的定义：

（员）首先须具备身体健康、智力正常、情绪稳定；
（圆）适应环境，人际关系和谐；
—圆—
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（猿）对待工作和职业，能充分发挥自己的能力；
（源）生活有幸福感。
有些心理学家总结了马克思、高尔基、爱因斯坦、华罗庚等具

有极高成就者的心理品质，认为心理健康应具有以下特征：有创

见、重实际、建知交、崇新颖、择善固执、爱惜生命、坦诚、宽容、言语

幽默、悦己信人。

圆郾医学观点的心理健康标准摇人类的健康乃是指个人的生
理、心理及社会等猿个方面的良好状态，且这猿个方面的能力均能
适度和充分地发挥出来。这是现代社会对人类健康状态所划界的

定义，也是世界卫生组织，为人类健康所制订的标准。一个心理健

康的人，首先他的身体各系统，尤其是中枢神经系统应无病变，其

功能要在正常范围内。其次，除他（她）的心理各方面，如意识与

情感、认知与行为、智力与生理功能等方面应均无异常外，还能保

持良好的自身协调功能，使他（她）的社会功能或生活适应能力，

保持在完好状态。

猿郾心理学观点的心理健康标准摇心理学家马斯洛和麦特曼
等认为，心理健康的标准是：

（员）应具有充分的适应能力；
（圆）充分了解自己，并能对自己的能力做适度的评估；
（猿）生活的目标能切合实际；
（源）与现实环境保持接触；
（缘）能保持人格的完整性与和谐；
（远）具有能从经验中学习的能力；
（苑）能保持良好的人际关系；
（愿）对情绪能适当发泄和控制；
（怨）能在不违背集体利益的前提下，对个性做有限度的发挥；
（员园）在不违背社会规范的情况下，对个人基本要求做合理恰

当的满足。

源郾我国学者关于心理健康的标准摇我国是一个幅员辽阔、人
—猿—
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