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1  心理技能训练在军事实践中的内容

随着现代战争形态的演变，心理技能训练在军事活

动中的重要性日益凸显。从日常军事训练到从战时决策

优化，从战前思想动员到战后创伤疗愈，都无不体现出

心理技能训练融入军事实践的内容，具体体现在以下几

个方面：

1.1  压力管理与军事训练

在不同环境下的军事训练中，压力管理的方式和

强度也需相应调整。新兵们尚未完全适应军事训练的强

度和要求，因此，定期的心理健康教育和压力放松训

练显得尤为重要。研究表明，冥想训练和音乐放松训

练是改善新兵睡眠质量、确保压力得到缓解的有效方 

法［4］。对于长期驻守海岛的军人，他们不仅要适应单

调封闭的环境，忍受艰苦的自然和生活条件，还要承担
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心理技能是通过经验积累或专项练习后在人脑内

部形成与进行的内隐技能，能极大地影响个人的心理过

程和心理状态。心理技能训练是运用心理学原理，对受

训者实施的一系列针对性的科目训练，旨在提高个体专

项心理素质和应对能力。这些技能包括但不限于压力管

理认知干预、情绪调节以及团体协作等。军事任务的高

强度、大负荷和实战化等特点对军人的体能和心理技能

提出了更高的要求。另外，军事训练伤以及实弹实投中

出现的安全事故，许多都与官兵对心理因素有直接关 

系［1，2］。实践表明，良好的心理技能训练能提高心理储

备的积聚，有效促进军事效能［3］。心理技能训练融入军

事实践军事心理学发展的一大趋势。本文通过分析心理

技能训练在军事实践中的内容，探讨融入军事训练和作

战任务的整合路径，为我军未来军事和心理训练的融合

式发展提供参考。
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守卫海防、应急处突、威慑外敌等军事任务，面临较高

水平的军事及环境应激。研究者根据驻海岛部队的实际

情况，制定了一套应激干预方案和个体放松训练方案，

这些方案简便易行，不受场地和设备限制，且效果显

著，非常适合在海岛军人群体中推广［5］。而飞行员在

执行飞行训练时，面临的应激性和临场应变能力要求更

高，常规的压力管理方法可能无法达到预期效果。为

此，我军空军航空医学研究所开发了一种适应漂浮太空

舱训练法，它能很好地与飞行员的军事训练相结合，帮

助他们在急性应激后更快、更有效地恢复并投入到战斗 

中去［6］。

1.2  认知干预与决策优化

在军事指挥领域，卓越的指挥官擅长运用认知干预

策略，以改变士兵对特定情境的认知和解释方式。他们

能够将不利条件转变为有利条件，从而激发士气，并实

现从劣势到优势的转变。在二战期间，为了扭转苏军在

战场上的不利局面，斯大林下令举行“红场阅兵”，并

塑造了“为卓娅复仇”的民族情绪。这一举措极大地激

励了苏联军民，并削弱了德军的进攻势头。如今，认知

干预作为心理技能训练的核心部分，已经融入军事决策

和日常训练中。

心理技能训练中运用的认知干预手段涵盖了认知重

构训练、表象训练、注意力控制训练、自信训练以及暗

示训练等多种方法。借助认知重构技术，军人能够将战

场上的紧张和恐惧情绪转化为前进的动力和专注力。例

如，他们可以将消极的思维模式如“我可能会失败”转

变为积极的自我肯定，如“我已做好准备，能够应对各

种挑战”。此外，注意力控制训练专注于提升个体在高

压环境下的专注度和抗干扰能力；通过双任务训练，军

事人员能够在执行战术任务的同时，有效地处理战场上

的干扰信息；表象训练则涉及在脑海中反复模拟即将执

行的军事行动，以增强军事人员在实战中的信息处理能

力。研究显示，这些认知干预手段的综合运用不仅能够

提高军事人员的心理韧性，还能提升他们在实战中的决

策能力和作战效能［7］。

1.3  情绪调节与军人心理健康

情绪调节能力对军人至关重要，它直接关系到他们

的心理健康。良好的情绪调节能力有助于军人在执行任

务时保持冷静和专注，进而提升任务的效率和质量［8］。

美军对退伍老兵的一项研究发现，长期的情绪调节训练

有助于军人退役后更好地适应平民生活，降低创伤后应

激障碍（PTSD）等心理问题的发生率［9］。因此，军事心

理学家和训练专家持续探索和开发新的方法和技术，以

增强军人的情绪调节能力，从而提高整体的心理健康水

平。正念训练作为一种新兴的情绪调节技术，通过培养

对当前经验的非评判性觉察，帮助军人在高压环境下保

持冷静和专注。美军军医通过应用正念干预方法，成功

地改善了军人的慢性疼痛状况，并促进了他们的心理健

康［10］。我军研究人员对集训期间的火箭军新兵开展了

为期八周的正念减压训练，这一措施在维护新兵的心理

健康方面发挥了重要作用［11］。正如心理学家阿德勒所

言：“我们只是利用情绪，而不是被情绪推动、受它支

配”。在军事训练中，情绪调节技术的应用正是基于这

一理念，通过训练士兵掌握情绪调节的技能，从而在心

理上为军事任务做好准备。

1.4  团队协作与军队士气

在军事实践的背景下，心理技能的培养与团队动力

学紧密相连，用来强化个体在团队环境中的心理韧性和

反应能力。通过一系列有针对性的心理训练项目，可以

促进团队成员之间的信任建立和沟通技巧，提升团队合

作的紧密度和效率，使他们在面对战场压力时能够更好

地协同作战。目前，团体心理训练已成为我军较为普遍

的一种训练方式，通过构建“人体战车”“信任背摔”

等趣味性强、协作度高的活动，可以增强团队成员间的

信任和沟通，提高团队整体的凝聚力和作战效能。通过

训练，团队成员间进行有效沟通也可以减少误解和冲

突，提升团队士气［12］。

2  心理技能训练融入军事实践中的整
合路径

2.1  综合化训练是心理技能训练融入军事实践的主

要方式

一是以实战为导向，综合多种训练方式提高胜战本

领。由于战争形态和战场环境的不断变化，对官兵的心

理素质提出了多方面的要求。根据各兵种的特性及部队

的实际需求，开展与实战紧密结合的心理技能训练是至

关重要的。例如，在空军飞行员训练中，除了高强度的

飞行技能与战术演练，心理技能的锤炼同样不容忽视。

飞行员需面对高空缺氧、极端天气、机械故障等突发情

况，这要求他们不仅要具备冷静的判断力和迅速的反应

能力，还需拥有坚定的意志力和强大的心理抗压能力。

因此，心理技能训练成为空军训练体系中的重要一环，

通过模拟实战中的压力情境，如夜间低空突防［13］、海上

跳伞［14］等场景，使飞行员在反复训练中逐渐适应并克

服紧张情绪，确保在实战中能够保持最佳状态。同样，

远航舰艇官兵的心理素质也是决定战斗力的关键因素之

一。长时间的海上航行，加之复杂多变的海洋环境和潜

在的敌情威胁，对舰艇官兵的心理承受能力提出了严峻

考验［15］。为此，海军部队定期开展海上生存训练、反海

盗演练等心理技能训练项目［16］，旨在培养官兵在极端环

境下的心理适应能力和团队协作精神，确保在关键时刻

能够迅速作出正确判断，有效维护国家海洋权益。

二是以科技为载体，使用多种方法评估训练效果。

随着虚拟现实（VR）、增强现实（AR）等技术在军事
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领域的应用，心理技能训练也得以整合到各种系统模块

中，评估和反馈过程通常通过佩戴智能设备实时监测心

率、血压、皮肤电等生理指标来完成。除了生理指标监

测，行为表现分析也是心理技能训练评估的关键部分。

通过智能设备和传感器，训练人员能够捕捉到士兵在训

练中的动作、反应速度和准确性等数据。这些数据帮助

训练人员及时调整训练强度和内容，确保士兵在最佳心

理状态下进行训练。

三是以打赢为目标，结合目标对象需求制定训练方

案。通过使用生理和心理测评工具，可以对官兵进行个

性化心理评估，并据此制定训练计划。例如，在模拟战

场环境中，士兵的反应时间、射击精度和战术执行情况

都可以被详细记录并进行分析，进而制定出针对性强的

训练和考核方案。

2.2  专项化训练是心理技能训练融入军事实践的

有效形式

在执行特定军事任务前，开展专门的心理技能训

练至关重要，其目的是培养士兵的适应能力，从而提升

任务的完成效率。以1982年的英阿马岛战争为例，英国

士兵每年都会前往挪威北部海岸，进行为期三个月的体

能和心理技能强化训练。这一做法使得他们在实战中能

够镇定自若，即使面对难以承受的重负和数倍于己的敌

军兵力，也能一一攻克阿根廷军队的坚固要塞［17］。美

军在波克堡军事基地构建了“模拟伊拉克”和“模拟阿

富汗”环境，通过为期三周的模拟训练，显著提升了士

兵在极端压力和不确定性面前的适应力和决策品质。此

外，美军还确保在执行任务期间，随军牧师能够随时为

士兵提供心理疏导和培训，以保持他们在高压环境下的

最佳状态。任务完成后，心理恢复训练同样不可或缺。

据调查，参加过伊拉克战争、阿富汗战争的美军老兵

中，创伤后应激障碍的发病率高达13%［18］。而在伊拉克

战争后，患有“创伤后精神压力症候群”的退伍军人数

量逐年上升，为此美军推出了“作战压力管理计划”，

旨在减轻作战压力对陆战队员、海军官兵及其家属可能

产生的严重影响［19］。因此，战后的专项心理恢复训练对

于缓解官兵的心理疲劳、有效预防心理创伤的发生具有

同等的重要性。

2.3  日常化训练是心理技能训练融入军事实践的

普遍趋势

在现行的军事训练体系中，心理素质的培养已经成

为与体能训练和战术演练同等重要的组成部分。心理行

为训练已经成为我军军事院校的选修课程，基层部队也

制定了相应的心理训练内容和考核标准。将心理技能训

练融入日常军事训练中，官兵们得以在日常训练中锻炼

自己的心理承受力、快速决策能力和团队合作意识，以

便在任务环境发生转变时，官兵能够迅速做出反应，确

保任务的顺利完成。

3  心理技能训练融入军事实践的未来
展望

在当今复杂多变的国际军事格局中，心理技能训

练与军事训练的深度融合，正以前所未有的速度迈向科

学化和体系化的新阶段。这一趋势不仅体现了军事战略

思维的前瞻性，更是对现代战争形态深刻变化的直接回

应。联合作战训练已成为现代军事环境下各国研究的焦

点，而心理作战训练作为联合作战的关键组成部分，其

作用更加凸显，这种训练不再局限于传统的体能和技能

锻炼，而是将心理学、传播学、信息学等多学科知识融

为一体，形成了一套复杂而精细的作战体系。此外，各

国还积极探索建立一套完整的组织架构和训练体系，美

军从20世纪80年代后就成立了心理作战大队，并在实践

中不断发展和完善［20］，而其他各国也在紧随其后，逐步

建立起自己的心理作战力量，以适应现代战争的需求。

心理技能训练方案将朝着更加智能化和精确化的方

向发展。现代科学技术在军事领域的广泛运用，使得心

理评估和反馈机制将实现更高级别的智能化和精确性。

随着现代科技的发展，人工智能、大数据以及云计算技

术的集成，将使训练人员能够更深入地洞察士兵的心理

状况，从而提供更加个性化的训练方案。

攻防一体化将成为心理技能训练融入军事实践的

重要组成。在此框架下，心理技能训练的内容将不再局

限于传统的防御性心理技能，如自身的抗压能力、情绪

控制等，而是将拓展到攻击性心理技能，例如信息战中

的心理战术运用、敌方心理弱点的识别与利用等。这种

一体化训练模式将有助于士兵在实战中更好地理解敌我

双方的心理动态，从而在心理层面上取得优势。与此同

时，这种训练模式也要求训练者具备更全面的心理学知

识和实战经验，以确保训练内容的实战性和有效性。随

着战争形态的不断演变和军事技术的飞速发展，未来这

一训练模式将在战场上发挥越来越重要的作用。
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systematic, psychological skills training programs will be more intelligent and precise to meet the needs of different 
situations, psychological skills training will be dedicated to achieve the integration of attack and defense to improve the 
effectiveness and success rate of military operations. 
Key words: Psychological skill training; Military practice; Integration pathway
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