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1998年，美国心理学家 Martin Seligman 发起了积极心理

学运动，主张研究普通人的活力与美德，充分挖掘人固有的

潜在力量，促进个人和社会的发展，帮助人类到达幸福的彼

岸[1]。传统临床心理学偏重治疗而非预防，治疗方法也主要

针对减少痛苦和失调而非提升个体积极功能，该运动对这一

领域产生了重要影响[2]。在国外研究中，积极心理学理论逐

渐被应用到临床干预中，从实验室、医院扩展到学校、社区和

军队。

在执行军事任务整个过程中，美军士兵的压力得不到有

效宣泄和疏导，常常导致自杀、酗酒和滥用药物等消极应对

方式[3]。在美军文化中，战士是勇敢、坚韧的化身，寻求心理

援助被看作是一种懦弱的表现，在被筛查出患有焦虑、抑郁

和PTSD的士兵中，因害怕同事和领导轻视而影响前途，仅有

不到40%的人寻求了帮助[4]。消极的应对方式和文化偏见使

美军心理服务工作的效果大打折扣，因此，维护军人心理健

康呼唤新的思路。心理韧性是积极心理学的重要研究领域

之一。心理韧性，又称心理弹性、复原力等，是指个体经历逆

境或创伤后调动个人资源，保持或很快恢复正常的心理机能
[5]，是“自我调适机制”的成功应对[6，7]。心理健康的关键是具

有心理韧性，心理韧性使军人应对逆境的反应更加成熟，不

仅可以预防创伤后应激障碍（Post-Traumatic Stress Disorder,
PTSD），还能使更多的军人在残酷的战争中获得心理成长，

提高整个部队的战斗力。

美军国防部成立了心理韧性与预防指挥部（Resilience
and Prevention Directorate, R&P）专门负责心理韧性培育的指

导工作。为提高心理韧性培育的针对性和有效性，美国各军

兵种也开发出了一系列相关项目。军人综合健康计划（Com⁃
prehensive Soldier Fitness, CSF）即是一项美国陆军为军人、文

职人员及其家庭成员提高军事成绩和保持全面健康的心理

韧性培育计划[8]。目前，我国心理韧性研究已经发展到实证

评估和测量[9，10]，干预和培育实践研究较少。跟踪研究CSF，
不仅有利于将我国心理韧性研究深入到临床干预领域，使人

们能更有效应对生活中的挫折和挑战，在创伤中实现心理成

长；而且有利于将相关研究成果和成功经验纳入我军心理服

务工作，提升官兵心理免疫力，减少官兵心理疾病的发生，促

进部队战斗力的生成。

1 积极心理学应用于美国陆军的可行性

1.1 积极心理学干预方法对改善情绪体验效果明显
Seligman等发现，积极心理学练习可以显著改善成人的

情绪体验，减少抑郁和焦虑[11]。宾夕法尼亚大学的韧性项目

( Penn Resilience Program, PRP)是 Seligman的研究小组专为

青少年设计的小组型干预课程，主要关注引导学生们的认知

行为以及提高社会问题的解决技能。PRP在至少13个正式

研究项目中被评价分析过，参加项目的学生超过两千人。结

果证明，PRP可以预防抑郁和焦虑，并且效果持久，参加PRP
后两年甚至更久以后，学生仍然保持抵抗抑郁和焦虑的韧

性，仍然掌握在课程中学到的解决问题、应对困难的方法和
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技能[12]。

1.2 积极品质对军事环境中的成功具有预测作用
Duckworth等发现，积极品质中的“坚毅（grit）”与西点军

校新生基础训练的成绩呈显著正相关，坚毅测试在预测哪些

新生能完成艰苦的夏季训练、哪些会被淘汰方面比其他任何

测试都要准确，而且优于其他测试的组合 [13]。Duckworth等

的研究也表明，坚毅对陆军特种兵的选拔具有积极预测作用
[14]。在士兵遇到危险情境时，勇气、合作、诚实、乐观、毅力等

性格优势能对认知、情绪、行为失调发挥重要的中介缓冲作

用[15]。

1.3 陆军可以为积极心理学的应用提供天然平台
陆军是由年轻军人组成的优秀组织，年龄相对年轻，40

岁以下的占70%。陆军是经由严格选拔而形成的组织，入伍

标准包括优秀的身体条件、具有普通高中或同等学历、标准

测试成绩合格、没有犯罪记录，在 17-24岁的公民中，仅有

25%的人符合这一标准[16]。进入陆军后，他们必须完成具有

挑战性的训练课程，保持高水平的体能标准，遵守严格的军

事纪律。陆军条令条例对军人积极品质的培育有非常明确

的规定[17]。陆军核心价值观包括“忠诚、责任、尊重、无私、荣

誉、正直、勇敢”，这些品质与积极心理学家所倡导、挖掘和培

育的性格优势非常一致[18]。陆军为军人及其家庭的健康和

幸福制定出台了大量规范的政策，符合Seligman等对积极组

织的定义[19]。

2 军人综合健康计划的组成

2.1 全面测试
健康是身体健康与心理健康的综合。全面测试（Assess⁃

ment）包括身体健康测试和心理健康测试。身体健康(physi⁃
cal fitness)测试，主要包括两英里（约3000米）长跑，仰卧起坐

和俯卧撑等。最低标准因性别和年龄而异，一项通不过即视

为全部不合格。此外，身体健康测试的内容还包括体型、血

压、血脂、血糖和最大摄氧量等，这些指标能为身体健康的提

高提供客观测量标准[20]。

心理健康测验是指利用基于计算机网络的全面评估工

具（Global Assessment Tool, GAT），测量情绪、社交、家庭和精

神健康状况[21]。GAT是军人自评式量表，由情绪健康、社交

健康、家庭健康和精神健康四个维度组成，共105个题项，采

用利克特５点计分法，对项目的回答包括从“一点都不符合

我”到“非常符合我”5个等级，依次记分为 1~ 5分，得分越

高，说明该维度越健康。测试内容既有优点，又有缺点，题目

均来自经典量表或改编已公开发表的信效度较高的量表
[22]。情绪健康（emotional fitness）维度测量士兵的积极情绪、

生活满意度、人格坚韧性等，如“在不确定的时候，我通常怀

着最好的预期”；社交健康（social fitness）维度测量士兵对战

友、下属和领导的信任以及军队的士气等，如“我的领导尊重

和重视我”；家庭健康（family fitness）维度测试士兵与家庭成

员的关系是否融洽、军队与家庭的关系是否和谐等，如“我的

家庭对我参军非常支持”；精神健康（spiritual fitness）维度测

量士兵对人生目标、意义、价值的认识，如“我的人生有持久

的意义”[23]。完成测试大约需要20分钟，测试完成后，GAT将

立即给予反馈，包括个体的优势、弱点和可能出现的问题，士

兵将根据反馈参加针对他们健康状况设计的网络课程。由

于所有士兵都必须参加评估，因此减少了心理健康服务通常

会引起的不安，没有哪个士兵会感到被排斥或有羞耻感。新

兵入伍之初就进行GAT测试，此后每隔一段时间就要测试一

次，直到退伍后顺利回归平民生活为止。文职人员和军人家

属也有相应版本的GAT测试[24]。美国陆军还开发了士兵健

康跟踪系统（soldier fitness tracker，SFT）。SFT是一个大型数

据记录系统，为GAT收集数据，测量、追踪、评估士兵的心理

健康程度[25]。军官可以按照单位查看士兵完成测试的百分

比和不同维度网上模块的使用情况，监督所有士兵完成测试

和培训。系统会根据级别、性别、年龄、完成测试的平均时

间、不同单位的成绩分布生成测试报告。

2.2 自我改进课程
根据军人的测试分数和优势分析，GAT会为每个人提供

一个与之相匹配的自我成长路线图，有针对性地对每个维度

进行网络在线训练。计算机会根据士兵的训练情况给出反

馈，提示哪些方面可以继续加强，哪些方面需要有所减弱。

自我改进课程（Individual training）由四个模块组成。一

是情绪健康（emotional fitness）模块。在认知方法训练中，士

兵需要学习情绪产生的机制和不同情绪代表的含义，以及如

何善用积极情绪所蕴含的价值，让生活更有希望，并把这种

积极力量分享给别人；在决策和行为训练中，士兵要增强情

绪自控能力、调节能力和疏导能力，以积极乐观的方式迎接

生活中的挑战 [26]。二是社交健康（social fitness）模块。培养

和维持人际间有价值的信任关系和友谊，能自由流畅地交流

思想。社交健康模块使士兵认识到人的社会性，只有群体团

结起来才能应对自然和社会的巨大挑战，高昂的士气是军队

取得战争胜利的保证。在共情训练中，士兵们需要根据照片

练习如何准确识别他人的情绪，以此来增强士兵间的相互理

解和友谊，提高整个部队的士气[27]。三是家庭健康（family fit⁃
ness）模块。教给士兵处理有关婚姻和夫妻关系问题的技

能，包括进行互相支持的电话交谈，建立和维持信任感、安全

感和亲密感；以缓和的方式理性处理家庭矛盾，避免冲突和

暴力；建立和保持积极的亲子关系，对孩子实施有效的教育

等 [28]。四是精神健康（spiritual fitness）模块。培养一系列的

信念、准则和价值观，加强士兵的道德和伦理观念。典型的

训练内容包括：为一位阵亡士兵写悼词，充分体现这位战友

的价值观和人生意义；利用军事情境故事使士兵体验道德困

境，经历激烈冲突引发的心理成长或倒退；帮助士兵与不同

文化背景的人互动并求同存异，寻找价值观和信仰的共鸣
[29]。

2.3 培养心理韧性训练骨干
培养心理韧性训练骨干（Master resilience trainers）是军

人综合健康计划的第三部分，主要为基层单位培养教练员，

一般由军士担任，负责指导士兵开展心理韧性训练。通过在
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宾夕法尼亚大学 10天的学习课程，骨干们要学习如何实时

实地培育心理韧性，果断决策和解决问题。课程在不同的情

境中进行，包括进攻、突袭和撤退等，以帮助骨干将所学知识

灵活运用到军事训练中。骨干毕业后主要以团体训练的形

式将所学技能教给下属，这既可以帮助士兵勇敢表露自己的

问题和困扰，减少寻求心理服务的羞耻心理，又可以加深士

兵之间的友谊和上下级之间的信任，增强士兵对军事组织的

归属感[30]。心理韧性训练课程主要包括四个部分。一是认

识心理韧性(Resilience)。受训者要学习心理韧性的保护因

素，澄清对心理韧性的错误看法，探讨心理韧性如何帮助领

导者履行使命，掌握心理韧性蕴含的六种核心能力，包括自

我认识、自我调节、乐观、思维敏捷、性格优势和人际交往。

二是提高心理坚韧度(Building Mental Toughness)。它依据的

是Albert Ellis的ABC模型，让受训者避免掉进思维陷阱，例

如，仅凭一件事就以偏概全地推论或者判断某个士兵的整体

价值或能力。三是培养性格优势 (Identifying Character
Strengths)。受训者首先做一份性格优势调查表，然后进行小

组讨论，比如“通过调查你对自己有哪些了解？”“你在服役过

程中培养了哪些优点？”“在你完成任务和实现目标的过程

中，你的优点发挥了什么作用？”等。然后，要求他们发挥小

组成员的优势完成一项任务。最后，受训者写下自己在日常

工作生活中“发挥优势迎接挑战”的故事。四是建立和谐的

人际关系(Strengthening Relationships)。受训者写下平时回应

他人的方式以及主动、建设性回应的影响因素，然后学习利

用语言和非语言方式进行有效赞美和肯定式沟通，通过积极

的回应使交流双方之间的友谊更加深厚[31]。

3 启 示

美国陆军的军人综合健康计划（CSF）对我军心理韧性培

育具有启示意义。CSF提出了身体健康和心理健康同样重

要的综合健康观，并将心理健康细化为情绪、社交、家庭和精

神健康，尤其是家庭健康方面的优秀经验值得我军借鉴。陆

军不仅为军人设计了家庭健康模块，而且为军人家属设计了

相应版本的综合健康计划，促进了军人、家庭、军队之间的良

性互动，调动了各种保护资源培育军人及其家属的心理韧

性，提高军队士气和战斗力。CSF由美国地方顶尖心理学家

为陆军量身设计，并依托地方大学培养军队心理韧性训练骨

干，体现了军民融合的思想，这对我军探索心理服务工作军

民融合式发展路子提供了参考。在精神健康维度方面，CSF
因涉及在信仰多元化的陆军中宣传宗教而饱受质疑，我军是

中国共产党绝对领导的军队，用党的创新理论武装官兵头

脑，树立正确的世界观、人生观和价值观是合法也是必须的，

因此，心理韧性的培育必须考虑中国文化背景和军队特色。
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的，值得依赖的”的认识。本研究进一步显示，依恋

回避与父亲依恋，依恋焦虑与母亲依恋似乎也存在

着一种对应的关系。这提示母亲依恋与自我模型，

父亲依恋与他人模型可能也是一种对应关系，即早

年与母亲间的依恋经历(尤其是母亲消极纠缠和母

亲角色倒置)主要和个体自我模型的形成有关，而早

年与父亲的依恋经历(尤其是父亲嫌弃)则主要和个

体他人模型的形成有关。
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