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军校新生心理适应训练的教学思考与实践探索
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摘要：根据“00 后”的自我意识强而承受力弱、性格温和而

内心焦虑、理想主义而现实功利的心理特征，通过三类军人心理

团体活动，推动学员建立人际支持系统，实现情感支持联盟，缓

解适应不良的情绪；搭建学员自我展示平台，确立军人自我形象，

淡化自我分化过程中的焦虑；强化主流价值观念，培养集体主义

精神。
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新学员入军校以后，面对崭新的陌生环境，都会经历一段心

理适应时期。“00 后”带着鲜明的群体心理特征迈入军校，他们

自我意识强而承受力弱、性格温和而内心焦虑、理想主义而现实

功利。入学初，应准确把握“00 后”学员的群体心理特征，结合

心理规律，探索“00 后”新学员入学心理适应训练方案。通过创

设军校生活情景，影响新学员入学的心理体验，帮助新学员平稳

渡过心理适应期，引导学员以良好的精神风貌走好军校生活第一

步。

一、“00 后”新学员的群体心理特征分析

“00 后”随着互联网成长起来，是数字时代的原住民，有接

受新技术的意愿和能力；在提倡开放、自由和独立的互联网时代

里受着多元文化的熏陶，有着多元价值观；在社会经济文化快速

发展的生活环境中长大，较少受到物质条件的制约，追求丰富多

样的情感和体验。2020 年，第一批“00 后”集体踏入 20 岁，成

为这个世界的新势力。他们带着时代烙印，也带着青年人自古的

心理议题“孤独与亲密”来到世界的聚光灯下，他们的群体心理

特征也凸显出来。

（一）自我意识强而承受力弱

“00 后”的父母多出生于 70 年代，其中大部分人受过高中

以上教育，家庭教育氛围和谐，愿意倾听孩子的意见，重视培养

孩子的兴趣特长，注重孩子的多元化发展，使得“00 后”有较强

的自我意识，凡事有主见，也愿意表达自己的意见，更希望自己

的意见发挥作用。但是“00 后”的自我意识发展遵循着普遍的心

理发展规律，他们处于自我意识分化与统合的十分突出的特殊阶

段。在他们开放而不成熟的心理状态下，当强烈的自我意识遇到

军队的政治要求和纪律要求等制约冲击时，会出现自我意识迅速

的分化，导致心理状态的急速不稳定状态，表现为思想的摇摆不定、

内心心境不稳定、承受挫折的能力较弱。

（二）性格温和而内心焦虑

“00 后”会注重情感的表达和价值的实现，他们没有少年强

赋愁的无名忧愁，有更加理性的处世态度，能更快地找到与世界

和谐相处之道。既能坚持自我，又敢于对既定规则说不，当他们

清楚地表达了不之后，也会承受着未知的焦虑。“00 后”的另一

焦虑来自时间焦虑和完美焦虑。“00 后”目睹了父辈们在快速发

展时代中的繁忙和仓促，自身又经历了在课内课外教育培训的迅

速转移，时间焦虑成为了他们的精神气质中的一部分。来到军校后，

面对军校紧张的一日生活制度、高强度的训练和活动，很多新学

员都会感到外界事务应接不暇，失去了时间的掌控权，内心的时

间焦虑会更加严重。

（三）理想主义而现实功利

“00 后”是清醒的理想主义者，他们有多层次理想，知道自

己想要什么，也知道国家的发展目标。2018 年《中国青年报》的

首份《“00 后”画像报告》发布，这是第一份对“00 后”作整体

描画的调查和数据分析报告，由全国学联秘书处指导，中国青年

报社与腾讯 QQ 联合发布。调查以腾讯 QQ 活跃用户为基础，按年

龄层、地域性分层随机抽取“00 后”有效样本 12705 份。其中有

一个问题“学习为了什么”，选择率排在前三位的选项是“获得

好的工作”（67.8%）、“提升自己”（60.4%）、“发奋努力，

为实现强国目标尽力”（31.0%）。从中可以折射出，他们有多层

次的理想，他们的个人理想现实而接地气，同时他们也认同社会

理想，希望为强国目标贡献自己的力量。

二、“00 后”入学心理适应训练的教学思考

“00 后”新学员入校以后，一方面对军校充满了新鲜感、好

奇心，绝大部分在积极适应新的学习训练环境。另一方面，在紧

张的学习训练和封闭的环境下，经过一周的体验之后，绝大部分

学员都会出现疲劳、想家、失落和茫然等适应不良情绪。这些适

应不良的情绪在第二周会到达顶峰，到第三周同学之间逐渐熟悉，

会出现大量朋友支持，学员之间互相支持互相开导，很多程度上

缓解了适应不良的情绪。到第四周学员们也就都能基本上适应军

校的学习训练生活了。最后有个别学员会因为不喜欢军校封闭的

环境或者严格军纪法规，或者不喜欢所学的专业等原因无法适应

军校，可能会提出退学。“00 后”入学心理适应训练就是在学员

这一心理适应的过程中进行的。根据新学员入学心理变化规律，

结合“00 后”学员的群体心理特征，入学心理适应训练的总目标
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可以设定为：帮助“00 后”迅速适应军校生活，推动学员建立人

际支持系统，实现情感支持联盟，缓解适应不良的情绪；搭建学

员自我展示平台，确立军人自我形象，淡化自我分化过程中的焦虑；

强化主流价值观念，培养集体主义精神。

（一）推动学员建立人际支持系统，实现情感支持联盟

20 世纪著名心理学家、人本主义的创始人之一罗杰斯认为，

人们如果能少受到一些评判和控制，多从人际关系中得到一些正

向的理解、肯定和支持，人们就容易克服困难，并向自我完善的

方向发展。新学员来到学校以后，最大的适应问题就是“人生地

不熟”，在这个时候，可以通过一些活动，让学员进行互相帮助、

互相支持和团结协作来加快学员彼此之间的了解、找到志趣相投

的朋友，建立起基本的人际支持系统，实现情感支持联盟，缓解

焦虑紧张害怕的情绪，推动学员打牢心理适应最强有力的基石。

（二）搭建学员自我展示平台，确立军人自我形象

当一个人处于人生发展的转折时期，到了新人生新阶段新环

境以后，刚开始会有一种失重感，找不到发力点，看不到前进方向，

出现失落茫然的情绪。新学员的自我意识开始分化，原来的学生

自我形象会受到军营文化的冲击，新的军人自我形象尚未建立。

根据这个特点可以设计心理活动，搭建一个自我展示的平台，引

导学员去建立军人自我形象。通过这些心理活动，一方面释放了

自我分化和统合中的焦虑和压力，另一方面有一些适应非常好的

学员心中有明确的军人形象，他们在活动中所展示的军人形象可

以成为另外一些没有清晰军人形象的学员的参考点，引导他们建

立起新的自我认识、新的自我评价标准，以军人的标准要求自己、

监督自己。这些清晰而具体的军人标准和形象体验，能帮助新学

员内化军人形象，统合新的自我意识，确立自我军人形象。

（三）强化主流价值观念，培养集体主义精神

军队院校跟地方学校最大的不同点就是基本上全天都是集体

活动。学员刚入校的时候，会有一种集体捆绑感，不太适应。让

学员适应高度频繁的集体活动和内在主流价值观念，最好的办法

是用真情感染学员。体验激发情感，通过设计一些团体协作活动，

围绕增强集体内部的凝聚力和战斗力，培养新学员为了实现集体

目标、完成集体任务，互相帮助、互相支持和互相合作的集体主

义精神。同时，尽量营造一个积极温暖的集体氛围，让学员体会

到集体的温暖，感受到集体活动的力量，找到自己在集体中的价

值点，成为主流价值观和集体主义精神的践行者，由外在行为的

变化引发内心价值观和精神气质的改变。

三、“00 后”入学心理适应训练的实践探索

根据“00 后”新学员入学心理适应的总目标：帮助“00 后”

迅速适应军校生活，推动学员建立人际支持系统，实现情感支持

联盟，缓解适应不良的情绪；搭建学员自我展示平台，确立军人

自我形象，淡化自我分化和统合过程中的焦虑；强化主流价值观

念，培养集体主义精神，我们可以安排以下三类相应的心理活动，

并按照心理训练的规范进行实施。

（一）入学心理适应训练的主要活动内容

主题一：“五湖四海的我们”的活动参考科目表

序号 类别 科目 目的

1 个体训练 名字接力 通过活动使学员在短时间记住小组成员的名字，促进新学员在短时间内互相认识。

2 个体训练 动物星球 通过活动促进学员互相宣泄适应压力，找到性格相似的人，获得心理上的支持，加深互相了解，

尽快彼此熟悉。

3 个体训练 面对困惑 通过活动让学员倾诉当前的困惑，并互相提供解决方案，协助新学员解决个人面临的困惑。

4 个体训练 学会赞美 通过让新学员说出彼此的优点，增进新学员之间的感情。

5 团体训练 放飞想象 通过让新学员进行冥想放松，使身心从持续紧张的状态解放出来，驱除心中的压力。

主题二：“我是谁与我是一个兵”的活动参考科目表

序号 类别 科目 目的

1 团体训练 感恩过去与展

望未来

通过活动使学员在短时间认识小组成员的个性特点，促进新学员思考军校生涯中的短期目标和长

期目标。

2 个体训练 自信呐喊 通过活动让学员喊出能提升自信的话语，激励学员勇敢面对陌生环境，提升自信心，释放适应新

环境中的紧张。
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3 团体训练 我是一个兵 围绕“我是一个兵”主题，通过朗诵、演讲和讲故事等方式来表达自我展示自我，增强军人角色意识。

4 团体训练 你我军路 通过让新学员说出入校后印象深刻的事件，促进新学员互相补充和丰富军校体验，完善军人角色

的自我统合。

5 团体训练 理想与现实 通过让学员分享理想中的军校和现实中的军校，引导学员认清现实，面对现实，接受现实，适应

现实中的军校。

主题三：“我们的队”的活动参考科目表

序号 类别 科目 目的

1 团体训练 组建团队 通过完成团队组建任务、创设交流沟通情景，促使学员主动消除互相间的心理距离，增强集体归

属感，促进集体融合。

2 团体训练 同心协力 通过让学员集体背靠背、手挽手完成一个需要全力配合的任务，了解个人能力再强也无法达成目标，

使得学员了解团结协作的重要性。

3 团体训练 军旅向导 通过伤员盲人与哑人的角色互换，并走完自行设置的障碍场，促进团体协作能力，增强学员之间

的互相信任、相互支持。

4 团体训练 紧急行军 通过捆绑脚踝集体横向行走，增强学员的集体责任感和协作精神，培养团结协作、奋勇向前的军

人气质。

5 团体训练 人体战车 通过让学员把身体连接成一个整体共同完成行军任务的活动，增强学员的参与、沟通和协作的意识，

培养学员之间的理解与信任。

（二）入学心理适应训练的实施过程

心理适应训练的实施有三个原则和五个步骤。

心理适应训练的实施，遵从三个原则：第一，课前提前沟通，

培训学员活动骨干，准备好活动的教具。第二，规范有序。活动

的过程，尽量按照军事行为规范进行，口令和站位，提前都安排好。

第三，有的放矢。活动一旦展开，就有很多可以观察和调控的点，

从开始的时候就引导学员，要注意哪几个点，活动分享和点评时候，

也要收到几个重点上来。

心理适应训练分为五个实施步骤：训练准备、下达科目、观

察引导、交流分享和总结点评。第一步，训练准备。提前跟学员

骨干商量活动场地问题、人员分组与座次问题、教具准备问题、

行动规范问题。人员分组与座次：请学员骨干按学号将所有学员

分为十个组，每组安排一个小队长，有秩序地安排在场所的不同

区域就座。教具准备：每一个活动都需要相应的教具。行动规范：

从每组中挑选一个学员骨干，对各组的行动进行带领与规范。课

前进行培训。第二步，下达科目。教员向参训学员明确训练内容、

训练方法与训练要求等，一般包括科目、目的、内容、规则、方法、

时间、要求、任务分工等要素。第三步，观察引导。在训练过程

中认真观察参训学员的行为、情感、态度，跟随学员心理活动产生、

发展和消解过程，肯定学员积极的行为、态度和情感表达，及时

帮助学员疏导负面的情绪。第四步，交流分享。组织学员按照规

则进行活动分享交流活动中的体验与思考，促进学员角色的转变、

产生新的认知和态度，激发群体共鸣，感染学员的情感。第五步，

总结点评。活动结束后，教员对训练组织实施情况、学员参与活

动的共同心理感悟、训练中的典型情景进行点评，最终把感性认

识上升为理性认识、将个人情感融合进集体情感。

参考文献：

[1] 杨静 . 许有云 . 姚本先 . 军校学员的疏离感及心理健康的相

关研究 [C]. 中国心理学会成立 90 周年纪念大会暨第十四届全国心

理学学术会议论文集，2011-10-21：856-857.

[2] 殷勤，赵杰，赵华琛，张芸强 . 军校学员自主管理中的心

理服务研究与思考 [J]. 教育教学论坛，2020（30）：155-159.

[3] 郑智丹，张志群，王勇，魏松林 . 军校学员心理压力及对

策研究 [J]. 心理月刊，2019（20）：54.

[4] 王永军，王乾宇 . 群体凝聚力、心理韧性与军校学员心理

健康的关系 [J]. 职业与健康，2019（35）：951-953.

作者简介：陈慧林，博士，空军预警学院基础部副教授，空

军预警学院心理综合训练中心负责人，研究方向为军人心理学。




