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引言：1

对于飞行人员而言，其身体素质、反应能力、文化

素养、职业技能以及心理素质皆对其职业生涯具有十分

重要的影响。航空飞行人员是一个极为特殊的工作群体，

基于航空事业的特殊性，使其在日常的飞行训练以及飞

行任务、生活中都要面对大量普通人寻常生活中无法想

象的心理挑战。如极端的工作环境、高强度的飞行训练、

紧张的竞争关系等，都会对其心理造成一定影响。如若

相关工作人员无法及时发现并加以干预飞行人员的心理

异常，久而久之则会对个别人员的心理健康水平乃至飞
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行任务的有序性、安全性等造成影响。由此便需要结合

飞行人员的实际需求，在其职业生涯中定期、定量地开

展具有针对性的心理训练活动以及心理干预工作，意在

维持飞行人员良好心理健康的基础上，助力我国航空事

业的稳定发展。

1.航空心理训练概述

航空心理训练是服务于飞行人员的一种心理层面的

训练机制。其主要是根据飞行人员在日常航空训练以及

航空飞行任务中的心理活动与心理变化规律、心理诉求

等，结合系统的心理科学，有针对性、有计划、有组织

地对航空人员的心理特征进行干预与影响的过程。开展

航空心理训练的主要目的是在稳定飞行人员心理健康的

基础上培养其勇敢、果断与坚定的性格，保障飞行人员

能够在高度紧张、危险与复杂的实际飞行任务之中坚决
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保持必胜的心理状态。只有飞行人员在任务之前能够积

极而灵活地做好飞行任务准备，同时在执行任务的过程

中不断调整、稳定其自身的飞行情绪，达到其意志，思

想以及情感层面的高度统一，才能够协调一致地进行飞

行活动，确保完成飞行任务 [1]。

2.心理训练在飞行人员心理品质提高中的作用

2.1 有助于提升飞行人员的感知能力

飞行活动之中普遍具有较多的任务内容、较快的环

境变化以及十分高的危险性。这意味着飞行人员在执行

任务的过程中，务必确保其飞行信息的准确性，同时要

确保其自身能够具有良好的感知能力，以洞悉并合理化

解飞行过程中可能存在的威胁。心理训练活动的最大优

势便在于其能够帮助飞行人员在高强度的飞行任务中时

刻保持良好的心理素质，保障期不会受到外界因素而影

响了自身的感知能力。确保飞行人员在复杂的飞行情况

下仍旧能够灵活感知，从而宏观调控其飞行整体状态，

引导其能够及时发现飞行问题、正确面对问题并及时解

决问题 [2]。

2.2 有助于提升飞行人员的意志力

通常来讲，飞行人员在完成指定任务的过程中，往

往需要花费大量的时间和精力。加之飞行人员的工作环

境较为特殊，长时间的脑力消耗与体力消耗难免使其产

生一定的疲劳感，而这也会对其后续的工作质量以及心

理情况造成消极影响。即使飞行人员在日常的飞行教育

训练过后，其体力与耐力已经远超常人能够适应大部分

的飞行任务。但是在实际飞行过程中，各种外界条件对

其心理环境的影响，也会增加他们的飞行疲劳感，进而

影响其耐力的下降。由此便要借助体能与心理相结合的

训练方式，以同步提升飞行人员的体力与意志力，保障

其体力能够满足飞行任务的基础上时，使其心理层面主

动屏蔽外界因素的干扰，进而在完成飞行任务的同时稳

定其心理健康。

2.3 有助于加强飞行人员的灵敏力

飞行环境十分复杂多变，需要飞行人员在紧急情况

下及时做出反应与决定，这对其职业素养以及心理素质

都具有极高的要求。良好的心理训练活动能够有效提升

飞行人员的运动型、感觉型以及中间型反应，引导飞行

人员保持长期的警觉性与信念感。技能，帮助飞行人员

在遇到问题时及时做出反应，同时也能帮助飞行人员自

觉屏蔽不必要的外界干扰，以免其盲目的应答一切外界

刺激，从而导致不必要的失误。

2.4 有助于增强飞行人员的适应能力

光线的忽明忽暗、温度的冷热变化、氧气含量下降、

气压下降等问题都是飞行过程中常见的情况，这要求飞

行人员不仅需要具备过硬的身体素质来面对这些情况，

同时也需要良好的心理条件在面对这些情况时作出正确

的反应。飞行人员在偶然遇见部分恶劣飞行问题之后，

难免会出现一定的应激反应以及创伤后遗症，由此便需

要结合。具有针对性的心理训练活动，帮助其调整自身

心理问题，进而以更好的精神面貌去适应日后的飞行环

境 [3]。

3.航空心理训练中影响飞行人员心理健康的因素

3.1 飞行人员自身层面的因素

首先，部分飞行人员对航空心理训练具有一定的误

解。他们会本能的忽略“训练”一词，而错将航空心理

训练当成游玩、放松的娱乐活动。而从放松的概念转变

为训练的观念之后，航空心理训练对他们而言变成为一

种负担，这也会导致其对航空心理训练产生抵触、厌恶

的负面情绪。其次，心理训练在部分飞行人员的观念中，

是心理出现问题之后才需要开展的治疗活动，因此他们

在参与到心理训练活动之后，难免对其自身心理情况亦

或是心理测评的效果产生怀疑，就有可能导致其飞行自

信的下降，从而本能的对心理训练产生厌恶之情。

3.2 心理训练者层面的因素

心理训练者是否受到过专业的教育与培训，是否具

备专业的职业素养以及相关从业资格证书。同时心理训

练者对航空事业抑或是部分飞行人员是否存在强烈的个

人主观情绪，其在训练过程之中的语言表达是否足够恰

当，其是否足够了解飞行人员的工作环境以及其主要心

理问题，其是否会对飞行人员发布某些具有明显倾向性

的暗示等，凡此种种，都有可能影响到飞行人员在航空

心理训练中的心理健康情况 [4]。

3.3 心理训练环境的因素

心理训练环境中整体的空间感与装饰色彩、明暗程

度、布局等都有可能对飞行人员的心理进行一定影响与

暗示，从而决定心理训练的最终效果。例如，在飞行人

员人数过多的情况下，便不应该使用空间较小的心理训

练室，以免使飞行人员在逼仄的环境下产生焦虑与厌烦

的心理，从而引发心理训练的反作用效果。

3.4 心理训练仪器的因素

现阶段，航空心理训练工作可以选择的仪器种类以

及生产厂家较多。其中不同设备的软硬件条件、规模标

准、外观设计、使用效果对飞行人员而言皆具有一定的

影响。例如心理训练室的音响设备，如果出现音质下降、
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杂音增多的问题，其所播放的音乐非但无法使飞行人员

的身心获得放松，还有可能在一定程度上激发飞行人员

焦虑、暴躁的心理。当然基于飞行工作环境的特殊性，

具体哪些仪器能够使飞行人员的身心获得放松，还有待

进一步的测评与考证。由此便需要相关工作人员结合不

同飞行人员以及不同训练活动的实际需求，去有针对性

地挑选与之相对应的设备仪器，以满足航空心理训练多

元化的需求。

4.心理训练方案优化对策

4.1 重视心理健康摸底工作

在普通心理训练正式开始之前，应有意识地对飞行

人员团队一或是个体进行心理摸底测验。一方面应充分

了解不同飞行人员实际的情绪状态，同时明确他们对心

理训练活动以及航空事宜夜的真实看法与情感态度。另

一方面则是要全面性的了解不同飞行人员的实际心理诉

求，而后才能最大程度地发挥心理训练的实际价值，保

障每一位飞行人员都在心理训练中获得心理层面的放松

与满足。可以借助心理健康摸底工作，将带训练的飞行

人员分为不同的小组。在有必要的情况下，也可为重点

对象提供一对一的服务与个性化的训练过程 [5]。

4.2 落实心理宣传与教育工作

首先在航空心理训练正式开始之前，相关工作人员

应通过制作手册、微视频等方式向有待训练的飞行人员

展示心理训练的训练重心、目标以及重要性，引导飞行

人员从固有的观念中跳脱出来，明确心理训练的必要性，

从而自发自觉地配合相关工作人员完成训练。其次也可

通过工作群、机构，企业、公众号等平台向飞行人员定

期定量地传播与心理训练相关的教育内容以及自我训练

方式等的文字与视频。必要的情况下，可通过一定的奖

惩机制来提升飞行人员对心理训练的关注程度，时机循

序渐进地感知到心理训练的必要性以及有效性，从而真

正的认可心理训练工作。以此保障飞行人员的心理健康，

促进其以更饱满的精神面貌面对后续的飞行工作与挑战。

4.3 定期开展心理辅导工作

应重点面向部分飞行人员开展个性化的心理辅导工

作。一方面应有针对性地面向部分对心理训练活动存在

明显情绪问题的飞行人员开展心理辅导，从而使其对心

理训练活动产生明确的认知，在日后能够以更积极、自

觉的心理配合相关工作人员完成训练活动。另一方面则

是要重点面向在飞行工作中产生心理创伤。抑或是具有

明显心理问题的飞行人员开展心理辅导工作。这时便要

求心理训练工作者充分发挥其职业优势，主动走进飞行

人员的内心，以保障其敢于向外界诉说自己的信任，并

在其感知到心理训练的实效性后，督促、引导其在日后

主动配合相关工作者完成训练。

4.4 教导飞行人员心理训练手段

人际关系、工作环境、薪资待遇等都有可能激发飞

行人员的心理问题，并且对于部分飞行而言来说，其心

理问题往往是羞于其耻，难以向外界倾诉的。同时，飞

行人员因工作而产生的心理问题往往是随机的，因此并

不是所有情况下都能得到及时的疏导与训练。这也就需

要飞行人员能够掌握一定的心理训练方法亦或是简单的

情绪调节法，例如呼吸调节法、肌肉放松法、自我暗示

法等等。如此便可以保证飞行人员时间与空间的桎梏，

在遇到问题的第一时间进行自我情绪层面的调整与心理

放松，这对于加强他们对心理训练的认知抑或是提升他

们的心理素质都有一定积极影响。

4.5 加强心理训练者的专业能力

首先应适当的引导心理训练者参与到飞行人员的日

常工作中，以增强其对飞行工作的了解，从而精准地把

握飞行人员的心理问题，开展针对性的治疗。其次，应

定期对心理训练者开展专业测评与培训工作。一方面可

以聘请领域内更专业的专家讲师为心理训练着提供专业

性的指导，以提升其能力素养。另一方面也可以鼓励心

理培训者积极参与社会层面的培训、实践以及考核活动

中，从而不间断地提升其职业技能。最后，相关工作人

员也应及时收集、总结飞行人员对心理训练活动的意见

反馈，以持续性优化航空心理训练的效果。

4.6 优化心理训练环境以及仪器设备

针对心理训练仪器出发，应定期开展仪器设备的检

修工作，保障仪器设备运行的稳定性与效率性，以免对

飞行人员的心理训练工作造成不好的影响。同时在选购

新型仪器设备时，也应该在条件允许的情况下尽量选择

口碑更好、保障更齐全的品牌与商家。针对心理训练室

的环境出发，应保证室内色彩搭配的协调性、选取更柔

和的灯光、以及更隔音的墙面板材，确保飞行人员在进

行心理训练的过程中不会受到外界因素的打扰。同时尽

可能地隐藏监控监听设备的存在，以免造成飞行人员恐

慌，焦虑的心理。

5.结束语

总而言之，在开展心理训练活动的过程中，怎样有

效维护飞行人员的心理健康、如何选择正确的训练内容、

如何定制有效的训练活动方案等，都是需要根据不同飞

行人员群体以及个体的实际需求进行不断调整与优化的。
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心理训练活动能够在一定程度上提升飞行人员的自我调

整能力、自我认知能力以及有效降低飞行人员的飞行不

适感与焦虑程度。故而需要在其整体的职业生涯中定期

定量地开展相关心理训练活动。但随着航空科技的不断

发展以及飞行需求的持续变化，未来飞行人员在其工作

中会遇到怎样的挑战、其心理会受到怎样的影响，仍处

于未可知的状态。因此笔者希望本文能够为相关工作人

员、研究人员提供一定启示，从而鼓励其在未来持续性

地研究航空心理训练的调整与优化，以助力我国航空事

业的蓬勃发展。
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