
 

 

职教探索 

积极心理学对高职院校新生军训心理问题的干预探讨 
◆张业甜 

（山东工业职业学院） 

 
摘要：积极心理学强调以乐观的态度看待事物，认为幸福、快乐、发展、
自我实现是人类成就的主要动机。积极心理学着眼于冲突和苦恼的积极
方面，并通过对问题的积极诠释，改变片面负向的看待问题方式，从而
积极解决问题。针对职业院校新生军训期间存在的心理问题，运用积极
心理学相关理论方法对新生军训心理问题进行干预，让新生正确认识军
训的重要性，帮助他们顺利完成军训，获得发展。 
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新生入校第一课就是军训。我国《中华人民共和国兵役法》
明确规定：“普通高等学校的学生在就学期间，必须接受基本军
事训练；普通高中和中等职业学校，配备军事教员，对学生实施
军事训练。”《中华人民共和国国防教育法》中规定：“高等学校、
高级中学和相当于高级中学的学校应当将课堂教学与军事训练
相结合，对学生进行国防教育。”  

新生入校后，生活环境和生活方式与初高中时期相比发生了
很大变化。在严格的军事训练下，极易产生心理问题。如果这些
心理问题没有得到解决，不仅会影响正常的军训，还可能对以后
的大学生活甚至将来职业发展造成不良影响。 

一、新生军训常见心理问题及原因分析 
新生军训期间心理问题的产生通常有两方面原因：首先由军

训本身作为压力源引起的心理问题；其次，军训期间由于生活环
境和生活方式的改变，引起的不适应和心理问题。 

1、由军训本身作为压力源引起的心理问题 
针对第一方面原因，学者孔繁昌、王亮认为，新生军训心理

发展过程可分为四个时期:亢奋期—疲倦期—依恋期—认识期。 
学者沈海滨认为，大一新生在军训期间，心理活动过程一般要经
历四个阶段的变化，即训前的迫切心情、训中激情和乏味交织的
心情、训后的平静心情、长时间的怀念心情。  

对于刚刚经历完高考的新生来说，迎接他们的第一课便是艰
苦的军训生活，需要整齐划一、严格纪律。由于参加军训前的心
理准备不足，对军训强度、军训内容、军训形式认识不足，容易
产生紧张、依赖、抵触、恐惧的情绪。在训练过程中，高要求高
强度的严格训练往往容易导致身体不适，体能方面很难适应，造
成心理压力，诱发新生对军训的胆怯、畏惧、逆反心理。形式单
一的站军姿、队列训练、内务整理训练，容易使学生觉得枯燥无
味。教官缺乏和学生沟通的经验，军训过程中管理方式偏向军事
化管理，但学生毕竟不是军人，过于“刚性”的要求容易使新生
产生紧张、畏惧甚至反感的心理。另外，连队之间的比赛竞争也
容易会诱发学生的嫉妒心理，另外还因比赛结果不满意、竞争的
失利而导致自卑心理等等。 

除此之外，还有些个体差异性的军训心理问题也不容忽视。
军训中特殊的训练项目，如在军歌比赛和一些文娱活动中既涌现
了一批积极表现的学生，也可能会对某些不擅长该项的学生造成
压力，产生焦虑自卑等心理。有些学生因无法完成相应要求，产
生内疚和退缩心理。 

2、生活环境和生活方式的变化引起的心理问题 
造成新生军训心理问题的另一大原因在于生活环境和生活

方式的改变，引起的不适应和心理问题。“00 后”大部分为独生
子女，他们不但要面对高要求高强度的军事训练，还要从依赖别
人变为完全依靠自己，这就容易出现各种不良的“戒断反应”。 另
外，不仅生活上的事情全靠自己料理，还要处理与老师、教官、
同学之间的人际关系。生活上的千头万绪和紧张严格的军事训练
形成双重考验，容易使新生产生孤独感和失重感。 

二、积极心理学与积极心理治疗 
2000 年 1 月，美国著名心理学家塞利格曼•谢尔顿和奇克森

特米哈伊发表的《积极心理学导论》中，首次提出了积极心理学
的概念。积极心理学矛头直指消极心理学，倡导心理学研究积极
取向，关注人类积极的心理品质，人的价值，幸福、发展、快乐、
满意是人类成就的主要动机，“快乐地生活”、“投入地生活”以
及“有意义地生活”是积极心理学的三大支柱。 

人本主义学家马斯洛将人类需求像阶梯一样从低到高按层
次分为七层，由低到高依次为：生理需求、安全需求、情感与归
属需求、尊重需求、求知审美需求、自我实现需求。一般来说，
低一层次的需求相对满足了，就会向高一层次发展，追求更高一
层次的需求就成为驱使行为的内在动机。从马斯洛的需求理论当
中也可以窥见，自我实现作为最高层次的需求，是人性本身存在
内在的需求之一。 

积极心理学治疗认为应全面地看待人本身，认为每一个人都
有自我实现的内在需求动机。积极心理学治疗着眼于冲突和苦恼
的积极方面，强调以乐观的态度看待人生。人生来就具备积极的
心理因素，在心理问题治疗过程中，激发内在的积极力量和优秀
品质，挖掘潜能，帮助人们渡过难关。 

当个体产生消极不合理的问题时，积极心理学治疗通过对问
题的积极诠释，重塑认知和行为，改变片面负向的看待问题方式，
从而积极解决心理问题。 

三、积极心理学视野下的军训心理问题干预 
军训之所以是军训，就是因为其是锻造青年坚韧意志的保

证。“古之立大事者，亦必有坚韧不拔之志”，要在将来的学业和
事业上取得成绩，必须要付出汗水和努力，军训的艰苦和严格仅
仅是第一课而已。 

1、军训心理问题的积极引导 
新生军训培养纪律严明、团结友爱的集体精神，培养学生勇

敢、坚持的品质，实际上与积极心理学所强调的看重个体幸福、
荣誉、满足、希望，培养个体积极品质的实质不谋而合。 

高职院校思政人员在辅导有军训心理问题的新生时，要善于
发现新生军训心理问题的积极方面。例如，军训的严格标准与成
就动机相结合。前文谈到，高要求高强度的军事训练容易引发新
生的紧张、畏惧、抵触、逆反的不良心理，当发现新生有这类心
理问题时，首先应转换角色，不再以权威的角色出现而是作为学
生的同伴，以真诚、信任、友善、尊重的态度，陪着当事人在没
有压力的情况下抒发情绪、表达感受。其次，在以后的学习生活
以及职业发展中，坚韧不拔、吃苦耐劳、自立自强都是职业发展
中重要的品质，引导学生在重复的队列、内外训练中锻炼自己的
意志品质，将每一个动作每一件小事做好。再次引导他们在面对
压力、遇到困难时通过坚持，以顽强的毅力抗住压力、战胜困难。
最后，帮助学生树立目标和方向，将负面情绪转移到不懈的努力
上来，升华为自我实现价值的内在动力。 

2、丰富军训内容 
每年我国都有 2000 多所高校组织学生军训，参训学生数量

巨大，加之军训时间高度集中，带来一些高职院校军训内容简单
化模式化的问题。因此，新生军训的积极性不高。对此应当丰富
军训内容，化被动为主动，化消极为积极，调动学生的参与感，
提高军训的趣味性。例如，在传统的军训项目上增加一些现代军
事训练形式，像识图用图、核生化防护、军事演习、室外拓展、
行军拉练等等。在军训过程中与学生多进行交流，深入了解学生
个体差异，把思想教育落实到对每一个学生的关注里面，注重教
育“软”着陆，带着人文关怀带着温度落地。还可以通过开展主
题班会，增进同学、教官之间的了解，缓解陌生人际关系带来的
焦虑情绪，营造宽松和谐的班级气氛。 
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