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内容概要

　　《基层部队心理训练》一书依据心理学和军事心理学的基本原理和原则，紧密结合基层部队军事
训练的实际和官兵的心理特点及其规律，从心理训练概述、基础心理训练、军事训练中的心理调控、
遂行任务中的心理训练、心理战基础训练、心理训练效果的评估与考核等方面进行了较为科学的阐述
。
所述内容深入浅出，实用性、指导性和操作性都很强，对基层部队开展心理训练颇有指导和促进作用
。
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书籍目录

第一章　心理训练概述
　第一节　心理训练的地位和作用
　第二节　心理训练的基本原理与内容
　第三节　心理训练的基本原则与方法
　第四节　心理训练的基本程序与要求
第二章　基础心理训练
　第一节　适应军营训练
　第二节　心理健康训练
　第三节　集体意识训练
第三章　军事训练中的心理调控
　第一节　射击训练中的心理调控
　第二节　擒敌训练中的心理调控
　第三节　战术训练中的心理调控
　第四节　体能训练中的心理调控
第四章　遂行任务的心理调控与训练
 第一节　执勤的心理调控与训练
 第二节　处置突发事件的心理调控与训练
　⋯⋯
第五章　心理战基础训练
第六章　心理训练效果的评估
附录：心理训练器材的安全使用
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章节摘录

版权页：   插图：   学会理性分析和总结得失，用智慧与行动参与到提高意志力的全过程，克服懒惰、
盲目、草率、优柔寡断等不良的意志品质。
也可以结合技术、战术训练等进行意志的果断性训练。
 5.榜样激励法。
把伟大人物、英雄模范及身边的先进典型作为自己学习和模仿的榜样。
读他们的人物传记，学习他们的先进事迹，立志向他们学习。
还可以搜集格言、警句，如“千磨万击还坚韧，任尔东西南北风”、“宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦
寒来”等，用以激励自己、鞭策自己。
 三、情绪调控训练 情绪是指人对客观事物的需要是否获得满足所持的态度体验。
情绪与官兵的生活有密切关系，是决定幸福感、衡量官兵生活质量和评价心理健康的主要因素。
常用的情绪调控方法有生理调节、认知调节和环境调节三类。
 （一）情绪的生理调节 情绪的生理调节是通过自我暗示或借助仪器设备，主动控制自己的生理指标
，从而改善心情，达到有效管理情绪的心理训练方法。
人在情绪状态下一定会有相应的生理变化。
兴奋时面部潮红，恐惧时面色苍白、血压升高、心跳加快、呼吸减慢等，这些情绪的生理反应，可通
过训练得到改善。
情绪生理调节常用的方法有：表情调节法、呼吸放松法、自我放松法以及生物反馈法等。
 1.表情调节法。
表情调节法是指通过有意识的改变自己的面部表情和姿态，调节情绪的方法。
情绪和表情存在密切的联系。
情绪的产生会伴随一系列的生理变化，并引起面部、姿态等外部表情的变化，可以通过改变外部表情
而相应地改变情绪状态。
 （1）自我调整。
感到紧张焦虑时，有意识的放松面部肌肉，可使心情有一种放松感。
 （2）群体感染。
当心情沉重、情绪很低落时，可以以班为单位，有意识的轮流做出笑脸或放声大笑，这种快乐表情和
笑声的传递，会很快地成为大家快乐情绪的源泉。
 2.呼吸放松法。
呼吸放松法指通过改变呼吸的方式、频率和深度调节情绪的方法。
情绪紧张时，常有呼吸短促现象。
深沉的腹式呼吸，可以稳定人的情绪。
情绪低落时，采用长吸气与有力的呼气练习，有助于提高情绪的兴奋水平。
 呼吸放松法操作简单容易，几乎适用于所有应对自己感到紧张的场合，也是日常生活中人们自我镇定
的方法。
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编辑推荐

《部队心理服务工作丛书:基层部队心理训练》所述内容深入浅出，实用性、指导性和操作性都很强，
对基层部队开展心理训练颇有指导和促进作用。
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