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　　［摘要］　目的　探究最好自我（ｂｅｓｔｐｏｓｓｉｂｌｅｓｅｌｆ，ＢＰＳ）训练对集训期新兵心理健康状况（乐观与
悲观情绪、知觉压力和主观幸福感）的干预效果。方法　采用非随机对照试验设计方案，以整群抽样法
于２０２３年９月在某新兵训练基地抽取２１２名新兵，根据建制分为研究组（１００人，行ＢＰＳ训练１５ｍｉｎ／ｄ）
和对照组［１１２人，行日常生活（ｔｙｐｉｃａｌｄａｙ，ＴＤ）表象训练，１５ｍｉｎ／ｄ］，连续干预 ２周。于干预当天
（Ｔ０），干预实施１周（Ｔ１）、２周（Ｔ２），干预结束后１周（Ｔ３）采用未来预期量表（ＦｕｔｕｒｅＥｘｐｅｃｔａｔｉｏｎＳｃａｌｅ，
ＦＥＸ）、知觉压力量表（ＣｈｉｎｅｓｅＰｅｒｃｅｉｖｅｄＳｔｒｅｓｓＳｃａｌｅ，ＣＰＳＳ）、正负性情绪量表（ＰｏｓｉｔｉｖｅａｎｄＮｅｇａｔｉｖｅ
ＡｆｆｅｃｔＳｃａｌｅ，ＰＡＮＡＳ）和生活满意度量表（ＳａｔｉｓｆａｃｔｉｏｎｗｉｔｈＬｉｆｅＳｃａｌｅ，ＳＷＬＳ）对２组被试进行测量，评估
ＢＰＳ训练对上述心理健康指标的训练效果。结果　２组被试的人口统计学信息及各心理学基线指标均
衡。随着训练的进行，２组在悲观情绪、知觉压力和主观幸福感（包含情感和认知幸福感）上的训练效果
表现出明显的差异（Ｐ＜０．０５）。研究组Ｔ１～Ｔ３的悲观情绪相比基线（Ｔ０）明显降低（Ｐ＜０．０１），情感幸福
感（Ｐ＜０．０１）和认知幸福感（Ｐ＜０．０１）明显升高，其知觉压力在 Ｔ１（Ｐ＜０．０５）和 Ｔ３（Ｐ＜０．０１）也明显降
低；而对照组在训练前后却无上述明显变化。结论　２周 ＢＰＳ训练可有效降低集训期新兵悲观情绪和
知觉压力水平，提升其主观幸福感，促进新兵心理健康。
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　　集训期是新兵角色转换的关键阶段，新兵初入军
营面临全新环境、人际关系、作息制度、军事训练等诸

多压力因素，易产生压力相关的一系列心理问题，如焦

虑、抑郁、失眠等，影响心理健康与主观幸福感［１－２］。

积极心理干预旨在通过特定的活动，培养个体积极的

认知、情感与行为，最终改善心理健康，增加幸福

感［３］。因此，开展积极心理干预，发掘并培育新兵积

极心理资源，提高其抵御压力能力，增强环境适应力，

对缓解新兵群体的适应问题、预防心理障碍、促进新兵

心理健康和维护部队战斗力具有重要意义。

　　最好自我（ｂｅｓｔｐｏｓｓｉｂｌｅｓｅｌｆ，ＢＰＳ）训练是近年提
出的一种重要的积极心理干预技术。该训练由

ＫＩＮＧ［４］开创，与其他积极心理干预注重过去（如３件
好事、感谢信）和当下（如品味生活、正念练习）的时间

取向相比，ＢＰＳ训练是关注未来的训练，其通过书写未
来的最好自我故事与每日基于这个故事进行想象来引

导个体积极思考未来，形成积极的自我表象，提升对未

来的积极预期［５］。关于ＢＰＳ训练的多篇 Ｍｅｔａ分析表
明，该干预具有促进个体积极心理资源的效果。例如，

它可以增加对情绪面孔的积极注意偏向［６］，有效增加

个体的积极乐观情绪，减少消极悲观情绪，提升其生活

满意度［７－９］；还可以减少急性应激下的皮质醇反

应［１０］，降低疼痛敏感性、减少疼痛对执行功能的负面

影响［１１］等。目前ＢＰＳ训练已应用于健康大学生人群、
抑郁患者、纤维肌痛患者［１２］、糖尿病患者［１３］与进食障

碍患者［１４］等群体，显示出维护心理健康的积极效果。

　　然而，目前绝大多数ＢＰＳ训练的结果都来自西方
人群［１５］，鲜有在中国人群中的应用研究，尤其在部队

的应用更为少见。考虑到ＢＰＳ训练具有操作简便、易
于掌握等优势，对军事单位可能有较高推广应用价

值［１６］。本研究将ＢＰＳ训练引入集训期新兵群体，以期
帮助新兵在军旅生涯的起点明确人生目标，在积极思

考未来的过程中，新兵将以积极的视角看待未来情境。

同时通过表象训练，让新兵“预先体验”目标达成后的

感受，可增强新兵实现目标的动机，提高其积极服役的

动力，为职业生涯的良好发展打下基础。

　　本研究在国外ＢＰＳ研究基础上，设计了本土化的
标准干预方案、干预手册及更易于操作的流程，旨在探

索该训练对新兵的应用效果，以期培养其在节奏紧张

的训练中以积极视角思考未来情境的习惯，增加对未

来的积极乐观情绪，从而能够抵御压力，提高幸福感，

最终促进心理健康。本研究为部队心理服务工作提供

了新的实践思路。

１　资料与方法

１．１　研究对象
　　本研究获得陆军军医大学医学伦理委员会审查批
准（２０２０第０１９０２）。采用非随机对照试验设计方案，
以整群抽样法抽取２０２３年９月在某训练基地的新兵
作为被试。纳入标准：①新入伍（２０２３年９月入伍）士
兵；②参与研究前未接受过任何积极心理干预；③自愿
参与本训练。排除标准：不能正常参加日常训练的伤

病员。最终确定 ２个连的新兵（２２２人）作为研究对
象。根据建制分为研究组（１０６人）和对照组（１１６人）。
由于新兵连男女人数差异悬殊，因此本研究中，研究组

与对照组均只采用男性被试。

１．２　评估工具
　　根据心理健康双因素模型：心理健康包括消除消
极心理症状与保持积极的心理功能［１７］。依据该模型

选取如下代表性指标：①选取主观幸福感衡量积极心
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理功能，是积极心理学中衡量心理健康的重要指标，包

括情感幸福感与认知幸福感［１８］；②选取知觉压力衡量
消极心理状态，新兵入伍可能存在较高心理压力，过高

的知觉压力与多种心理症状（如抑郁、焦虑、身体功能

障碍如失眠等）紧密相关［１］；③乐观情绪与主观幸福
感和更少的心理症状有关，是良好心理健康的预测指

标［１９］，因此，加入乐观与悲观情绪来综合描绘个体的

心理健康水平。

１．２．１　未来预期量表（ＦｕｔｕｒｅＥｘｐｅｃｔａｔｉｏｎｓｃａｌｅ，ＦＥＸ）
　　该量表由 ＨＡＮＳＳＥＮ等［２０］根据主观概率测验

（ＳｕｂｊｅｃｔｉｖｅＰｒｏｂａｂｉｌｉｔｙＴａｓｋ，ＳＰＴ）改编而来，已被证明
有良好的信效度。本研究采用中文版 ＦＥＸ测量乐观
与悲观情绪［２１］。该量表由２个维度２０个对未来事件
的描述组成，其中积极与消极陈述各１０个，采用Ｌｉｋｅｒｔ
７级评分，从 １～７分别代表事件从“完全不可能”到
“非常可能”发生的概率。积极与消极陈述的得分越

高，表示个体的乐观或悲观情绪越高。本研究中乐观

和悲观情绪分量表的Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓ
!

系数分别为０．８９５、
０．８３９。
１．２．２　知觉压力量表中文版（ＣｈｉｎｅｓｅＰｅｒｃｅｉｖｅｄＳｔｒｅｓｓ
Ｓｃａｌｅ，ＣＰＳＳ）　　采用杨廷忠等［２２］修订的中文版知

觉压力量表测量知觉压力。ＣＰＳＳ共有 １４个条目，采
用Ｌｉｋｅｒｔ５级评分，从１～５分别代表被试出现特定情
况的频率，包括“从不、偶尔、有时、经常、总是”，总分

越高代表被试感知到的压力越大。本研究中 ＣＰＳＳ量
表的Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓ

!

系数为０．８４４。
１．２．３　生活满意度量表（ＳａｔｉｓｆａｃｔｉｏｎｗｉｔｈＬｉｆｅＳｃａｌｅ，
ＳＷＬＳ）　　采用 ＤＩＥＮＥＲ等［２３］编制的生活满意度量

表测量认知幸福感。该量表包括５个条目，测量被试
对当前生活状态的满意程度。ＳＷＬＳ采用 Ｌｉｋｅｒｔ７级
评分，从１～７分别为“非常不同意、不同意、少许不
同意、中立、少许同意、同意、非常同意”，总分越高，

代表被试对当前的生活状态越满意，其认知幸福感

越高。本研究中生活满意度量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓ
!

系

数为０．７９８。
１．２．４　正负性情绪量表（ＰｏｓｉｔｉｖｅａｎｄＮｅｇａｔｉｖｅＡｆｆｅｃｔ
Ｓｃａｌｅ，ＰＡＮＡＳ）　　采用由 ＷＡＴＳＯＮ等［２４］编制的正

负性情绪量表测量情感幸福感。该量表由２个维度共
计２０个情绪的形容词组成，采用Ｌｉｋｅｒｔ５级评分，１～５
分代表被试在过去１周体验到这些情绪的频率。其中
正性情绪维度总分与负性情绪维度总分的差值为情感

幸福感。本研究中正负性情绪分量表的Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓ
!

系数分别为０．９１６、０．８７８。
１．３　干预方法
１．３．１　干预程序　　第１次训练培训后，研究组进行

ＢＰＳ训练，对照组进行日常生活（ｔｙｐｉｃａｌｄａｙ，ＴＤ）表象
训练，１５ｍｉｎ／ｄ，共计１４ｄ。２组训练流程相同，仅训练
内容有所差异。２组训练均由同１名主试实施，２组的
干预方案均标准化、结构化，以减少主试实施干预时的

偏倚。

　　为评估 ＢＰＳ训练对上述心理健康指标的训练效
果，在干预开始前当天（Ｔ０），干预实施１周（Ｔ１）、２周
（Ｔ２），干预结束后１周（Ｔ３）使用上述评估工具对２组
被试的乐观与悲观情绪、知觉压力、情感和认知幸福感

进行测量。

１．３．２　干预方案　　目前ＢＰＳ训练涉及单次干预（１
次）、１周每日干预（７次）和 ２周每日干预（１４次）等
方案［２１，２５］。研究表明，多次每日干预效果优于单次，

因此，本研究在前人 ＢＰＳ训练流程的基础上［２５］，将标

准化放松指导语与之结合，进行２周的标准化 ＢＰＳ训
练。首次上课前，每名被试均收到１本手册用于书写
和记录，并进行约２ｈ培训。在培训时，首先指导被试
跟随指导语进行表象练习（如“高空体验”“柠檬想象”

等），以熟悉表象过程，被试需集中注意力并运用所有

感官想象自己身处高楼楼顶和制作柠檬水的情境，仿

佛身临其境，亲身经历一样，同时指导其关注并接纳表

象产生时的情绪与想法，阐明专注于情绪与想法的重

要性。

　　随后，研究组进行ＢＰＳ训练，流程包括：（１）２ｍｉｎ
思考他们未来３个方面的最好自我（指在未来通过努
力，充分发挥所有潜力，成功实现了人生的所有目标的

情境）：①个人方面；②人际关系方面；③专业（学业／
职业）方面。（２）在手册上不间断地写下以上 ３个方
面的“最好自我”故事，需要将情节描述得尽可能详细

具体，并运用所有感官构建细节，每个方面各写５ｍｉｎ。
（３）以“在未来，我将会……”为开头陈述，在每个方面
各总结３个最好一面，共计 ９个最好一面。（４）选择
１个最好一面进行约５ｍｉｎ表象练习，要求在想象时集
中注意力，关注表象产生的情绪与想法。在以往研究

中，除首次培训由主试集中指导进行外，其余每次训练

均由被试自行进行对应的表象练习，考虑到新兵日常

安排紧密，每次自行训练可操作性不强且可能存在诸

多干扰因素，因此在接下来的２周，被试每天在同一位
主试带领下，按计划选择１个最好一面，集体在安静的
环境中按照标准化指导语进行约 １５ｍｉｎ表象练习。
每次练习时，先带领被试放松，再指导进行对应的表象

练习。研究组的每日训练内容见图１。
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图１　研究组ＢＰＳ训练内容

　　对照组内容为日常生活表象练习，这是以往 ＢＰＳ
研究中作为对照组的标准试验设计，包括从３个方面
书写并想象工作日（非周末休息日）中例行的日常生

活事件：①空闲时间方面；②人际关系方面；③专业
（学业／职业）方面。这些被认为是情感中性的内容，
不产生积极或消极的干预效果［２１］。

　　为了保证训练的效果，对每日训练进行质量监控：
①通过标准化的表象练习指导语引导被试进行想象，
减轻被试练习的难度；②２组被试在每日训练后均需
在手册上记录训练内容、训练中产生的想法和训练效

果（表象清晰度、表象生动性、想象困难程度、是否投

入本次训练），并在训练结束后检查每日训练日记；

③每日训练结束后，邀请被试进行训练感受分享；以此
保证每名被试都有效参与了每次训练。

１．４　统计学分析
　　使用ＳＰＳＳ２６．０统计软件进行统计学分析：数据
均符合近似正态分布，因此使用 χ２检验或独立样本 ｔ
检验比较２组被试基线状态差异是否具有统计学意
义，采用２（分组：研究组、对照组）×４（测量时间：Ｔ０、
Ｔ１、Ｔ２、Ｔ３）重复测量方差分析进行干预效果评估；设
置检验水准

!

＝０．０５。

２　结果

２．１　２组训练前各项指标基线水平比较
　　研究组有６人未完成追踪问卷，对照组有４人未
完成追踪问卷，最终纳入数据分析为 ２１２人。２组被
试的人口学资料与训练前心理健康指标得分见表 １。
独立样本ｔ检验结果显示：２组在各心理健康指标的基
线水平上差异均无统计学意义。

２．２　训练前后２组在各心理健康指标上的变化
　　重复测量方差分析提示：随着训练的进行，２组在
乐观情绪上的训练效果无明显差异；在悲观情绪、知觉

压力和主观幸福感（包含情感和认知幸福感）上的训

练效果差异具有统计学意义，即表现出测量时间与分

组的交互效应（Ｆ＝２．９２６～３．２９４，Ｐ＜０．０５，ηｐ２＝０．０１４～
０．０１５，见表２、图２）。

表１　２组被试人口学变量与基线量表得分统计 ［珋ｘ±ｓ，例（％）］

变量
研究组

（ｎ＝１００）
对照组

（ｎ＝１１２） ｔ／χ２ Ｐ

年龄／岁 ２１．４０±１．５９ ２１．４０±１．６５ －０．０８ ０．９９
独生／非独生子女 ０．１２ ０．７３
　独生子女 ２３（２３．００） ２８（２５．００）
　非独生子女 ７７（７７．００） ８４（７５．００）
文化程度 ０．９４ ０．６２
　高中及中专 １５（１５．００） ２２（１９．６４）
　大专 ５９（５９．００） ６０（５３．５７）
　本科及以上 ２６（２６．００） ３０（２６．７９）
心理健康指标得分／分
　乐观情绪 ５７．７９±９．４５ ５６．３４±９．３７ １．１２ ０．２６
　悲观情绪 ２５．０４±１０．２４ ２６．５４±９．１３ －１．１２ ０．２６
　知觉压力 ３４．１１±８．３３ ３４．０８±７．９６ ０．０３ ０．９８
　情感幸福感 １６．５９±１１．３０ １５．７３±９．２４ ０．６１ ０．５４
　认知幸福感 ２４．０３±５．４４ ２５．００±４．９５ －１．３６ ０．１８

　　时间的简单效应分析显示：在训练后的３个测量
时间点（Ｔ１～Ｔ３），研究组的悲观情绪得分相比基线
（Ｔ０）均有明显降低（Ｐ＜０．０１），主观幸福感（包含情感
与认知幸福感）得分相比基线（Ｔ０）均明显升高（Ｐ＜
０．０１），知觉压力得分相比基线（Ｔ０）在 Ｔ１与 Ｔ３时间
点明显降低（Ｐ＜０．０５，Ｐ＜０．０１），而对照组训练前后心
理健康指标得分均无显著改变（Ｐ＞０．０５）。
　　分组的简单效应分析显示：研究组在 Ｔ１、Ｔ２、Ｔ３
测量时间点的悲观情绪得分均显著低于对照组（Ｐ＜
０．０１），Ｔ３时的知觉压力得分显著低于对照组（Ｐ＜
０．０５），而 Ｔ３时的情感幸福感得分显著高于对照组
（Ｐ＜０．０５）；这说明 ＢＰＳ训练有效降低了新兵的悲观
情绪与知觉压力，提升其主观幸福感。

３　讨论

　　集训期是新兵面临诸多挑战的成长期，需要积极
心理资源抵御压力，维护心理健康。考虑到新兵集训

任务紧密，专业心理人员相对较少的情况，短时高效的

ＢＰＳ训练是增进新兵心理健康的一种新途径。本研究
表明，２周ＢＰＳ训练能有效降低新兵的悲观情绪与知
觉压力，促进其情感与认知幸福感，且干预效果至少持

续１周以上。
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表２　２组被试在不同测量时间点各指标得分及重复测量方差分析结果 （珋ｘ±ｓ）

时间主效应 分组主效应 时间×分组交互效应
变量 时间点 研究组（ｎ＝１００） 对照组（ｎ＝１１２）

Ｆ Ｐ Ｆ Ｐ Ｆ Ｐ

乐观情绪 Ｔ０ ５７．７９±９．４５ ５６．３４±９．３７ ２．１２８ ０．１１３ ２．１６０ ０．１４３ ０．２６２ ０．７９９

Ｔ１ ５９．０３±９．７６ ５６．８０±９．６９

Ｔ２ ５８．７７±１０．３０ ５７．０６±９．２９

Ｔ３ ５８．９５±９．３０ ５７．２４±９．９６

悲观情绪 Ｔ０ ２５．０４±１０．２４ ２６．５４±９．１３ ８．４３２ ＜０．００１ ８．５２９ ０．００４ ２．９２６ ０．０４４

Ｔ１ ２２．１１±８．５０ ２５．８１±９．６１

Ｔ２ ２１．８２±８．１６ ２５．８８±９．３０

Ｔ３ ２１．７３±８．５４ ２５．４７±９．６９

知觉压力 Ｔ０ ３４．１１±８．３３ ３４．０８±７．９６ ４．５７８ ０．００７ ０．９４９ ０．３３１ ２．９３９ ０．０４５

Ｔ１ ３２．９４±７．５７ ３３．５８±７．７９

Ｔ２ ３３．１１±７．４３ ３４．１３±７．６７

Ｔ３ ３１．６７±７．７５ ３３．８２±７．８７

情感幸福感 Ｔ０ １６．５９±１１．３０ １５．７３±９．２４ ８．１４１ ＜０．００１ ３．０５４ ０．０８２ ２．９５３ ０．０４５

Ｔ１ １９．１２±１０．９６ １６．３６±１０．２８

Ｔ２ １９．３５±１０．９８ １７．０３±１０．３９

Ｔ３ １９．９７±１１．６０ １６．３６±１１．５９

认知幸福感 Ｔ０ ２４．０３±５．４４ ２５．００±４．９５ ９．７３１ ＜０．００１ ０．０５７ ０．８１２ ３．２９４ ０．０２８

Ｔ１ ２５．６８±４．７８ ２５．２１±４．８７

Ｔ２ ２５．７４±４．６３ ２５．６０±４．７９

Ｔ３ ２５．４５±５．２６ ２５．６８±５．１５

!"

#$

线段：示得分平均值；阴影：示９５％ＣＩ；ａ：Ｐ＜０．０５，ｂ：Ｐ＜０．０１，与对照组比较

图２　干预前后不同时间点２组被试悲观情绪（Ａ）、知觉压力（Ｂ）、情感幸福感（Ｃ）、认知幸福感（Ｄ）得分比较

６１９ 　　　　　　　　　　　　　　陆军军医大学学报，２０２４，４６（８）　　 　　　　　　ｈｔｔｐ：／／ａａｍｍｔ．ｔｍｍｕ．ｅｄｕ．ｃｎ　



３．１　ＢＰＳ训练显著降低新兵的悲观情绪
　　本研究结果显示 ＢＰＳ训练显著降低了新兵的悲
观情绪，这与其他相关研究的结论一致［５，８，２５］。最好自

我是个体的人生目标，积极思考未来的自我可增加实

现目标的意愿与动机，同时会产生更积极的认知与情

感，减少对未来的消极预期而降低悲观情绪［２６］。然

而，本研究研究组相较对照组乐观情绪虽有提升但统

计学差异不显著，与西方人群中显著提升乐观的结果

有出入［８－９］，这可能是中西方文化环境的差异所致。

在非西方人群中开展的ＢＰＳ训练研究指出：在强调集
体主义的亚洲文化背景下，实施注重个人能力的 ＢＰＳ
训练会与西方被试有所差异。如 ＷＵ等［２１］首次对中

国大陆成年人进行单次ＢＰＳ训练，发现被试悲观情绪
显著降低而乐观情绪无显著变化，与本研究结果相似。

ＬＩＡＵ等［２７］对１９１名新加坡大学生开展ＢＰＳ训练发现
可显著降低消极情绪，而积极情绪无显著变化。

ＡＵＹＥＵＮＧ等［１５］对中国香港大学生实施在线 ＢＰＳ训
练也发现，被试积极情绪的提升并未预测抑郁症状的

改善，可能因为抑郁症状在亚洲国家中仅与负性情绪

有关，而非积极情绪。因此 ＢＰＳ训练仅降低新兵悲观
情绪可能是亚洲人群中的独特效果，此结果还有待进

一步研究加以验证。

３．２　ＢＰＳ训练显著降低新兵知觉压力
　　本研究结果显示 ＢＰＳ训练显著降低新兵知觉压
力。ＮＩＣＯＬＳＯＮ等［１０］实施２周ＢＰＳ训练后，研究组在
急性应激任务下的皮质醇反应显著降低，从生理指标

上验证了ＢＰＳ训练可缓冲压力事件带来的不利影响。
新兵时刻面临多种压力因素，ＢＰＳ训练使新兵以积极
视角看待未来，减少了消极的未来预期，增加了积极心

理资源，使新兵处于一种更积极的状态，有助于缓冲压

力带来的不利影响并成功应对压力。此外思考并书写

人生目标有助于更好地意识到优先事项，帮助个体用

一种有意义的方式总结人生经历，从而对生活获得控

制感，进而减少知觉压力［２８］。

３．３　ＢＰＳ训练显著提升了新兵的主观幸福感
　　本研究结果显示 ＢＰＳ训练显著提升了新兵的主
观幸福感。主观幸福感包括情感与认知幸福感两个部

分，情感幸福感是个体的积极情感体验，认知幸福感是

个体对生活的整体认知评估［２３］。ＢＰＳ训练可通过
３种机制促进新兵情感与认知幸福感：首先，ＢＰＳ训练
帮助新兵明确人生目标，在积极地思考未来规划的过

程中，新兵以更积极的方式评估他们的未来，进而激活

更多积极情绪，构建积极心理资源，提高生活满意

度［１５，２６］；其次，新兵初入军营会存在对未来规划的迷

茫，这种目标矛盾心理将带来痛苦感并影响新兵心理

健康，ＢＰＳ训练引导新兵明晰目标，减少目标矛盾心理
及带来的负性情绪［２９］；最后，ＢＰＳ训练可提高新兵对
相对内在目标的追求，包括对个人成长、归属感等基础

目标的关注；这都将促进积极情绪，降低其消极情绪，

增加生活满意度，最终提高主观幸福感［３０－３１］。

　　综上所述，ＢＰＳ训练可有效促进新兵心理健康，体
现在降低新兵的负性心理健康指标即悲观情绪与知觉

压力，同时提升其积极心理健康指标即主观幸福感，且

干预效果至少可持续至训练结束后１周，未来可以将
最好自我训练在新兵中推广应用。并且，本训练具有

单次训练时间短，易于掌握，适宜自行训练等优点，在

实际应用中可灵活选择训练时间与场地，更好地与部

队实际情况相结合。本研究也存在一些不足：第一，本

研究仅探究了２周每日 ＢＰＳ训练方案的效果，未来可
以探索不同训练周期与频率的效果，以确定效果最佳

的方案；第二，本研究采用日常生活表象训练作为积极

对照组，增加空白对照组将让实验设计更严谨；第三，

本研究仅采用主观量表作为干预效果的评价方法，未

来的研究可以结合更客观的评价方法；第四，本研究对

象全部为男性新兵，结论推广至女性新兵时仍需谨慎；

第五，本研究未测量２组被试的基线心理表象能力，而
是通过自然班排分组形式，期望从理论上平衡两组的

基线心理表象能力。未来的研究可采用心理旋转任务

等测量并在分析中控制被试的基线心理表象能力，让

研究结果更加严谨。

参考文献：

［１］闫晓钒，王晓杰，徐媛媛，等．新兵知觉压力与失眠的关
系：反刍和抑郁的链式中介效应［Ｊ］．陆军军医大学学
报，２０２２，４４（１８）：１８８７－１８９２．ＤＯＩ：１０．１６０１６／ｊ．２０９７
０９２７．２０２２０３１４４．
ＹＡＮＸＦ，ＷＡＮＧＸＪ，ＸＵＹＹ，ｅｔａｌ．Ｒｅｌａｔｉｏｎｓｈｉｐｂｅｔｗｅｅｎ
ｐｅｒｃｅｉｖｅｄｓｔｒｅｓｓａｎｄｉｎｓｏｍｎｉａｉｎｒｅｃｒｕｉｔｓ：ｃｈａｉｎｍｅｄｉａｔｅｄ
ｅｆｆｅｃｔｓｏｆｂｒｏｏｄｉｎｇａｎｄｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ［Ｊ］．ＪＡｒｍｙＭｅｄＵｎｉｖ，
２０２２，４４（１８）：１８８７－１８９２．ＤＯＩ：１０．１６０１６／ｊ．２０９７０９２７．
２０２２０３１４４．

［２］郑艳芬，谢钧润，王亚丹，等．集训期新兵心理、睡眠及
自杀意念状况调查［Ｊ］．联勤军事医学，２０２３，３７（３）：
２３６－２４０．ＤＯＩ：１０．１３７３０／ｊ．ｉｓｓｎ．２０９７２１４８．２０２３．０３．０１２．
ＺＨＥＮＧＹＦ，ＸＩＥＪＲ，ＷＡＮＧＹＤ，ｅｔａｌ．Ｓｕｒｖｅｙｏｎｔｈｅ
ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙｗｅｌｌｂｅｉｎｇ，ｓｌｅｅｐｑｕａｌｉｔｙａｎｄｓｕｉｃｉｄａｌｉｄｅａｔｉｏｎ
ｓｔａｔｕｓｏｆｒｅｃｒｕｉｔｓｄｕｒｉｎｇｔｈｅｔｒａｉｎｉｎｇｐｅｒｉｏｄ［Ｊ］．ＭｉｌＭｅｄＪｔ
Ｌｏｇｉｓｔ，２０２３，３７（３）：２３６－２４０．ＤＯＩ：１０．１３７３０／ｊ．ｉｓｓｎ．
２０９７２１４８．２０２３．０３．０１２．

［３］ ＳＩＮＮＬ，ＬＹＵＢＯＭＩＲＳＫＹＳ．Ｅｎｈａｎｃｉｎｇｗｅｌｌｂｅｉｎｇａｎｄ
ａｌｌｅｖｉａｔｉｎｇｄｅｐｒｅｓｓｉｖｅｓｙｍｐｔｏｍｓｗｉｔｈ ｐｏｓｉｔｉｖｅｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ

７１９　ｈｔｔｐ：／／ａａｍｍｔ．ｔｍｍｕ．ｅｄｕ．ｃｎ　　 　　　　　　陆军军医大学学报，２０２４，４６（８）



ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎｓ：ａｐｒａｃｔｉｃｅｆｒｉｅｎｄｌｙｍｅｔａａｎａｌｙｓｉｓ［Ｊ］．ＪＣｌｉｎ
Ｐｓｙｃｈｏｌ，２００９，６５（５）：４６７－４８７．ＤＯＩ：１０．１００２／ｊｃｌｐ．
２０５９３．

［４］ＫＩＮＧＬＡ．Ｔｈｅｈｅａｌｔｈｂｅｎｅｆｉｔｓｏｆｗｒｉｔｉｎｇａｂｏｕｔｌｉｆｅｇｏａｌｓ［Ｊ］．
ＰｅｒｓＳｏｃＰｓｙｃｈｏｌＢｕｌｌ，２００１，２７（７）：７９８－８０７．ＤＯＩ：１０．
１１７７／０１４６１６７２０１２７７００３．

［５］ＢＯＳＥＬＩＥＪＪＬＭ，ＶＡＮＣＬＥＥＦＬＭＧ，ＶＡＮＨＯＯＲＥＮＳ，
ｅｔａｌ．Ｔｈｅｅｆｆｅｃｔｉｖｅｎｅｓｓａｎｄｅｑｕｉｖａｌｅｎｃｅｏｆｄｉｆｆｅｒｅｎｔｖｅｒｓｉｏｎｓ
ｏｆａｂｒｉｅｆｏｎｌｉｎｅｂｅｓｔｐｏｓｓｉｂｌｅｓｅｌｆ（ＢＰＳ）ｍａｎｉｐｕｌａｔｉｏｎｔｏ
ｔｅｍｐｏｒａｒｙｉｎｃｒｅａｓｅｏｐｔｉｍｉｓｍａｎｄａｆｆｅｃｔ［Ｊ］．ＪＢｅｈａｖＴｈｅｒＥｘｐ
Ｐｓｙｃｈｉａｔｒｙ，２０２３，７９：１０１８３７．ＤＯＩ：１０．１０１６／ｊ．ｊｂｔｅｐ．
２０２３．１０１８３７．

［６］ＰＥＴＥＲＳＭ Ｌ，ＶＩＥＬＥＲ ＪＳＥ，ＬＡＵＴＥＮＢＡＣＨＥＲ Ｓ．
Ｄｉｓｐｏｓｉｔｉｏｎａｌａｎｄ ｉｎｄｕｃｅｄ ｏｐｔｉｍｉｓｍ ｌｅａｄ ｔｏ ａｔｔｅｎｔｉｏｎａｌ
ｐｒｅｆｅｒｅｎｃｅｆｏｒｆａｃｅｓｄｉｓｐｌａｙｉｎｇｐｏｓｉｔｉｖｅｅｍｏｔｉｏｎｓ：ａｎｅｙｅ
ｔｒａｃｋｅｒｓｔｕｄｙ［Ｊ］．ＪＰｏｓｉｔＰｓｙｃｈｏｌ，２０１６，１１（３）：２５８－２６９．
ＤＯＩ：１０．１０８０／１７４３９７６０．２０１５．１０４８８１６．

［７］ＣＡＲＲＩＬＬＯＡ，ＲＵＢＩＯＡＰＡＲＩＣＩＯＭ，ＭＯＬＩＮＡＲＩＧ，ｅｔａｌ．
Ｅｆｆｅｃｔｓｏｆｔｈｅｂｅｓｔｐｏｓｓｉｂｌｅｓｅｌｆｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ：ａｓｙｓｔｅｍａｔｉｃ
ｒｅｖｉｅｗａｎｄｍｅｔａａｎａｌｙｓｉｓ［Ｊ］．ＰＬｏＳＯｎｅ，２０１９，１４（９）：
ｅ０２２２３８６．ＤＯＩ：１０．１３７１／ｊｏｕｒｎａｌ．ｐｏｎｅ．０２２２３８６．

［８］ＨＥＥＫＥＲＥＮＳＪＢ，ＥＩＤＭ．Ｉｎｄｕｃｉｎｇｐｏｓｉｔｉｖｅａｆｆｅｃｔａｎｄ
ｐｏｓｉｔｉｖｅ ｆｕｔｕｒｅ ｅｘｐｅｃｔａｔｉｏｎｓ ｕｓｉｎｇ ｔｈｅ ｂｅｓｔｐｏｓｓｉｂｌｅｓｅｌｆ
ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ：ａｓｙｓｔｅｍａｔｉｃｒｅｖｉｅｗａｎｄｍｅｔａａｎａｌｙｓｉｓ［Ｊ］．Ｊ
ＰｏｓｉｔＰｓｙｃｈｏｌ，２０２１，１６（３）：３２２－３４７．ＤＯＩ：１０．１０８０／
１７４３９７６０．２０２０．１７１６０５２．

［９］ＬＯＶＥＤＡＹＰＭ，ＬＯＶＥＬＬＧＰ，ＪＯＮＥＳＣＭ．Ｔｈｅｂｅｓｔ
ｐｏｓｓｉｂｌｅｓｅｌｖｅｓｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ：ａｒｅｖｉｅｗｏｆｔｈｅｌｉｔｅｒａｔｕｒｅｔｏ
ｅｖａｌｕａｔｅｅｆｆｉｃａｃｙａｎｄｇｕｉｄｅｆｕｔｕｒｅｒｅｓｅａｒｃｈ［Ｊ］．ＪＨａｐｐｉｎｅｓｓ
Ｓｔｕｄ，２０１８，１９（２）：６０７－６２８．ＤＯＩ：１０．１００７／ｓ１０９０２０１６
９８２４ｚ．

［１０］ＮＩＣＯＬＳＯＮ Ｎ Ａ，ＰＥＴＥＲＳ Ｍ Ｌ， ＩＮ ＤＥＮ ＢＯＳＣＨ
ＭＥＥＶＩＳＳＥＮＹＭＣ．Ｉｍａｇｉｎｉｎｇａｐｏｓｉｔｉｖｅｆｕｔｕｒｅｒｅｄｕｃｅｓ
ｃｏｒｔｉｓｏｌｒｅｓｐｏｎｓｅｔｏａｗａｋｅｎｉｎｇａｎｄｒｅａｃｔｉｖｉｔｙｔｏａｃｕｔｅｓｔｒｅｓｓ
［Ｊ］．Ｐｓｙｃｈｏｎｅｕｒｏｅｎｄｏｃｒｉｎｏｌｏｇｙ，２０２０，１１６：１０４６７７．
ＤＯＩ：１０．１０１６／ｊ．ｐｓｙｎｅｕｅｎ．２０２０．１０４６７７．

［１１］ＢＯＳＥＬＩＥＪＪＬＭ，ＶＡＮＣＬＥＥＦＬＭＧ，ＰＥＴＥＲＳＭＬ．
Ｉｎｃｒｅａｓｉｎｇ ｏｐｔｉｍｉｓｍ ｐｒｏｔｅｃｔｓ ａｇａｉｎｓｔ ｐａｉｎｉｎｄｕｃｅｄ
ｉｍｐａｉｒｍｅｎｔｉｎｔａｓｋｓｈｉｆｔｉｎｇｐｅｒｆｏｒｍａｎｃｅ［Ｊ］．ＪＰａｉｎ，２０１７，
１８（４）：４４６－４５５．ＤＯＩ：１０．１０１６／ｊ．ｊｐａｉｎ．２０１６．１２．００７．

［１２］ＭＯＬＩＮＡＲＩＧ，ＭＩＲＡＧＡＬＬＭ，ＥＮＲＩＱＵＥ?，ｅｔａｌ．Ｈｏｗ
ａｎｄｆｏｒｗｈｏｍｄｏｅｓａｐｏｓｉｔｉｖｅａｆｆｅｃｔｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎｗｏｒｋｉｎ
ｆｉｂｒｏｍｙａｌｇｉａ：ａｎａｎａｌｙｓｉｓｏｆｍｅｄｉａｔｏｒｓａｎｄｍｏｄｅｒａｔｏｒｓ［Ｊ］．
ＥｕｒＪＰａｉｎ，２０２０，２４（１）：２４８－２６２．ＤＯＩ：１０．１００２／ｅｊｐ．
１４８１．

［１３］ＧＩＢＳＯＮＢ，ＵＭＥＨＫ，ＤＡＶＩＥＳＩ，ｅｔａｌ．Ｔｈｅｂｅｓｔｐｏｓｓｉｂｌｅ
ｓｅｌｆｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎａｓａｖｉａｂｌｅｐｕｂｌｉｃｈｅａｌｔｈｔｏｏｌｆｏｒｔｈｅ
ｐｒｅｖｅｎｔｉｏｎｏｆｔｙｐｅ２ｄｉａｂｅｔｅｓ：ａｒｅｆｌｅｘｉｖｅｔｈｅｍａｔｉｃａｎａｌｙｓｉｓｏｆ
ｐｕｂｌｉｃｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅａｎｄｅｎｇａｇｅｍｅｎｔ［Ｊ］．ＨｅａｌｔｈＥｘｐｅｃｔ，

２０２１，２４（５）：１７１３－１７２４．ＤＯＩ：１０．１１１１／ｈｅｘ．１３３１１．
［１４］ＥＮＲＩＱＵＥＡ，ＢＲＥＴ?ＮＬ?ＰＥＺＪ，ＭＯＬＩＮＡＲＩＧ，ｅｔａｌ．

Ｉｍｐｌｅｍｅｎｔａｔｉｏｎ ｏｆａｐｏｓｉｔｉｖｅｔｅｃｈｎｏｌｏｇｙａｐｐｌｉｃａｔｉｏｎ ｉｎ
ｐａｔｉｅｎｔｓｗｉｔｈｅａｔｉｎｇｄｉｓｏｒｄｅｒｓ：ａｐｉｌｏｔｒａｎｄｏｍｉｚｅｄｃｏｎｔｒｏｌ
ｔｒｉａｌ［Ｊ］．ＦｒｏｎｔＰｓｙｃｈｏｌ，２０１８，９：９３４．ＤＯＩ：１０．３３８９／
ｆｐｓｙｇ．２０１８．００９３４．

［１５］ＡＵＹＥＵＮＧＬ，ＭＯＰＫＨ．Ｔｈｅｅｆｆｉｃａｃｙａｎｄｍｅｃｈａｎｉｓｍｏｆ
ｏｎｌｉｎｅ ｐｏｓｉｔｉｖｅ ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ （ＰＰＩ） ｏｎ
ｉｍｐｒｏｖｉｎｇｗｅｌｌｂｅｉｎｇａｍｏｎｇＣｈｉｎｅｓｅｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙｓｔｕｄｅｎｔｓ：ａ
ｐｉｌｏｔｓｔｕｄｙｏｆｔｈｅｂｅｓｔｐｏｓｓｉｂｌｅｓｅｌｆ（ＢＰＳ）ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ［Ｊ］．
ＪＨａｐｐｉｎｅｓｓＳｔｕｄ，２０１９，２０（８）：２５２５－２５５０．ＤＯＩ：１０．
１００７／ｓ１０９０２０１８００５４４．

［１６］朱海腾．野外驻训军人心理压力对疲劳感的影响及乐观
倾向的调节作用［Ｊ］．华南国防医学杂志，２０２０，３４（６）：
４２４－４２９．ＤＯＩ：１０．１３７３０／ｊ．ｉｓｓｎ．１００９２５９５．２０２０．０６．
０１３．
ＺＨＵＨ Ｔ．Ｉｍｐａｃｔｏｆｍｅｎｔａｌｓｔｒｅｓｓｏｎｆａｔｉｇｕｅａｎｄｔｈｅ
ｍｏｄｅｒａｔｉｏｎｅｆｆｅｃｔｏｆｏｐｔｉｍｉｓｍｏｆｍｉｌｉｔａｒｙｐｅｒｓｏｎｎｅｌｉｎｆｉｅｌｄ
ｔｒａｉｎｉｎｇ［Ｊ］．ＭｉｌＭｅｄＪＳｏｕｔｈＣｈｉｎａ，２０２０，３４（６）：４２４－
４２９．ＤＯＩ：１０．１３７３０／ｊ．ｉｓｓｎ．１００９２５９５．２０２０．０６．０１３．

［１７］ＳＵＬＤＯＳ Ｍ， ＳＨＡＦＦＥＲ Ｅ Ｊ． Ｌｏｏｋｉｎｇ ｂｅｙｏｎｄ
ｐｓｙｃｈｏｐａｔｈｏｌｏｇｙ：ｔｈｅｄｕａｌｆａｃｔｏｒｍｏｄｅｌｏｆｍｅｎｔａｌｈｅａｌｔｈｉｎ
ｙｏｕｔｈ［Ｊ］．ＳｃｈｏｏｌＰｓｙｃｈｏｌＲｅｖ，２００８，３７（１）：５２－６８．
ＤＯＩ：１０．１５９８／ＲＲＱ．４３．１．５．

［１８］李婷婷，刘晓明．品格优势、应激生活事件与中学生情感
幸福感的关系［Ｊ］．中国心理卫生杂志，２０１６，３０（７）：
５２７－５３３．ＤＯＩ：１０．３９６９／ｊ．ｉｓｓｎ．１０００６７２９．２０１６．０７．００９．
ＬＩＴＴ，ＬＩＵＸＭ．Ｒｅｌａｔｉｏｎｓｈｉｐｏｆｃｈａｒａｃｔｅｒｓｔｒｅｎｇｔｈｓ，ｌｉｆｅ
ｓｔｒｅｓｓｅｖｅｎｔｓａｎｄａｆｆｅｃｔｉｖｅｗｅｌｌｂｅｉｎｇｉｎｍｉｄｄｌｅｓｃｈｏｏｌ
ｓｔｕｄｅｎｔｓ［Ｊ］．ＣｈｉｎＭｅｎｔＨｅａｌｔｈＪ，２０１６，３０（７）：５２７－５３３．
ＤＯＩ：１０．３９６９／ｊ．ｉｓｓｎ．１０００６７２９．２０１６．０７．００９．

［１９］ＲＩＮＣ?ＮＵＲＩＢＥＦＡ，ＮＥＩＲＡＥＳＰＥＪＯＣＡ，ＤＡＳＩＬＶＡ
ＰＥＤＲＯＳＯＪ．Ｔｈｅｒｏｌｅｏｆｏｐｔｉｍｉｓｍｉｎａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｍｅｎｔａｌ
ｈｅａｌｔｈ：ａｓｙｓｔｅｍａｔｉｃｒｅｖｉｅｗ［Ｊ］．ＪＨａｐｐｉｎｅｓｓＳｔｕｄ，２０２２，
２３（２）：８１５－８４５．ＤＯＩ：１０．１００７／ｓ１０９０２０２１００４２５ｘ．

［２０］ＨＡＮＳＳＥＮＭＭ，ＰＥＴＥＲＳＭＬ，ＶＬＡＥＹＥＮＪＷＳ，ｅｔａｌ．
Ｏｐｔｉｍｉｓｍｌｏｗｅｒｓｐａｉｎ：ｅｖｉｄｅｎｃｅｏｆｔｈｅｃａｕｓａｌｓｔａｔｕｓａｎｄ
ｕｎｄｅｒｌｙｉｎｇｍｅｃｈａｎｉｓｍｓ［Ｊ］．Ｐａｉｎ，２０１３，１５４（１）：５３－５８．
ＤＯＩ：１０．１０１６／ｊ．ｐａｉｎ．２０１２．０８．００６．

［２１］ＷＵＬＹ，ＨＡＮＳＳＥＮＭＭ，ＰＥＴＥＲＳＭＬ．Ｔｈｅｅｆｆｅｃｔｉｖｅｎｅｓｓ
ａｎｄ ｍｅｃｈａｎｉｓｍｓ ｏｆａ ｂｒｉｅｆ ｏｎｌｉｎｅ ｂｅｓｔｐｏｓｓｉｂｌｅｓｅｌｆ
ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎａｍｏｎｇｙｏｕｎｇａｄｕｌｔｓｆｒｏｍＣｈｉｎｅｓｅｍａｉｎｌａｎｄ［Ｊ］．
ＪＰｏｓｉｔＰｓｙｃｈｏｌ，２０２３：１－１４．ＤＯＩ：１０．１０８０／１７４３９７６０．
２０２３．２２９７２０４．

［２２］杨廷忠，黄晶晶，吴秀娟，等．城市居民社会转型心理
压力研究［Ｊ］．中国行为医学科学，２００７，１６（４）：３３１－
３３３．ＤＯＩ：１０．３７６０／ｃｍａ．ｊ．ｉｓｓｎ．１６７４６５５４．２００７．０４．０１７．
ＹＡＮＧＴＺ，ＨＵＡＮＧＪＪ，ＷＵＸＪ，ｅｔａｌ．Ａｓｔｕｄｙｏｆｓｔｒｅｓｓ
ａｍｏｎｇｔｈｅｕｒｂａｎｒｅｓｉｄｅｎｔｓｉｎｓｏｃｉａｌｔｒａｎｓｉｔｉｏｎ［Ｊ］．ＣｈｉｎＪ

８１９ 　　　　　　　　　　　　　　陆军军医大学学报，２０２４，４６（８）　　 　　　　　　ｈｔｔｐ：／／ａａｍｍｔ．ｔｍｍｕ．ｅｄｕ．ｃｎ　



ＢｅｈａｖＭｅｄＢｒａｉｎＳｃｉ，２００７，１６（４）：３３１－３３３．ＤＯＩ：１０．
３７６０／ｃｍａ．ｊ．ｉｓｓｎ．１６７４６５５４．２００７．０４．０１７．

［２３］ＤＩＥＮＥＲＥ，ＤＩＥＮＥＲＭ．Ｃｒｏｓｓｃｕｌｔｕｒａｌｃｏｒｒｅｌａｔｅｓｏｆｌｉｆｅ
ｓａｔｉｓｆａｃｔｉｏｎａｎｄｓｅｌｆｅｓｔｅｅｍ［Ｊ］．ＪＰｅｒｓＳｏｃＰｓｙｃｈｏｌ，１９９５，
６８（４）：６５３－６６３．ＤＯＩ：１０．１０３７／／００２２３５１４．６８．４．６５３．

［２４］ＷＡＴＳＯＮＤ，ＣＬＡＲＫＬＡ，ＴＥＬＬＥＧＥＮＡ．Ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔ
ａｎｄｖａｌｉｄａｔｉｏｎｏｆｂｒｉｅｆｍｅａｓｕｒｅｓｏｆｐｏｓｉｔｉｖｅａｎｄｎｅｇａｔｉｖｅ
ａｆｆｅｃｔ：ｔｈｅＰＡＮＡＳｓｃａｌｅｓ［Ｊ］．ＪＰｅｒｓＳｏｃＰｓｙｃｈｏｌ，１９８８，
５４（６）：１０６３－１０７０．ＤＯＩ：１０．１０３７／／００２２３５１４．５４．６．
１０６３．

［２５］ＭＥＥＶＩＳＳＥＮＹＭＣ，ＰＥＴＥＲＳＭＬ，ＡＬＢＥＲＴＳＨＪＥＭ．
Ｂｅｃｏｍｅｍｏｒｅｏｐｔｉｍｉｓｔｉｃｂｙｉｍａｇｉｎｉｎｇａｂｅｓｔｐｏｓｓｉｂｌｅｓｅｌｆ：
ｅｆｆｅｃｔｓｏｆａｔｗｏｗｅｅｋｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ［Ｊ］．ＪＢｅｈａｖＴｈｅｒＥｘｐ
Ｐｓｙｃｈｉａｔｒｙ，２０１１，４２（３）：３７１－３７８．ＤＯＩ：１０．１０１６／ｊ．
ｊｂｔｅｐ．２０１１．０２．０１２．

［２６］ＣＡＲＲＩＬＬＯＡ，ＥＴＣＨＥＭＥＮＤＹＥ，ＢＡＯＳＲＭ．Ｍｙｂｅｓｔ
ｓｅｌｆｉｎｔｈｅｐａｓｔ，ｐｒｅｓｅｎｔｏｒｆｕｔｕｒｅ：ｒｅｓｕｌｔｓｏｆｔｗｏｒａｎｄｏｍｉｚｅｄ
ｃｏｎｔｒｏｌｌｅｄｔｒｉａｌｓ［Ｊ］．ＪＨａｐｐｉｎｅｓｓＳｔｕｄ，２０２１，２２（２）：
９５５－９８０．ＤＯＩ：１０．１００７／ｓ１０９０２０２０００２５９ｚ．

［２７］ＬＩＡＵＡＫ，ＮＥＩＨＡＲＴＭＦ，ＴＥＯＣＴ，ｅｔａｌ．Ｅｆｆｅｃｔｓｏｆｔｈｅ
ｂｅｓｔｐｏｓｓｉｂｌｅｓｅｌｆａｃｔｉｖｉｔｙｏｎｓｕｂｊｅｃｔｉｖｅｗｅｌｌｂｅｉｎｇａｎｄ
ｄｅｐｒｅｓｓｉｖｅｓｙｍｐｔｏｍｓ［Ｊ］．ＡｓｉａＰａｃＥｄｕｃＲｅｓ，２０１６，２５
（３）：４７３－４８１．ＤＯＩ：１０．１００７／ｓ４０２９９０１５０２７２ｚ．

［２８］ＲＯＢＥＲＴＳＬＭ，ＤＵＴＴＯＮＪＥ，ＳＰＲＥＩＴＺＥＲＧＭ，ｅｔａｌ．

Ｃｏｍｐｏｓｉｎｇｔｈｅｒｅｆｌｅｃｔｅｄｂｅｓｔｓｅｌｆｐｏｒｔｒａｉｔ：ｂｕｉｌｄｉｎｇｐａｔｈｗａｙｓ
ｆｏｒｂｅｃｏｍｉｎｇｅｘｔｒａｏｒｄｉｎａｒｙｉｎｗｏｒｋｏｒｇａｎｉｚａｔｉｏｎｓ［Ｊ］．Ａｃａｄ
ＭａｎａｇＲｅｖ，２００５，３０（４）：７１２－７３６．ＤＯＩ：１０．５４６５／ａｍｒ．
２００５．１８３７８８７４．

［２９］ ＨＥＥＫＥＲＥＮＳＪ，ＥＩＤ Ｍ，ＨＥＩＮＩＴＺＫ．Ｄｅａｌｉｎｇｗｉｔｈ
ｃｏｎｆｌｉｃｔ：ｒｅｄｕｃｉｎｇｇｏａｌａｍｂｉｖａｌｅｎｃｅｕｓｉｎｇｔｈｅｂｅｓｔｐｏｓｓｉｂｌｅ
ｓｅｌｆｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ［Ｊ］．ＪＰｏｓｉｔＰｓｙｃｈｏｌ，２０２０，１５：３２５－３３７．
ＤＯＩ：１０．１０８０／１７４３９７６０．２０１９．１６１０４７９．

［３０］ＨＥＥＫＥＲＥＮＳＪＢ，ＨＥＩＮＩＴＺＫ．Ｌｏｏｋｉｎｇｆｏｒｗａｒｄ：ｔｈｅｅｆｆｅｃｔ
ｏｆｔｈｅｂｅｓｔｐｏｓｓｉｂｌｅｓｅｌｆｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎｏｎｔｈｒｉｖｉｎｇｔｈｒｏｕｇｈ
ｒｅｌａｔｉｖｅｉｎｔｒｉｎｓｉｃｇｏａｌｐｕｒｓｕｉｔｓ［Ｊ］．ＪＨａｐｐｉｎｅｓｓＳｔｕｄ，２０１９，
２０（５）：１３７９－１３９５．ＤＯＩ：１０．１００７／ｓ１０９０２０１８９９９９６．

［３１］崔怡，刘娜，张蓝方，等．积极情感在边疆部队官兵心
理弹性和心理应激间的中介效应［Ｊ］．空军军医大学学
报，２０２２（７）：８８４－８８７．ＤＯＩ：１０．１３２７６／ｊ．ｉｓｓｎ．２０９７
１６５６．２０２２．０７．０２１．
ＣＵＩＹ，ＬＩＵＮ，ＺＨＡＮＧＬＦ，ｅｔａｌ．Ｍｅｄｉａｔｉｎｇｅｆｆｅｃｔｏｆ
ｐｏｓｉｔｉｖｅａｆｆｅｃｔｉｏｎｂｅｔｗｅｅｎｍｅｎｔａｌｒｅｓｉｌｉｅｎｃｅａｎｄｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ
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