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亚丁湾护航官兵生活满意度与幸福感现状及相关因素分析

江 倩，许惠静，高 淇，占毅楠，张 懿，刘涛生*

海军军医大学（第二军医大学）心理系精神医学教研室，上海 200433

［摘要］ 目的 研究长远航条件下官兵的生活满意度与幸福感现状及其相关因素。方法 采用随机整群抽样法

对 476 名亚丁湾护航官兵进行调查，于长远航 2 个月后分别采用失眠严重指数（ISI）量表、患者健康问卷（PHQ-9）、

广泛性焦虑量表（GAD-7）、生活满意感量表（SWLS）和简版心理健康连续体（MHC-SF）量表评估官兵的失眠、

抑郁、焦虑、生活满意度和幸福感状况。结果 回收有效问卷 469 份，有效率为 98.53%。护航期间分别有 44.35%
（208/469）、37.10%（174/469）、19.62%（92/469）的官兵存在不同程度的失眠、抑郁、焦虑。官兵总体生活满意

度低于国内常模［（21.11±6.01）分 vs （23.60±6.10）分］，但幸福感高于国内常模［（3.64±0.91）分 vs（3.24±1.00）
分］，差异均有统计学意义（P 均＜0.01）。军龄＞6 年的官兵失眠和焦虑症状较严重，情绪幸福感降低；已婚、已

育的官兵情绪幸福感较低；首次参加护航的官兵生活满意度较低；有值更任务会加重官兵的失眠和焦虑症状，降低

官兵的生活满意度和幸福感；值更时间≥3 h、值更间隔为 10～＜14 h、患有口腔溃疡均可显著加重官兵的失眠、抑

郁和焦虑症状，并降低官兵的生活满意度和幸福感。生活满意度及幸福感与失眠、抑郁及焦虑均呈负相关（P 均＜ 

0.01），失眠、抑郁和焦虑均可明显降低官兵的生活满意度和幸福感（P 均＜0.01）。结论 长远航条件下官兵存

在不同程度的睡眠及情绪障碍，生活满意度较低，但幸福感体验强。失眠与情绪障碍可降低官兵的生活满意度及幸 
福感。
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Current status and related factors of life satisfaction and well-being of soldiers in Chinese navy escort fleets in 
Aden Gulf
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［ Abstract ］ Objective To study the current status and related factors of life satisfaction and well-being of soldiers 
during long-distance sailing. Methods Totally 476 soldiers in Chinese navy escort fleets in Aden Gulf were selected 
by random cluster sampling method. After 2-month long-distance sailing, the status of insomnia, depression, anxiety, life 
satisfaction and well-being was evaluated by insomnia severity index (ISI) scale, patient health questionnaire-9 (PHQ-9), 
generalized anxiety disorder-7 (GAD-7), satisfaction with life scale (SWLS) and mental health continuum-short form (MHC-
SF), respectively. Results A total of 469 valid questionnaires were collected, with an effective rate of 98.53%. During 
the escort, 44.35% (208/469), 37.10% (174/469) and 19.62% (92/469) of the soldiers suffered from insomnia, depression 
and anxiety to different extents, respectively. The overall life satisfaction of the soldiers was lower than the national norm 
(21.11±6.01 vs 23.60±6.10), while the well-being was better than the national norm (3.64±0.91 vs 3.24±1.00) (both  
P＜0.01). The soldiers with service age＞ 6 years had significantly aggravated insomnia and anxiety symptoms and lower 
emotional well-being. The emotional well-being was also markedly decreased in married soldiers with children. The life 
satisfaction was much lower in soldiers who participated in escort for the first time. Night duties also aggravated insomnia 
and anxiety symptoms, and lowered the life satisfaction and well-being of soldiers. Night duties over 3 h, night duties with the 
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国内外多项研究发现特殊军事任务易诱发官

兵的身心障碍［1-3］。远洋护航是一种典型的高应

激、高风险、高强度的特殊军事任务，长远航期间

长时间的应激和超负荷状态会严重影响官兵的心

理健康，主要表现为焦虑、抑郁，其次为躯体化症

状、精神质、人际关系紧张和强迫行为等［2,4］，这

些不良情绪会降低官兵的生活满意度和幸福感［5］。

生活满意度是指个体根据自己设定的标准对自己大

部分时间或持续一段时期生活状况的总体认知评

估，是主观幸福感的认知维度［6］。幸福感是个体在

生活满意基础上所产生的内在长久、坚定、积极

的心理体验，既是对生活客观条件和所处状态的事

实判断，又是对生活主观意义和满意程度的价值判

断，更是衡量心理健康水平的重要标准［7］。随着远

洋护航的常态化，作为战争中坚力量的舰艇官兵，

其生理和心理健康值得关注，然而有关长远航特殊

环境下官兵的生活满意度和幸福感的研究较少。本

研究探讨长远航条件下航官兵的失眠及情绪状态，

以及与其生活满意度和幸福感的关系，为长远航的

保障模式提供参考。

1 对象和方法

1.1 研究对象 以整群抽样法选取某批次护

航编队的 476 名舰艇官兵为研究对象，于长航

2 个月后采用失眠严重指数（insomnia severity 
index，ISI）量表、患者健康问卷（patient health 
questionnaire-9，PHQ-9）、 广 泛 性 焦 虑 量 表

（generalized anxiety disorder-7，GAD-7）、 生 活

满意感量表（satisfaction with life scale，SWLS）
和简版心理健康连续体（mental health continuum-
short form，MHC-SF）量表进行问卷调查。所有问

卷均在测验工作者指导下现场填写和回收。

1.2 ISI 量表 采用 ISI 量表［8］评估官兵最近 1 周的

失眠状况。该量表共 7 个因子，每个因子分别计 0
分（没有）～4 分（极重度），总分为 0～28 分。

总分 0～7 分表示无失眠，8～14 分表示亚临床失眠，

15～21 分表示中度失眠，22～28 分表示重度失眠。

1.3 PHQ-9 采用 PHQ-9［9］评估官兵最近 2 周的

抑郁状况。该问卷共 9 个条目，每个条目的作答由

4 个选项构成，分别为完全不会、有几天、超过 1
周、几乎每天，分别记 0、1、2、3 分，总分为 0～27
分。总分 0～4 分为正常、5～9 分为经度抑郁、

10～14 分为中度抑郁、≥15 分为重度抑郁。

1.4 GAD-7 采用 GAD-7［10］评估官兵最近 2 周的

焦虑状况。该量表由 7 个条目组成，每个条目的作

答由 4 个选项构成，分别为完全不会、有几天、超

过 1 周、几乎每天，分别记 0、1、2、3 分，总分

为 0～21 分。总分 0～4 分为正常，5～9 分为轻度

焦虑，10～14 分为中度焦虑，15～21 分为重度焦虑。

1.5 SWLS 采用 Diener 等［11］编制的 SWLS 评估

官兵最近 2 周的生活满意度。SWLS 具有良好的

测量特性，在我国试用被证实具有良好的信度与效 
度［12］。该量表包括 5 个条目，采用 7 级计分法，1
分（非常不同意）～7 分（非常同意），5 个条目

分之和为总分，总分越高说明生活满意度越高。

1.6 MHC-SF 量表 采用尹可丽和何嘉梅［13］翻译

的 MHC-SF 量表（成人版）评估官兵的幸福感，该

量表的结构效度、校标关联效度及内部一致信度均

达到心理测量学的要求。MHC-SF 量表（成人版）

共 14 个条目，包括情绪幸福感（3 个条目）、心

理幸福感（6 个条目）和社会幸福感（5 个条目） 
3 个分 量表。让被试评价最近 2 周到 1 个月内自己

察觉到的所述问题的次数，计分标准为：从来没有

（0 分）、1 或 2 次（1 分）、每周 1 次（2 分）、

每周 2 或 3 次（3 分）、几乎每天（4 分）、每天（5 
分）。各分量表所属条目得分均值为分量表得分，

3 个分量表得分之和为总体幸福感得分，分数越高

说明幸福感越强。MHC-SF 量表（成人版）包括情

绪幸福感、心理幸福感和社会幸福感 3 个分量表，

共 14 个条目。让被试评价最近 2 周到 1 个月内自

interval of 10～＜14 h or suffering from oral ulcer could significantly aggravate insomnia, depression and anxiety symptoms, 
and lower the life satisfaction and well-being. Life satisfaction and well-being were negatively correlated with insomnia, depression 
and anxiety (all P＜0.01). Insomnia, depression and anxiety could significantly lower the life satisfaction and well-being (all P＜0.01). 
Conclusion Soldiers during long-time sailing may suffer from insomnia, depression and anxiety to different extents. They have low 
life satisfaction but strong well-being. Insomnia and emotion disorders can lower their life satisfaction and well-being.

［ Key words ］ life satisfaction; well-being; insomnia; emotions; escort in Aden Gulf; naval medicine
［Acad J Sec Mil Med Univ, 2021, 42(12): 1413-1418］
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己察觉到的所述问题的次数，计分标准为：从来没

有（0 分）、1 或 2 次（1 分）、每周 1 次（2 分）、

每周 2 或 3 次（3 分）、几乎每天（4 分）、每天（5
分）。分数越高说明幸福感越强。

1.7 统计学处理 应用 SPSS 22.0 软件对数据进

行录入、分析。计量资料以 x±s 表示，组间比较采

用单因素方差分析，事后检验采用最小显著性差异

法；与常模比较采用单样本 t 检验。非正态分布及

方差不齐的资料用中位数（四分位数间距）表示，

组间比较采用 Kruskal-Wallis 秩和检验。计数资料

以人数和百分数表示。采用 Pearson 相关分析检验

失眠、情绪与生活满意度和幸福感之间的相关关

系。检验水准（α）为 0.05。

2 结 果

2.1 一般信息 共收回有效问卷 469 份，有效率

为 98.53%（469/476）。469 名舰艇官兵中男 441 名、

女 28 名，年龄为 19～47（26.88±4.94）岁，军龄

为 1～28（8.11±4.81）年，独生子女 101 名、非独

生子女 368 名，城镇户籍 177 名、农村户籍 292 名，

已婚 185 名、未婚 284 名。

2.2 舰艇官兵的失眠、抑郁、焦虑、生活满意度

及幸福感现状 官兵的失眠得分为（7.92±5.65）
分，其 中 无 失 眠 者 261 名（55.65%）、 亚 临 床

失 眠 者 135 名（28.78%）、 中 度 失 眠 者 64 名

（13.65%）、重度失眠者 9 名（1.92%）。抑郁得

分为（4.25±3.74）分，其中正常 295 名（62.90%）、

轻度抑郁者 139 名（29.64%）、中度抑郁者 26 名

（5.54%）、重度抑郁者 9 名（1.92%）。焦虑得

分为（2.36±3.06）分，其中正常 377 名（80.38%）、

轻 度 焦 虑 者 77 名（16.42%）、 中 度 焦 虑 者 12
名（2.56%）、 重 度 焦 虑 者 3 名（0.64%）。 生

活满意度得分为（21.11±6.01）分，低于常模

［（23.60±6.10）分］［14］（t＝－8.955，P＜0.01）。

总体幸福感得分为（3.64±0.91）分，其中情绪

幸福感、社会幸福感、心理幸福感得分分别为

（3.30±1.14）、（3.73±0.98）和（3.73±0.92）分，

均高于国内常模［总分（3.24±1.00）分、情绪幸

福感（3.24±1.20）分、社会幸福感（3.14±1.20）
分、心理幸福感（3.44±1.10）分］［13］，差异均有统

计学意义（t总分＝9.449，P＜0.01；t情绪幸福感＝1.984， 
P＜0.05；t 社会幸福感＝12.904，P＜0.01；t 心理幸福感＝

6.889，P＜0.01）。

2.3 不同人口学特征的舰艇官兵失眠、抑郁、焦

虑、生活满意度及幸福感比较 按不同的人口学特

征对官兵进行分组，比较其失眠、情绪及幸福感等

得分的差异，结果显示军龄＞6 年组失眠、焦虑得

分均高于军龄≤6 年组（P 均＜0.05），情绪幸福

感得分则低于军龄≤6 年组（P＜0.05）。未婚、

无孩子组情绪幸福感得分高于相应对照组（P 均＜ 

0.05）。护航次数≥2 次的舰艇官兵生活满意度得

分高于首次护航的官兵（P＜0.05）。有值更任务

组失眠、焦虑得分均高于无值更任务组（P 均＜ 

0.05），而生活满意度、总体幸福感、情绪幸福

感、社会幸福感及心理幸福感得分均低于无值更

任务组（P＜0.05 或 P＜0.01）。值更时间≥3 h 组

失眠、抑郁、焦虑得分均高于值更时间＜3 h 组 
（P 均＜0.01），而生活满意度、总体幸福感、情

绪幸福感、社会幸福感及心理幸福感得分均低于

值更时间＜3 h 组（P 均＜0.01）。值更间隔≥14 h 
组失眠表得分低于值更间隔＜10 h 组及值更间隔

为 10～＜14 h 组（P 均＜0.01），抑郁得分低于值

更间隔为 10～＜14 h 组（P＜0.05），社会幸福感

得分高于值更间隔为 10～＜14 h 组（P＜0.05），

而值更间隔为 10～＜14 h 组生活满意度、总体幸

福感及情绪幸福感得分均低于值更间隔＜10 h 组和

值更间隔≥14 h 组（P＜0.05 或 P＜0.01）。有口

腔溃疡组失眠、抑郁及焦虑得分均高于无口腔溃疡

组（P 均＜0.01），而生活满意度、总体幸福感、

情绪幸福感及社会幸福感得分均低于无口腔溃疡组

（P＜0.05 或 P＜0.01）。见表 1。
2.4 幸福感与失眠、情绪状态、生活满意度的相

关分析 由表 2 可见，失眠、抑郁、焦虑、生活满

意度、幸福感各指标间均存在相关性，其中失眠、

抑郁及焦虑呈两两正相关；生活满意度、总体幸福

感、情绪幸福感、社会幸福感及心理幸福感均与失

眠、抑郁、焦虑呈负相关。

2.5 生活满意度及幸福感指标在不同情绪状态及

是否失眠官兵间的比较 按失眠、抑郁及焦虑评分

标准，分别将舰艇官兵分为无失眠组（262 名）、

失眠组（207名），无抑郁组（295名）、抑郁组（174
名），以及无焦虑组（377 名）、焦虑组（92 名），

分析各组间生活满意度及幸福感得分的差异。结果

显示失眠组、抑郁组和焦虑组的生活满意度、总体

幸福感、情绪幸福感、社会幸福感及心理幸福感得

分均低于相应对照组（P 均＜0.01）。见表 3。
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表 2 舰艇官兵失眠、情绪状态、生活满意度及幸福感的相关性分析

r
指标 失眠 抑郁 焦虑 生活满意度 总体幸福感 情绪幸福感 社会幸福感 心理幸福感

失眠 1
抑郁 0.602** 1
焦虑 0.467** 0.766** 1
生活满意度 －0.483** －0.432** －0.369** 1
总体幸福感 －0.397** －0.499** －0.442** 0.533** 1
情绪幸福感 －0.427** －0.470** －0.420** 0.559** 0.854** 1
社会幸福感 －0.400** －0.484** －0.422** 0.502** 0.951** 0.760** 1
心理幸福感 －0.298** －0.431** －0.388** 0.441** 0.937** 0.678** 0.839** 1

**P＜0.01. 

表 3　是否失眠及不同情绪状态官兵的生活满意度、幸福感比较

x±s
组别 n 生活满意度 总体幸福感 情绪幸福感 社会幸福感 心理幸福感

失眠症状
　无 (对照) 262 23.18±5.57 3.89±0.81 3.66±0.98 3.98±0.87 3.92±0.86
　有 207 18.50±5.53** 3.33±0.94** 2.85±1.18** 3.40±1.00** 3.50±0.96**

抑郁症状
　无 (对照) 295 22.88±5.32 3.93±0.79 3.68±0.99 4.03±0.84 3.98±0.82
　有 174 18.11±5.93** 3.14±0.90** 2.67±1.10** 3.21±0.98** 3.32±0.95**

焦虑症状 　 　 　 　 　
　无 (对照) 377 22.22±5.62 3.82±0.84 3.52±1.04 3.92±0.90 3.89±0.87
　有 92 16.56±5.41** 2.90±0.84** 2.44±1.12** 2.94±0.90** 3.11±0.87**

**P＜0.01 与相应对照组比较.

表 1 不同人口学特征舰艇官兵的失眠、情绪生活满意度及幸福感指标比较

组别 n
失眠, 
 x±s 

抑郁,  
x±s

焦虑,  
M (QR)

生活满意度, 
x±s

总体幸福感, 
x±s

情绪幸福感, 
x±s

社会幸福

感, x±s
心理幸福

感, x±s
军龄 　 　 　 　 　 　 　

  ≤6 年 (对照) 221 7.34±5.40 3.97±3.33 1.00 (3.00) 21.11±5.79 3.70±0.94 3.42±1.18 3.74±1.01 3.79±0.96
  ＞6 年 248 8.43±5.83* 4.50±4.07 2.00 (4.00)* 21.12±6.22 3.59±0.88 3.20±1.10* 3.70±0.94 3.69±0.89
婚姻状况 　 　 　 　 　 　 　

 已婚 (对照) 185 8.12±5.81 4.42±4.28 1.00 (4.00) 21.15±6.39 3.58±0.92 3.16±1.13 3.69±0.97 3.69±0.94
 未婚 284 7.79±5.55 4.14±3.35 1.00 (3.00) 21.09±5.77 3.68±0.91 3.40±1.14* 3.75±0.98 3.76±0.92
有无孩子 　 　 　 　 　 　 　

 无 (对照) 328 7.83±5.56 4.16±3.43 1.00 (3.00) 21.25±5.80 3.68±0.89 3.39±1.13 3.75±0.96 3.77±0.90
 有 141 8.13±5.86 4.45±4.38 1.00 (4.00) 20.81±6.49 3.53±0.97 3.10±1.14* 3.66±1.02 3.65±0.99
护航次数 　 　 　 　 　 　 　

 首次 (对照) 351 8.01±5.48 4.15±3.24 1.00 (4.00) 20.77±5.87 3.64±0.90 3.33±1.14 3.72±0.96 3.73±0.92
  ≥2 次 118 7.66±6.16 4.54±4.96 1.00 (4.00) 22.13±6.35* 3.64±0.95 3.23±1.14 3.75±1.02 3.75±0.94
值更任务 　 　 　 　 　 　 　

 无 (对照)   82 6.49±5.06 3.67±2.98 1.00 (2.25) 22.32±5.65 3.85±0.69 3.52±0.88 3.93±0.82 3.95±0.71
 有 387 8.22±5.73* 4.37±3.88 2.00 (4.00)* 20.86±6.06* 3.59±0.23** 3.26±1.18* 3.68±1.00* 3.69±0.96**

值更时间 　 　 　 　 　 　 　

  ＜3 h (对照) 121 6.07±4.60 3.36±2.87 1.00 (2.00) 22.72±5.75 3.90±0.72 3.66±0.87 3.97±0.83 3.97±0.75
  ≥3 h 348   8.56±5.84** 4.56±3.96** 2.00 (4.00)** 20.56±6.01** 3.55±0.95** 3.18±1.20** 3.64±1.01** 3.65±0.97**

值更间隔 　 　 　 　 　 　 　

  ＜10 h 175 8.14±5.84 4.05±3.75 1.00 (3.00) 21.43±5.87 3.68±0.87 3.36±1.04 3.73±0.96 3.80±0.90
 10～＜14 h 143 9.61±5.92 5.08±4.12 2.00 (5.00)△ 19.83±6.46△ 3.47±0.91△ 3.02±1.16△△ 3.56±0.98 3.62±0.90
  ≥14 h 151   6.07±4.55△△▲▲ 3.70±3.21▲ 1.00 (3.00)▲ 21.96±5.56▲ 3.75±0.95▲ 3.51±1.20▲▲ 3.88±0.98▲ 3.77±0.97
口腔溃疡 　 　 　 　 　 　 　

 无 (对照) 249 7.03±5.09 3.64±3.31 1.00 (3.00) 21.85±5.85 3.73±0.91 3.42±1.11 3.83±0.97 3.81±0.95
 有 220 8.92±6.08** 4.94±4.07** 2.00 (4.75)** 20.28±6.10** 3.54±0.91* 3.18±1.17* 3.61±0.98* 3.65±0.89

*P＜0.05，**P＜0.01 与相应对照组比较；△P＜0.05，△△P＜0.01 与值更间隔＜10 h组比较；▲P＜0.05，▲▲P＜0.01 与值更间隔为 10～＜14 h

组比较. M (QR)：中位数（四分位数间距）.
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3 讨 论

本研究结果显示，此次亚丁湾护航期间约

有 44.35%（208/469）的官兵存在不同程度的失

眠，37.10%（174/469）的官兵存在不同程度的

抑郁，19.62%（92/469）的官兵存在不同程度的

焦虑。官兵总体生活满意度较低，但总体幸福感

［（3.64±0.91）分］高于国内常模［（3.24±1.00）
分］［13］，低于国外常模［（3.98±0.85）分］［15］。

这种差异可能与亚丁湾护航任务给予官兵特殊的

自我价值和荣誉感有关，故其幸福感体验高于一般

人；但幸福感常受到东西方文化的影响，东方人的

幸福感以集体主义为基础，常表现为谦虚朴素，倾

向隐藏或低估自己真实感受和价值；而西方人的

幸福感以个人主义为基础，常将个人的幸福感最大 
化［16-17］，这可能是国内幸福感得分低于国外的 
原因。

不同人口学特征也对官兵的睡眠状况、情绪

状态、生活满意度及幸福感产生了影响。军龄＞

6 年的官兵失眠和焦虑症状均较军龄≤6 年的官兵

严重（P 均＜0.05），并且情绪幸福感低于军龄≤ 

6 年的官兵，可能是随着军龄和年龄的增加，官兵

的生活事件和应激因素也不断增多，对日常工作有

所倦怠，从而导致其情绪体验、睡眠、生活满意度

和幸福感均受到不同程度的负性影响。与未婚的

官兵相比，已婚且育有子女的官兵情绪幸福感显

著降低，这可能是由于官兵长时间在海上执行任

务，与家人聚少离多，无法为配偶分担家庭责任，

对于子女的教育抚养也常常束手无策，因而幸福感 
降低［18］。

随着护航次数的增加，官兵的生活满意度有所

提高，这可能是由于官兵对舰艇环境及护航任务的

熟悉程度增加，使其适应程度更好。有值更任务及

值更时间≥3 h 的官兵失眠、抑郁、焦虑症状均较

无值更任务或值更时间＜3 h 者严重，生活满意度

及幸福感也下降。此外，值更间隔为 10～＜14 h 的

官兵生活满意度及幸福感下降，并且幸福感的下降

主要体现在情绪幸福感方面；而当值更间隔≥14 h
时，官兵的失眠及抑郁症状均改善，生活满意度及

幸福感提升，因此，在长远航期间，值更任务、时

间及间隔对官兵的睡眠、情绪及幸福感的影响显

著，对值更时间和间隔进行合理规划可很大程度消

除负性影响，从而提升官兵的积极心理健康状况。

口腔溃疡也是长远航中的常见病和多发病，严

重影响官兵的饮食、睡眠和情绪［19］。在本研究同

样发现，有口腔溃疡组官兵的失眠、抑郁、焦虑得

分较均高于无口腔溃疡组，生活满意度及幸福感低

于无口腔溃疡组。因此对于舰艇官兵口腔溃疡的预

防和治疗应引起重视，可结合合理饮食和作息进行

改善。

本研究还发现失眠、焦虑与抑郁症状呈两两

正相关，失眠可加重焦虑、抑郁，反之亦然［20］。

同时，生活满意度及幸福感与失眠、焦虑及抑郁均

呈负相关，并且失眠及焦虑、抑郁组官兵的生活满

意度和幸福感与相应对照组相比均降低，提示失眠

及焦虑、抑郁可以降低官兵的生活满意度及幸福

感。先前的研究也发现，军人的生活满意度与正性

情绪呈中等程度正相关，与负性情绪呈中等程度负

相关，并且正性情绪在情绪智力与生活满意度之间

起着更大的中介作用［5］。而情绪智力，即管理个人

情绪的心理能力，能通过情绪管理策略将负性情绪

转化为正性情绪，从而使个体表现出较高水平的生

活满意度［5］。研究显示，休闲活动（体育运动、

观看喜剧电影、音乐赏析）可以改善抑郁情绪，提

高生活满意度［21］。幸福感增强也有助于提高个体

在应激情境下的应对能力和应激恢复力，形成积极

情绪，防止不良情绪向下螺旋导致抑郁、焦虑等，

而情绪调节方式的改变是幸福感促进心理健康的有

效途径［22］，因此，幸福感的提升训练应侧重于提

升官兵的情绪调节能力，指导其学习和应用自我安

慰、情感求助等情绪调节方式，从而有效应对日常

压力事件、缓解过度的心理应激水平，减少情绪障

碍，促进心理健康。

综上所述，在长远航任务期间，可通过合理安

排训练计划、增强科学膳食和医疗保健的意识、提

高休闲娱乐活动质量和提高官兵的情绪调节能力，

提升官兵的生活满意度及幸福感，从而提高舰艇官

兵的创造力、凝聚力及战斗力。
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