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长期隔离和受限环境任务成员的心理调节进展
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［摘要］ 由于客观环境刺激源的影响，处于隔离和受限环境（ICE）中的个体容易出现负面情绪和心理压力，具

有强烈的孤立和分离感。了解长期 ICE 任务对个体心理健康的影响及心理调节的方法和机制，有利于提高成员的心

理健康水平，帮助他们更好地适应环境、完成任务。通过分析个体对 ICE 的应对策略、适应技能、情绪调节及团队

管理策略，可以将长期 ICE 任务的心理调节大致分为任务前准备、任务中支持和任务后重新适应 3 个阶段。使用心

理健康检查表、隔离和受限环境问卷（ICE-Q）等量表进行监测，实施促进积极情绪和任务导向策略，发挥心理弹性

的中介作用，培养适宜的幽默感，以及团队间有效的沟通和冲突管理，都是适应 ICE 的重要方法。
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［ Abstract ］ Due to the influence of objective environmental stimuli, individuals in isolated and confined environments (ICE) 
are prone to negative emotions and stresses, resulting in a strong sense of isolation and separation. Therefore, studying the impact 
of long-term ICE tasks on individual mental health and the methods and mechanisms of psychological regulation are beneficial for 
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analyzing the individual coping strategies, adaptation skills, emotional regulation, and team management for ICE, the psychological 
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位于空间站、极地站、潜艇、水面舰艇或

岛 礁 等 隔 离 和 受 限 环 境（isolated and confined 
environment，ICE）中个体的心理健康状况会出现

消极变化，如宇航员和海军官兵在执行长期 ICE 任

务时，长时间处于高应激状态，且面临着居住环境

条件有限、信息缺乏和人际关系缺失等多重挑战，

这些因素共同作用，导致他们易产生负面情绪和心

理压力，进而使其心理健康状况逐渐变差［1-2］。因

此，有必要对执行长期 ICE 任务成员的心理调节方

法和机制进行探索，增加成员心理调节的知识和能

力，提高其心理健康水平，帮助其适应环境、完成 
任务。
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1 ICE对心理健康的影响

1.1 情绪 太空任务是典型的 ICE 任务，会影响

宇航员的情绪状态。Rohrer［3］首次提出了宇航员

情绪适应空间的 3 阶段模型：第 1 阶段，初始进入

空间感知新奇和危险，以高度焦虑为特征；第 2 阶

段，暂时失去社会角色而出现抑郁症状；第 3 阶段，

适应空间，开始表达情绪且处于易怒状态。此后

Gushin 等［4］对该模型进行了修正，提出 4 阶段模

型：从最初出现身体症状如晕动病引起不适阶段，

到情绪平衡阶段，再到情绪不稳定、经历易怒和低

能量水平阶段，最后是愉快情绪阶段。这 2 种模型

都揭示了宇航员在太空任务中会经历生理和情绪的

不稳定。Bechtel 和 Berning［5］认为，情绪不稳定阶

段不取决于任务的持续时间，而总是会发生在任务

进程的四分之三时，这一时期宇航员更容易出现情

绪障碍和人际关系问题。这一现象可以解释为：无

论任务持续时间多长，宇航员都倾向于将任务分为

开始、中间和结束 3 个阶段，当任务完成一半时，

他们意识到将再次经历同样长的隔离期，因此负面

情绪往往会在此时大幅上升。

海军官兵在潜艇、舰艇等特定的 ICE 中，由

于通讯的不便利，加之可能对海洋环境的恐惧或

不适，往往使他们容易滋生紧张不安、烦闷、低

落等负面情绪，甚至是强烈的隔离和分离感。有

研究表明，驱逐舰舰员的症状自评量表（symptom 
checklist 90，SCL-90）总分及焦虑、敌对、强迫和

抑郁因子得分与军队常模存在显著差异［1］。孤岛

或偏远地区驻防人员在经历极端恶劣天气或自然灾

害后，由于环境、资源和设施等被破坏，压力负担

增加，会出现抑郁、焦虑情绪，甚至发生创伤后应

激障碍（post-traumatic stress disorder，PTSD）等

心理疾病。例如，高原高寒、干旱沙漠地区的官兵

受环境影响会出现动力下降情况，其心理疲劳随着

消极应对、焦虑和情感耗竭程度的增加而增加［2］。

此外，在新型冠状病毒感染（coronavirus disease 
2019，COVID-19）疫情封闭管理期间，受限者的

情绪尤其是快乐情绪与对照组相比显著减弱［6］。

这一结果在同样具有隔离受限、互动和社会接触大

大减少特征的长期 ICE 任务中，其成员也可能出现

相似的情绪变化，即快乐情绪下降。

由此看来，不论是太空任务、航海途中还是其

他隔离情境，环境带来的种种限制性、特殊性都使

成员的情绪波动被放大，情绪易导向消极化。对于

长期 ICE 任务中成员的情绪调节，从宏观上要以不

同阶段情绪的不同表现为基础，尤其要把重心放在

负面情绪高发的任务进程四分之三时，尽力恢复情

绪稳定；从微观上要牢牢把握负面情绪产生的原

因，采取有针对性的措施预防和缓解情绪问题。

1.2 压力 压力是机体在内外部环境作用下所产

生的一种适应环境的紧张状态。ICE 是客观存在的

外部压力源。在长期 ICE 任务中，压力会危及成员

的情绪、认知、身体健康及精神运动表现［7］。然

而，压力的作用并不总是消极的。当采用积极应对

策略时，压力可以促进适应并激励人们提高学习能

力；适度的压力可以通过提高警觉性而使任务更安

全［8］。因此，发挥压力的积极作用，使压力处于适

度状态尤为重要。

社会支持和胜任感具有明显消减心理压力的

作用，即压力缓冲效应，而过度劳累和糟糕的人际

关系则与高水平的压抑心境密切相关［9］。在生理

学上，个体面对压力时下丘脑 -垂体 -肾上腺轴激

活，动态监测皮质醇水平可反映压力的变化［10］。

研究表明密闭设施中受试者的压力水平与唾液皮质

醇和皮肤皮脂的增加存在联系［11］。在 105 d 的模

拟火星载人航天飞行试验（Mars-500）项目中，研

究者发现较高的皮质醇水平与睡眠困难有关，提示

睡眠障碍可能是心理压力的影响因素［12］。毛晓飞

等［13］的研究也表明，睡眠可以通过应对倾向、焦

虑的中介作用影响水面舰艇艇员的幸福感。因此，

在相关人员执行 ICE 任务时，促使其养成健康的睡

眠习惯、对其提供社会支持、让其对任务期间的工

作产生胜任感并避免过度劳累，有利于消减心境压

抑，使压力应对处于较积极状态。

1.3 其他 Alfano 的研究小组开发了心理健康检查

表（mental health checklist，MHCL）［14］，用 于 评

估处于长期隔离和禁闭空间者的心理健康状况。用

MHCL 对南极洲受试者进行 9 个月的监测后，发现

他们的积极适应和自我调节能力均显著下降［15］。

潜艇艇员出海训练后心理健康水平也明显下降，主

要表现为躯体症状、强迫、抑郁、焦虑、敌对、恐

怖、偏执［16］。还有研究发现，水面舰艇战士的注

意力和领悟理解力均低于舰艇岸勤战士［17］。这说

明 ICE 对心理健康的多个方面具有损害作用，在长
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期任务中使用 MHCL 实时评估成员的心理健康很

有必要。

2 ICE影响心理健康的三大因素

ICE 可通过环境因素、心理因素和人际关系的

综合作用形成多种压力源，协同作用于个体的心理

健康。

2.1 环境因素 环境的高度封闭性对于个体的心

理状态有广泛的消极影响。对潜艇基地、水面舰艇

基地和导弹发射阵地 3 种作战环境的官兵研究发

现，其心理健康水平均低于军人的总体水平，其中

潜艇部队官兵的心理健康水平最低［18］。究其原因，

潜艇是最封闭、压力最大的作业环境，作业人员对

较大的温差、潜艇振动、艇内光线不适应，易导致

各种心理健康问题产生［19］。总体而言，执行长期

ICE 任务的个体暴露于恶劣气候（如海军某部官兵

强日晒环境下日光性皮炎发病率为 30.4%［20］）、光-

暗循环和噪声等情境，且同时居住环境闭塞狭小、

信息缺乏、社会环境单调，容易引起昼夜节律失调

并经受一定程度的感觉剥夺，出现注意力不集中、

反应迟钝现象，进而产生疲惫、抑郁、愤怒及焦虑

等情绪和躯体不适症状。改善环境有助于减轻 ICE
任务中成员的消极情绪和压力，是制定干预策略的

重要组成部分。

2.2 心理因素 心理因素主要包括对管理和个人

角色的适应、情绪稳定性和心理资本。长远航期间

影响艇员心理健康的心理因素有不适应角色转换、

心理素质与实际需要存在差距、与家庭联系不便 
等［21］。由希望、自我效能、韧性和乐观构成的心

理资本能缓冲环境压力源产生的负面影响，为海员

提供必要的工具以应对海上工作压力［22］。同时，心

理资本与心理健康水平呈正相关，与工作压力和焦

虑水平呈负相关［23］，被认为是一种可塑且开放的

个人特征，容易受到培训干预和领导力的影响［24］。 
因此，开发心理资本的干预措施是减少环境负面影

响的有效方法。

2.3 人际关系 由于 ICE 任务中成员与外界联系

受限、交友范围窄和交往不便，加上职业本身的高

风险性和工作的高度协作性，使得无论是与领导还

是与队友的人际关系，都比平时显得更加重要。

Tortello 等［25］研究了阿根廷南极站船员禁闭 1 年的

情绪变化、应对策略和群体动态的调节，结果显示

其社会动力学量表得分显著下降，感知到的同伴支

持和层级式支持减少，反映出社会支持与压力恢

复呈正相关，强调了人际关系在适应 ICE 中的重 
要性。

3 长期 ICE任务的应对措施

3.1 应对策略 任务导向策略是最常用的，即以

问题为中心，其次是情绪导向策略［26］。Suedfeld等［27］ 

比较了退休男宇航员和经历过压力事件的一般人群

的 PTSD 情况和应对策略，结果显示宇航员组在创

伤后成长量表的“认识新的可能性”和“个人力量”

维度上得分更高，而在应对策略上“更多关注问题

本身”。徐莹等［28］研究结果显示，长期处于海岛

特殊环境作业的人员睡眠质量较差，负面情绪和消

极应对方式是睡眠质量的独立影响因素。这提示长

期 ICE 任务心理调节的措施应该放在解决产生负面

情绪的问题上，例如船员可以定期上岸增加与外界

接触的机会，而不是简单的缓解情绪。关于既往任

务的经验能否提高应对策略这一点目前存在争议：

有学者认为在 ICE 工作的经验可以熟悉环境中压力

源的预期，然而 Hystad 等［22］的研究却发现船员的

航海经历与自我报告的疲劳或睡眠质量无关。

不同性别的人群在应对策略上也存在差异。

研究发现，男宇航员经常用基于幽默的战斗或逃跑

策略，女宇航员则大多用关爱和交友的方法［29］。

幽默可以被认为是一种强大的情感应对策略，它被

定义为不过于严肃地看待自己及敢于对弱点发笑

的能力，鼓励对压力情境的情感品质进行认知重 
构［30］。简单来说，幽默可以增加积极情绪，同等

ICE 下幽默感更高的人压力更小、焦虑也更少。而

女性可以帮助促进团队凝聚力，增加归属感［8］。

社会认同理论和基于群体的情绪产生及调节理论

认为，当有人将自己归类为某群体中的一员时，他

可能会开始参与群体的情感生活，积极调节群体情

绪。男性倾向的幽默和女性的关爱与交流都是长期

ICE 任务中调节团队积极情绪的应对方法，两者各

有优势、共同作用。

3.2 压力管理与情感训练 目前，空间科学中的

心理学研究大多集中在压力管理训练上。（1）压

力暴露训练［31］：向受训者提供有关压力现象和压

力情境的预备信息，受训者在学习典型的压力反应

和应对技能后进行练习与应用。（2）引导想象：
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Jing 等［32］在离心机训练中使用引导想象来减轻压

力，与只听放松音乐的对照组相比取得了显著效

果。（3）心理冬眠：有助于应对极端环境中长期

暴露在压力下的痛苦，如瑜伽、冥想和自我催眠等

技巧可能会促进心理脱离［33-34］。（4）心理宣泄放 
松：设立放松宣泄空间，丰富疏导形式。（5）睡眠

管理：海员的睡眠质量随着航行时间的延长呈下降

趋势［35］，需要进行适当的睡眠训练或昼夜节律干

预，如药物治疗，强光、白噪声、音乐等物理治疗，

认知行为治疗，以及交互式弹性增强睡眠策略等［36］。

然而，在长期 ICE 任务中压力并不是唯一需要

管理的问题，增加情感训练以提高情绪调节和感知

控制技能也很重要。（1）正念冥想和放松技巧［37］：

包括认知重组技能、呼吸控制练习、注意力控制和

身体倾听，可以提高 ICE 中的情绪稳定性、享受独

处的能力、适应技能和对无聊的容忍度，减轻睡眠

不足、孤立和无聊的负面后果。（2）使用感觉刺

激或基于计算机的虚拟环境来增强外感受和内感受

信息［38］。（3）人工智能的语音助手：可以通过倾

听或沟通提供心理援助，也可以进行休闲活动（如

展示信息、交互式游戏与语音聊天）调节情绪。

（4）基于信息和通信技术的应用程序：信息和通

信技术已被证明可用于加强心理治疗，如 Mars-500
项目中使用 EARTH 应用程序自行提供的心理策

略，有助于改善成员的幸福感［39］。

3.3 调节积极情绪 宇航员精神障碍发生率较低

归因于其情绪稳定性较高［40］，提示在长期 ICE 任

务中情绪调节至关重要。积极情绪被认为是某种需

要被满足后伴随愉悦的主观体验，能提高人的积极

性和活动能力。在一项经典的模拟失重的生理效

应模型研究中，健康男性在经历 45 d 头低位卧床

（head-down bed rest，HDBR）后，情绪和执行功

能与 HDBR 前相比显著下降［41］，表明长时间的卧

床休息会恶化执行功能和积极情绪。积极情绪还与

特定的行动倾向相关，如快乐游戏、冲破限制、兴

趣探索、掌握新的信息和经验。运动对情绪也有明

显的积极影响，是抵消隔离期间心理 -生理失调的

合适方法［42］。定期运动（如跑步、重量训练）的

潜艇艇员可能会在认知上更好地管理工作压力、

应对焦虑、提高警惕［43］。但专门针对长期 ICE 任

务人群的运动方案还有待研究，效果有待评估。此

外，在太空任务中，个人对地球的感知也可能是保

持积极态度的关键因素［8］。在 ICE 中多尝试上述

与积极情绪有关的特定行动，保持定期运动练习，

避免长时间的卧床休息，以及增加对地球或陆地的

感知，可以调节积极情绪，更好地适应环境。

3.4 适应技能 Nicolas 等［44］制定了简短、有效的

隔离受限极限环境问卷（isolated confined extreme-
questionnaire，ICE-Q）用于评估 ICE 中个人的适

应能力，包含社交、情绪、职业和身体 4 个重要因

子。而心理弹性可能是压力与成功适应的中介因

素，其本质是一种人格特质还是学习技能目前没有

定论。对中国南极探险者压力、心理弹性和适应能

力之间关系的研究显示，恢复力和压力呈负相关，

它通过心理弹性的中介作用对主观幸福感产生间接

的正面影响［45］。这说明适应能力与压力恢复和主

观幸福感有关，心理弹性在增加幸福感方面发挥了

正向作用，在 ICE 任务规划和成员选择中应考虑心

理弹性这一个人特征。提高成员的心理弹性可以提

升其防御水平，促使其启动更多高级、成熟的防御

机制，从而有意识地避免被 ICE 影响，以达到自我

保护的目的。

3.5 团队管理 模拟远程太空任务环境的研究发

现，团队效率随时间推移保持稳定，所有团队都

报告了至少 1 次冲突［46］。社交计量徽章是一种隐

蔽、便携、具有反馈性和自动化特点的测量技术，

能够较好地预测人格、团队绩效与团队过程的相关

特征，适用于军事 ICE 中团队效率与相关特征的预 
测［47］。在团队效率随时间下降的罕见情况中，无效

的角色结构和冲突可能是诱因［48］。诚实的沟通被

视为团队效率的关键［49］。团队冲突可以分为任务、

关系、过程和地位冲突 4 种类型，团队中领导者和

追随者位置的切换可能导致地位冲突，在高需求的

任务环境中冲突可能更突出、持续时间更长［50］。 
培训所有团队成员既成为领导者又成为追随者，或

许可以主动预防冲突问题。事实上，团队中的地位

结构与成员任务相关的实际能力相对应的程度是

团队有效协调的一个关键因素，这种地位结构必须

是成员普遍接受、公平且灵活切换的［51］。因此，

了解团队中的冲突和有效的冲突管理策略，保持成

员间和谐相处与诚实、良好的沟通，使地位结构与

成员能力相对应，有助于更好地管理团队完成长期

ICE 任务。

3.6 人体工程学 在基本的支持和操作活动方
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面，执行 ICE 任务的成员在航行或航海途中会严

重依赖计算机和其他设备，因此改善人机界面的人

体工程学是当务之急［8］。按照国际对人体工程学

的定义，其研究内容包括人在某种工作环境中的解

剖学、生理学和心理学等方面的各种因素，以及人

与机器、环境的相互作用，强调从人自身出发。在

ICE 中运用人体工程学高效率地设计工作和生活环

境，达到人与环境间合理、协调的关系，或可获得

健康、高效能和舒适的环境。

4 ICE任务不同阶段的心理健康调节对策

4.1 任务前准备 长期 ICE 任务成员的选择和训

练是最常用的任务前措施，包括研讨会、现场演

习、团队合作培训和情景模拟训练等，以向成员提

供心理知识和技能、减轻恶劣环境影响、培养团队

协作能力为目的。选择任务成员时应偏向心理资本

和情绪稳定性较高、有幽默感的人，同时要加强团

队管理，构建默契、和谐的团队。要进行情境模拟

训练，有针对性地构建任务环境，通过创设任务中

可能遇到的各种情况，使成员体验并适应不同类别

及强度的心理刺激，从而增强心理韧性［52］。训练

的主题包括压力管理、团队沟通与合作、提升心理

资本及任务导向策略的团队监督。对于驻守某些特

殊 ICE 尤其是极端恶劣气候地区的边防人员，应开

展相应的针对性训练，如在高寒地区进行耐寒训练

能预防恶劣天气对身体的危害、减少气候焦虑的负

面影响。

4.2 任务中支持 （1）监测任务成员的健康状况：

应定期评估成员的情绪和认知状态，可使用 MHCL
和 ICE-Q 等量表进行自我报告，或通过视听观察和

行为分析进行客观评估。（2）减少环境压力源：

包括使用噪声防护设备降低噪声暴露水平，保持睡

眠区温度、光亮适宜等。（3）提供心理支持，增

强自主适应能力：规划灵活的工作 / 休息时间表，

安排休闲活动以增加与他人的接触，准备礼物、音

乐和营养均衡的食物等。有研究发现，增加了富含

类黄酮或 ω-3 脂肪酸食物的数量和种类后，受试者

的压力水平降低，认知速度、准确性和注意力提 
高［53］。（4）开设心理教育的课程，建立预案：通

过讨论潜在的压力源，预设可能出现的心理异常，

并模拟推导问题解决方案。（5）借助计算机化的

辅助工具：利用卫星通信等现代媒体手段增加与外

界的信息联系、丰富休闲生活；使用机载望远镜实

时看到地球，缓解分离感［8］。（6）引入自然场景的

虚拟现实（virtual reality，VR）技术：VR 作为展示

地球日常图像的工具，能够使成员获得 ICE 无法感

受的情感和体验［54］，还可以创建虚拟的个人空间来

弥补物理空间的不足。研究报道基于注意力恢复疗

法的沉浸式 VR 在 ICE 中是有效的，但需要根据环

境和个人进行定制［55］。（7）增设温室：培育出的

植物能提供食物以增加饮食多样性，观察照顾植物

则使成员感觉与陆地联系更紧密。（8）建立虚拟空

间站：是一套基于互动媒体的心理训练和治疗计划，

有冲突、压力管理和抑郁症治疗 3 个模块，帮助维

持 ICE 中的行为健康［56］。类似的还有“高峰心理表

现探险”应用程序，为应对挑战提供了共享的文化、

语言和工具［54］。（9）非侵入性脑刺激：用于加速

和巩固任务前的训练、识别任务后大脑变化的生物

标志物并指导康复和补偿策略［57］。

4.3 任务后重新适应 根据执行 ICE 任务成员的

实际情况，合理安排疗养和心理康复工作；组织分

享会，使成员们分享和总结任务感悟与经验，同时

由专业的心理学家进行观察、评估与支持，帮助他

们更快恢复。

5 展 望

长期 ICE 任务人员的心理调节需要高度关注

群体动力，更好地理解认知、情感，以及成员之间

的心理活动和人际互动。未来研究的重要方向有：

（1）使用指导理论框架评估 ICE 中的情绪反应、

压力模型 ;（2）结合多种方法提高心理健康主观报

告和心理资本评估的可靠性 ;（3）更多关注积极情

绪，全面了解个体发生心理问题的风险和恢复力；

（4）研究不同情绪调节策略及其与环境的匹配情

况；（5）提高心理健康研究中的科技含量与信息

化水平；（6）针对不同对象开展个体化心理健康

服务，并建立健全心理服务体系。只有对情绪、压

力、心理资本进行深入研究与把控（特别是其对心

理健康调节或干预的影响层面），并以此为基础制

订一套完整、可行的方案，才能更好地促进个体对

ICE 的适应。
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