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心理疫苗研究现状与展望

戴 琴，代宗佩  陆军军医大学（第三军医大学）医学心理系心理训练中心，重庆

［摘要］ 心理疫苗是指小剂量压力能够增强心理免疫力，可以是一段经历/经验、一种训练/学习

等，进入人的大脑后自我加工，增强人脑神经认知功能，具有刺激性、累积性、隐秘性等特点。以美国为

代表的军事强国开展心理疫苗的研究实践方兴未艾，包括心理弹性提升计划、“超级战士”等项目，从心

理疫苗的作用路径、心理接种技术进行了深入研究、全军推广。我军对心理疫苗及其接种防控尚缺乏

体系化研究，心理疫苗研究主要存在特异性未确定、自然接种界限不清、心灵病毒-心理疫苗-心理抗体

链式关系不明晰、新兴心理接种作用不详的问题。未来关于心理疫苗的研究应从4个方面进行：①确定

不同心理疫苗的特异性；②明确自然压力接种剂量、种类和途径；③揭示心灵病毒-心理疫苗-心理抗体

的链式关系；④研发新兴心理接种途径。
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Research status and prospects of psycho-vaccine
DAI Qin， DAI Zongpei  Psychological Training Center， Faculty of Medical Psychology， Army Medical University 
（Third Military Medical University）， Chongqing， China

［Abstract］ Psycho-vaccine refers to a small dose of stress that can enhance psychological immunity, 
and it may be a life-event, experience, training, learning, etc. , that enters the human brain and self processes, 
enhancing the cognitive function of the brain, with the characteristics of irritability, accumulation, and 
covertness, and so on.  The world military powers, represented by the United States, have begun extensive 
researches on psycho-vaccine, such as psychological resilience enhancement, “super-soldier” plan, and 
other projects.  In-depth researches have been conducted on the action pathways, vaccination, and promotion 
of psycho-vaccine in whole army.  Our military still lacks systematic research on psycho-vaccine, vaccination 
and prevention and control.  There still exist some problems in the current research of psycho-vaccine, 
including uncertain specificity, unclear threshold of natural stress vaccination, uncertain chain-relationship of 
psycho-virus—psycho-vaccine—psycho-antibody, and unclear effect of novel psycho-vaccination.  Future 
researches on psycho-vaccine should be carried out in following 4 aspects: ① confirm the specificity of 
different types of psycho-vaccine; ②clarify the doses, types, and ways of natural stress vaccination; ③uncover 
the chain relationship of psycho-virus—psycho-vaccine—psycho-antibdy; ④develop novel psycho-vaccination.
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近年来，心理疫苗的概念随着积极心理学蓬勃发

展而提出。大量研究表明战争所致心理创伤持续数

年甚至终生。随着神经战的出现，各国军方的反心理

战意识迅速增强、对“超级战士”的研究热情高涨。“超

级战士”不仅意味着躯体上的铜墙铁壁，也意味着心

理上的百毒不侵，是现代战争的制胜法宝之一。因

此，各军事强国对心理疫苗的研究均高度重视、方兴

未艾。但我军在神经战领域的研究较少，对心理疫苗

等武器的研制薄弱，因此为打赢未来战争，我军必须

高度重视对心理疫苗的研发，并加快开展我军心理疫

苗的相关研究。

1　心理疫苗的概念及与心理弹性、心理资本的区别

心理疫苗最早来自于毒物兴奋效应［1］，指小量的

有毒应激诱导强化效应，从而导致细胞和分子的耐受

性模式，即通过小剂量有害刺激增强免疫力。心理疫

苗是产生心理抗体/心理免疫力的刺激物，这一概念的

提法与生理疫苗类似。我们认为：心理疫苗这个概念

从生理疫苗迁移而来，是指小剂量压力不会导致心理

疾病，能够增强心理免疫力和抵抗力，可以是一段经

历/经验、一种训练/学习等，进入人的大脑后自我加

工、增强人脑神经认知功能，具有刺激性、累积性、隐

秘性等特点。

心理疫苗与心理弹性、心理资本等概念有本质区

别。心理弹性是积极适应生活的能力，是通过恢复初

始平衡或弹性作为实现成长的机会［2］。 2004 年，

LUTHANS 等［3］在积极心理学框架下将心理资本定义

为“个体在成长和发展过程中表现出来的一种积极心

理状态”，包括自我效能、乐观、韧性和希望。可见，心

理弹性和心理资本属于心理免疫力范畴，亦称为心理

抗体，是心理疫苗作用于机体的结果。

2　心理疫苗的提出

2. 1　积极心理学

积极心理学由 SELIGMAN 在 1998 年提出。传统

心理学关注负面（问题），而积极心理学关注正面（资

源）。对于心理疾病，传统心理学问：为什么人们会得

心理疾病（如抑郁症）？积极心理学问：为什么有的人

经历压力挫折没有得心理疾病？这种思路有力地孵

化了心理疫苗的提出和研究。

2. 2　毒物兴奋效应理论

毒物兴奋效应理论指出，低-中等剂量应激可能增

加耐受性，这在心理学研究中得到证实［4］。青年人群

研究表明，温和压力+丰富心理社会资源可增加工作

记忆，获得神经认知收益，验证了毒物兴奋效应理论，

证实了压力接种效应［5］。毒物兴奋效应理论的观点及

研究证据进一步为心理疫苗的提出奠定了基础。

2. 3　美军心理弹性提升计划及认知增强技术

美军 2010 年首次采用 JOHNSON 等［6］创立的“基

于正念的心理健康训练”项目（mindfulness-based mind 
fitness training， MMFT）对海军陆战队开展了为期 8周

的系统培训，旨在加强未来战争应激应对能力，可事

先保护士兵免受应激的过度伤害。2011年，美军采纳

了积极心理学之父 SELIGMAN 团队研发的心理弹性

计 划［7］，将 为 期 10 d 的“ 心 理 弹 性 训 练 ”（master 
resilience training， MRT）课程推广至全军应用。研究

显示，MMFT 和 MRT 可强化心理能力，保护个体免受

战争或其他军事行动带来的认知和情绪障碍的过度

伤害，同时还可使个体持续保持对环境的警觉并维持

高水平工作记忆，从而提高军事作业绩效，真正帮助

军人成为“超级战士”。

美军一系列举措开启了军方心理疫苗研究热潮。

为增强军人战斗力，各国纷纷开发战场军人效能增强

技术尤其是“认知增强技术”，包括药物增强（如麦角

二乙酰胺）［8］、基因增强（如 CRISPR/Cas9 基因剪

刀）［9］、神经刺激增强（如经颅磁刺激）［10］、赛博格增强

（如脑机接口）［11］等。其中神经刺激领域备受关注，美

军特种部队在正常情况下注意力只能保持 20 min 左

右，而 2017年以来应用经颅电刺激技术后注意力可维

持2 h之久。2024年6月，美国顶尖神经调控技术企业

宣布，用于作战部队士兵的迷走神经刺激系统 TAC-

STIM 正式上市，可以加快士兵的学习速度，改善情绪

和认知能力。

3　心理疫苗的作用及种类

3. 1　心理疫苗的作用

心理疫苗的机制原理是通过小剂量压力刺激而

形成的心理适应模式（包括感知模式和诠释外界的编
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码方式），给机体提供了“学习/练习”的机会，形成了科

学应对能力，从而对后续碰到的严重危机事件达到心

理免疫的效果。心理疫苗可以增强心理免疫力，在心

灵病毒和心理抗体之间起到桥梁作用，通过心理接种

（获得经历/经验、参加训练/学习等）实现联结（图1）。

3. 2　心理疫苗的种类

心理疫苗种类繁多，包括防抑郁疫苗、防自杀疫

苗、防创伤后应激障碍疫苗等，像生理疫苗一样，每一

种疾病都对应一种疫苗。然而导致心理疾病的心理

病毒［12］并不单一，以抑郁症为例，自尊受损、自罪自

罚、应对方式单一、社会支持不足等共同导致了抑郁

症的发生，因此每种心理疫苗应该对应心理抗体集

（心理品质包），且相互之间存在重叠但具有特异性。

心理疫苗的种类可以从心理抗体集反推产生，寻找心

理抗体有利于细化心理疫苗的种类，主要包括：遗传

始基、合理认知、积极情绪、适应行为、社会联结、皮质

醇反应和大脑基础7种类型［13-25］。
3. 2. 1　遗传始基　　特定遗传易感性会增加个体精

神障碍的风险。5-羟色胺转运体基因多态性与应激或

早期生活逆境在预测抑郁中的相互作用已被最新元

分析证实［13］。
3. 2. 2　合理认知　　研究表明特质耐受和消极注意

偏向之间存在动态关系，增强的归因风格个体报告了

更高的积极情绪［14］。关注计划和更少沉思的认知调

节策略有助于提升心理弹性［14］，认知灵活性较差的个

体不像认知灵活性较好的个体一样认为认知重建对

缓解抑郁有用。同时美国退伍军人调查表明拥有一

个明确的生活目标有助于增强心理弹性［15］，而希望是

焦虑/抑郁症状［16］最强的负相关因子。该领域研究表

明无负性注意偏向、增强的归因风格、更少沉思、更高

的认知灵活性、生活目标感和希望感与心理弹性

相关。

3. 2. 3　积极情绪　　低水平的焦虑或压力感知可减

轻压力易感人群的慢性失眠［17］。相反，高焦虑人格特

质被认为是抑郁症发展的易感因素。美国退伍军人

研究发现，较高水平的情绪稳定性可以预测高心理弹

性［15］。结果支持了积极情绪（特别是低焦虑）和情绪

稳定性在心理弹性中的作用。

3. 2. 4　适应行为　　应对策略和人格（如自我效能

感、耐挫力）很重要［14］。自责与抑郁呈正相关，而积极

重聚焦、积极重评、接受和计划与抑郁呈负相关［14］。
在患者群体中［18］，乐观程度较高的人较少出现自杀意

念和企图。美国退伍军人调查显示更高水平的外向

性预示着高心理弹性［15］。基于幽默的策略对抑郁康

复个体［19］具有适应性结果，而更高的自尊对心理弹性

的作用最强［14］。WERNER等［20］纵向调查指出内部控

制感可增强儿童的心理弹性。系列研究证实，积极的

应对策略、乐观、外向、幽默、自尊、自我效能感、耐挫

和内部自我控制可提升心理弹性。

3. 2. 5　社会互动　　总体上，高心理弹性个体表现

出更多的社会活动，且拥有更多的照顾者。一项跨国

调查表明［21］，人际互动和感知到的爱与较低精神病理

学风险相关。基于 76年的纵向研究发现，童年时期与

父母的温暖关系对成年时期生活满意度有最大的积

极影响［22］。最近综述发现心理弹性的最强预测来自

于较低的社交相关的完美主义，而更高水平的感恩和

利他与较高的心理弹性相关，同时宽恕被证明是焦虑/
抑郁症状最强负相关因子［14］。因此，社会支持特别是

感知到的爱和高亲社会倾向（低社交相关完美主义、

感恩、利他和宽恕）已被确定为心理弹性品质。

3. 2. 6　皮质醇反应　　在患有焦虑障碍的被收养者

中，与未受虐待的被收养者相比，被严重虐待经历与

较低的每日皮质醇分泌相关［23］。然而，生活事件并不

会显著改变下丘脑 - 垂体 - 肾上腺（hypothalamus-

pituitary-adrenal， HPA）轴活动和糖皮质激素受体表达

水平，即单独发生的早期或成年逆境可以提高后代对

未来压力的准备［24］。这强调早期生活经验对个体的

接种作用，意味着糖皮质激素系统可能有利于与压力

相关的适应。

3. 2. 7　大脑基础　　人格特征和情绪都与单胺类神

经递质（多巴胺、去甲肾上腺素和血清素）关系密

切［14］。基础和临床研究均表明血清素（5-HT）和去甲

肾上腺素能（norepinephrine， NE）降低与抑郁症显著

相关，蓝斑中的 NE 神经元通过抑制控制腹侧被盖区

（ventral tegmental area， VTA）［25］中的多巴胺神经元来

调节对社会挫败的耐受性。有研究发现，β类钙/钙调

图1　心理疫苗链式关系图
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蛋白依赖性蛋白激酶Ⅱ型（β form of calcium/calmodulin-

dependent protein kinase type Ⅱ， βCaMⅡ）在抑郁动物

模型的外侧缰核（lateral habenula， LHb）中表达显著

上调，而在抗抑郁治疗［26］中表达下调，表明 βCaMKⅡ
是抑郁易感性或耐受的关键分子。提示中枢血清素

［主要位于中缝背核（dorsal raphe nucleus， DRN）］、去

甲肾上腺素能（主要位于LC）、中脑多巴胺回路以及边

缘系统是心理弹性的大脑基础。

4　心理疫苗的获得及应用：心理接种

MASTEN 曾说：心理弹性是一种普通魔法，它起

源于人类适应系统的常规功能。这为改善人类心理

弹性素质提供了积极看法，即现实世界中，通过“心理

疫苗接种”来获得心理弹性是可能的和可行的。“心理

疫苗接种”与生物疫苗接种类似，在此过程中通过学

习训练或生活事件来增强心理免疫力。

4. 1　自然压力接种

4. 1. 1　负性事件使心理更强大　　环境特别是早期

经历参与心理弹性的形成。研究表明，儿童期压力暴

露并没有线性增加与压力相关的精神病理（如抑郁）

易感性［27］。早期生活事件对心理弹性的影响是结果

依赖的：适应不良导致功能障碍或心理创伤，而成功

应对导致心理弹性增强。

4. 1. 2　自然压力接种的方法　　现实世界的自然压

力疫苗接种意味着暴露在轻度压力下不会导致心理

疾病，但会使人们对更大的压力表现出心理弹性（心

理上更强大）。基于心理弹性模型，在现实生活中，对

温和、可控的自然生活事件的适应对于获得心理弹性

至关重要。值得指出的是，儿童的适应力可以通过社

会联结来增强。据报道，当婴儿看到成年人坚持下去

时，他们做出了更多的努力来达到目标，并且可以将

坚持下去的价值推广到新任务上［28］。因此，在儿童成

长过程中当生活事件发生时，有必要让父母或年轻引

领者参与自然压力接种，可以更有效地提升青少年的

心理弹性。

4. 2　学习训练接种

4. 2. 1　心理弹性可以学习训练　　研究表明个人可

以通过学习或训练获得心理弹性，而不用压力暴露，

这可能是一种更安全和更容易的方式。WERNER
等［20］研究表明，当早年缺乏心理弹性的孩子更了解心

理弹性时，他们变得更有心理弹性，表明心理弹性可

通过实践来训练。

4. 2. 2　学习训练接种的方法　　其基本思想是：心

理弹性（合理认知、积极情绪、适应行为和社会互动）

可以纳入心理弹性培训项目［14-22］，并给予易感人群，

这有助于增强心理弹性，预防心理疾病发生和促进康

复，可以起到事半功倍的效果，即通过提升心理免疫

力而更快预防疾病，获得康复。

4. 3　军事及一线急救人员——新兴电磁信息技术

对于军队及一线急救人员如警察、军人群体，由

于任务和特殊环境的挑战性，心理疫苗接种备受重

视。如美军的心理弹性训练计划 MMFT［6］和 MRT［7］，
我军冯正直团队［29］提出的军人心理素质训练等（聪

慧、忠诚、勇敢、自信、耐挫）。新兴技术为这些特殊群

体心理疫苗的研发提供新的可能。

4. 3. 1　脑功能靶向认知训练　　研究表明同情心训

练增加积极情感体验，所诱发的脑活动与积极情感和

社会联结相关的奖赏网络有关［30］。这表明奖赏网络

可以随着情感韧性的提高而得到增强，提示可以通过

认知训练进行神经网络接种。

4. 3. 2　经颅电、磁物理刺激　　最近，神经科学领域

丰硕的研究进展激发了研究者探索非侵入性、精确和

有效治疗心理障碍的神经生物学方法的巨大热情。

其 中 经 颅 直 流 电 刺 激（transcranial direct current 
stimulation， tDCS）已经被认为是缓冲认知功能或神经

可塑性的有效手段，在认知训练同时开展 tDCS，可能

会促进短期和长期的认知增强和大脑可塑性［31］。海

马 -皮质网络重复经颅磁刺激（repetitive transcranial 
表1　心理疫苗种类及对应的心理抗体

        心理疫苗种类

塑造遗传始基疫苗

培育合理认知疫苗

增强积极情绪疫苗

养成适应行为疫苗

建立社会联结疫苗

产生皮质醇反应疫苗

塑造大脑基础疫苗

神经心理抗体     
5-HT转运基因功能正常

无负性注意偏向，增强归因风格，更少沉思，较高的认知灵活性，生活目标感和希望感

积极情绪，低焦虑，情感增胜气质，情绪稳定

合理应对，乐观，外向性，幽默，自尊，自我效能感，耐挫和内部自我控制

高社会支持，特别是感知到的爱和高亲社会倾向（较低的社交相关完美主义、感恩、利他主义和宽恕）

较高皮质醇浓度

活跃的中枢5-羟色胺（DRN）、去甲肾上腺素能（LC）、中脑多巴胺回路，以及边缘系统
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magnetic stimulation， rTMS）产生了持久的面孔-词语

配对学习能力提高［32］，证实了 rTMS 对压力耐受的积

极作用，提示通过经颅电磁刺激进行神经网络接种的

可能。

4. 3. 3　虚拟现实 VR 技术　　对健康人群实时的适

应性 VR 训练显著降低了心率和焦虑情绪，起到个性

化压力接种作用［33］。临床研究表明VR训练可有效降

低癌症患者负性情绪，起到心理接种作用［34］。VR 技

术为军队心理疫苗和接种研究提供了新的可能。

4. 3. 4　药物研发　　有研究证实，麦角二乙酰胺在

增强情绪和创造性认知、治疗精神疾病上的潜力［8］。
同时，“911”事件后美军数量急增，亟需药物/非药物方

式来消除这些“战争中的无形创伤”。β受体阻滞剂普

萘洛尔有望减少恐惧记忆，有助于预防更严重的情绪

障碍，增加长期战争中军人心理弹性［35］。硫酸脱氢表

雄酮的研究显示出对军人的神经保护作用和神经兴

奋性特性，这一研究领域对应激接种、创伤性脑损伤

的康复和军事人员的效能增强有重要意义［36］。

5　问题与展望

心理疫苗现有研究存在的问题包括如下 4方面：

①不同心理疾病疫苗的特异性没有确定；②自然压力

接种剂量、种类和途径尚需大量研究揭示；③心灵病

毒-心理疫苗-心理接种-心理抗体的链式关系须进一

步明确；④值得指出的是，目前心理疫苗研究常用方

法主要有常规社会调查、行为观察和计算机任务，这

些方法具有便捷和成本低的特点，家庭和跟踪调查更

准确，但耗时耗力，生理基础研究和新兴电磁信息技

术（如经颅电磁刺激、VR技术、增强药物等）是重要补

充，但覆盖面还不够，其作用和机制需进一步明确。

未来研究可从以下 4个方面深化拓展心理疫苗研

究：①确定不同心理疫苗的特异性，区分不同心理疾

病（如抑郁和自杀）之间重叠和独立的心理抗体，由此

设计心理疫苗：如低社会经济地位可以作为自杀的心

理疫苗［37］，但可能是抑郁的易感因素（非疫苗），这需

要针对不同心理疾病患者包括共病和非共病两种情

况的跟踪调查进行揭示；②明确自然压力接种剂量、

种类和途径，如希望感品质应该在教育中得到多少失

望进行刺激比较合适，干预研究涉及伦理问题，这需

要在家庭和学校教育中进行大量的行为观察来确定；

③进一步揭示心灵病毒-心理疫苗-心理接种-心理抗

体的链式关系，这需要设计严谨的跟踪调查，分阶段

逐一进行观察，确定链式因果关系；④研发新兴心理

接种途径，如经颅电磁刺激、VR技术、增强药物等，包

括经颅电磁刺激部位-频率-时间组合、VR 场景设计、

药物剂量及靶标等，这需要动物研究和人群研究相结

合，同时需要心理学、脑科学和认知神经科学多学科

合作。

值得指出的是，心理疫苗和接种效应因人而异，

表现为性别、年龄、个体差异。以色列战争中心理接

种对降低男性绝望有效，但对女性效果有限［38］。美国

调查显示，经历过世贸大厦被袭后的老人，在飓风面

前呈现出心理接种效应，与年轻人相反［39］。大屠杀的

老年幸存者在面对额外的累积逆境时表现出广泛的

心理弹性与特定的易感性交织在一起［40］，表明创伤史

既可以增加易感也可以增强免疫。未来心理疫苗和

接种研究需综合考虑。
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