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特色医院巡礼·医学部

心理适应不良是新兵入伍后较容

易发生的心理问题，指在适应新环境过

程中出现的身心不适。轻度的适应不

良是正常现象，随着对环境的熟悉和了

解，适应不良反应会逐渐缓解和消失。

但如果适应不良较为严重，且得不到科

学调节，就可能发展成适应障碍，影响

身心健康。联勤保障部队第 904 医院心

理危机干预中心副主任隋云川结合新

兵常见的心理适应问题，总结了 4 个关

键步骤，分享给战友们。

改善人际关系

【实例回顾】小李从小性格内向，不

善于表达。来到军营后，他很想尽快融

入集体，但又不知道如何与大家相处。

慢慢地，小李感觉十分孤独，变得更加

沉默寡言。

【心理解读】良好的人际关系能让

人获得积极的情绪体验，但如果社交受

挫、人际关系紧张，就可能产生焦虑、内

疚、自卑等消极情绪，不仅不利于个人

成长，还可能影响团队凝聚力。有的战

友入伍后，因个人性格特点或缺乏人际

交往技能，可能会像小李一样，在人际

交 往 中 受 挫 ，有 时 甚 至 会 发 生 人 际 冲

突。战友们可以通过以下方法，构建良

好的人际关系。

培养自信心理。自信是发自内心

的自我肯定，是积极行动的动力。建议

战友们客观看待自己，不要过分关注自

己的缺点，以免产生自卑心理。平时要

善于发现自己的长处，并通过适当展示

自己增强自信心。

建立信任关系。信任是人际交往

的前提。如果对他人的信任度较低，在

人际交往中就容易出现防御心理。心

理学研究发现，适度自我表露有助于拉

近情感距离，快速建立信任关系。自我

表露的内容包括基本信息、兴趣爱好、

态度看法、人际关系等。战友们在与他

人交往时，可以适当表露自我。需要注

意的是，自我表露时要把握时机、场合

和分寸，不要过早、过多地倾诉个人成

长经历和负面信息。

锻炼沟通技巧。沟通是人际交往

的基础。有效的沟通可以拉近沟通双

方的心理距离。战友们在与他人沟通

交流时，要做到热情大方、谦虚诚恳，不

过多向对方传递负面情绪。倾听时要

专注耐心，给予倾诉者积极反馈和正面

回应，如保持目光接触、对听到的内容

进行简单重复等。这样可以让倾诉者

感受到被尊重和被理解。

激发内在动力

【实例回顾】小王从小对军营充满

向往，大学毕业后应征入伍。入伍后，

小王一时间难以适应部队的生活，训练

成绩总是跟不上。回想起入伍之初定

下的目标，他感觉很失落。

【心理解读】小王主要是自我预期

和现实心理体验差别较大出现的心理

落差。短时间内的心理落差可能会导

致动力不足、心情低落。当出现这种情

况时，战友们可以通过积极的心理调适

进行缓解。

改变自我认知，激发心理动力。心

理落差就是理想与现实的差距。不少

新战友入伍前对军营生活不够了解，入

伍后面对严格的管理和紧张的训练，就

可 能 产 生 心 理 落 差 ，甚 至 引 发 焦 虑 情

绪。这个时候需要慢慢改变这种落差

感。战友们可以将这种心理落差看作

认识和挑战自己的机会，及时认识到自

身的不足，从而调整预期，将心理落差

转化为心理动力。

主动接受帮助，尽快融入集体。新

战友平时可以多参加集体活动，帮助自

己尽快融入新环境。遇到困难时，可以

主动向身边战友或带兵骨干寻求帮助，

从而获得心理支持。

积极调节情绪，疏解失落心理。当

因心理落差出现失落心理时，可以通过

放松训练、转移注意力、情感宣泄等方

法，及时缓解不良情绪。

勇敢面对挫折

【实例回顾】小张是一名大学生士

兵，入伍后表现突出，经常受到表扬。

最近，小张在一次基础体能考核中出现

失误。面对这次考核失利，他一时难以

接受，连续多日萎靡不振。

【心理解读】有的战友对自己期望

过高，一旦遭遇失败，如考试落榜、比武

失 利 ，甚 至 受 到 批 评 ，就 会 产 生 挫 败

感。如果遭遇挫折后不能正确应对，可

能会出现情绪低落、对事物不感兴趣、

封闭自我等表现，甚至陷入自我怀疑和

否定中，严重影响身心健康。如何增强

应对挫折的能力？建议战友们做好以

下几方面。

正确看待挫折。挫折虽然会带来

不良的情绪体验，但也能帮助我们认识

到自己的不足。因此，当我们面对困难

和挫折时，不要沉浸在负面情绪中，而

要客观认识和评价自己，并积极应对。

学会合理归因。面对失败时，有的

战友可能会出现自我否定心理，认为是

自身的努力和能力还不够，进而带来更

大的挫败感。战友们遭遇失败时，应从

多方面分析原因，如静下心来问问自己

“哪里没做好”“之后该怎么做”等，帮助

自己更理性地分析和解决问题。

寻求情感支持。当与他人共同处

在挫折、压力中时，能有效缓解消极情

绪。因此，面对挫折时，除积极进行自

我调节外，还可以多和战友交流，既能

获得情感支持，也有助于找到解决问题

的方法。

释放心理压力

【实例回顾】小丁来到军营后，学习

训练的积极性很高，但总是因为一些小

错误被批评，这让他感觉压力很大。

【心理解读】当我们面临各种各样

的 矛 盾 或 难 题 无 法 解 决 时 ，会 出 现 迷

茫、担忧、焦虑等负面情绪，这就是心理

压力。战友们在日常生活、工作和训练

中，不可避免地会出现不同程度的心理

压力。当压力大时，可以通过以下几个

方法，帮助自己缓解。

学会接受压力。压力带来的影响

不完全是负面的。适度的压力能够激

发人的潜能，在一定情况下可以转化为

动力。但如果压力过大，超出个体承受

能力，就易导致身心失调，甚至造成焦

虑、抑郁等不同程度的心理问题。当感

觉自己压力过大时，可以对引起压力的

原因和自己的能力进行客观分析和判

断，这样有助于减轻焦虑情绪，增强克

服压力的信心。

学会分解压力。当需要同时处理

多个事情时，精神会高度紧张，心理负

担就可能加重。因此，战友们在面临多

项任务时，可以按照轻重缓急对工作任

务进行排序，然后立即行动起来。这有

助于获得成就感，从而提高抗压能力。

学会主动宣泄。心理压力长时间

得不到缓解，容易发展成心理问题。当

感到压力较大时，可以主动与父母和战

友倾诉内心的真实感受，听一听他们的

意见和建议。写日记也是个很好的缓

解压力的方法。把引起压力的事件和

情绪体验记录下来，既能将压力倾诉出

来 ，还 可 以 了 解 自 己 的 行 为 和 心 理 反

应，从而有针对性地解决问题，培养积

极心态。

科学调节 积极适应
—化解新兵“心理适应不良”的四个关键步骤

■黄春树 王之辉

“70 多年前，我和战友们打赢了长

津湖战役。这一次，是你们帮我打赢了

病魔。”在解放军总医院第一医学中心肾

脏病医学部，一位 93 岁的老兵紧紧握着

医生的手，流下了激动的泪水。

一个多月前，这名老兵被紧急送到

肾脏病医学部。经该医学部检查发现，

患者重度肺部感染，合并多脏器衰竭。

面对如此危急的情况，该医学部立即将

其收治。经过精准治疗和精心护理，老

兵病愈出院。

“技术救身，服务暖心”，是该医学部

的准则。该医学部肾脏病科主任吴杰

说：“我们既要提高肾脏疾病的治疗水

平，守护好患者的健康，也要做好心理服

务等暖心举措，帮助患者增强积极生活

的信念。”

治疗水平的提高，离不开先进医疗

技术的支撑。该医学部成立 3 年来，针

对肾脏疾病积极展开专项研究，形成 30

余项新业务、新技术。

肾脏疾病病因复杂，只有通过肾穿

刺活检明确病理，才能精准制订治疗方

案。为有效提高急慢性肾脏疾病的救治

水平和救治能力，该医学部院士陈香美

指导开展了超声引导下肾穿刺活检操作

训练模型的开发研制工作，最终使训练

模型各层次的弹性与密度接近正常人体

组织，模型中的模拟肾脏超声的影像学

特征接近真实人体肾脏。医生通过这一

模型进行肾穿刺活检技术训练，可以有

效提高肾穿刺活检技术水平，减少肾活

检并发症的发生。

在日复一日的研究和临床实践中，

该医学部总体诊疗水平逐渐提升，部分

诊疗项目处于国际领先水平。“先进的医

疗设备和技术，给了我们足够的收治底

气。”该医学部重症医学科主任冯哲说。

“住院期间，医护人员像家人一样照

顾我，为我翻身，帮我洗漱，无微不至的

关心让我感到非常温暖。”前段时间，该

医学部收到一封感谢信。这封感谢信是

一位 85 岁的老奶奶写的。当时，老奶奶

因患有尿毒症、高钾血症、腹膜炎到急诊

就诊。接诊后，该医学部重症医学科针

对病情进行了紧急治疗。护理团队日夜

守护在老奶奶床旁，按时给她翻身扣背，

促进排痰，协助老奶奶俯卧位通气，减轻

缺氧憋气症状。晨晚间护理时，护理团

队还会给老奶奶进行肢体按摩，帮助她

活动四肢。当拔除气管插管时，老奶奶

眼角含泪，用嘶哑的嗓音艰难地说出两

个字：谢谢！

“通过做好日常护理、心理疏导等工

作，可以帮助患者更好地应对疾病带来

的身心压力，从而促进康复。”护士长唐

桂春说。住院期间，该医学部会向患者

介绍肾脏疾病相关知识和注意事项，帮

助他们了解病情，减轻心理压力。出院

时，还会将录制好的护理视频发给患者，

让患者在家也能得到科学有效的健康指

导。此外，该医学部还建立了定期随访

制度，以及时掌握患者病情变化和心理

状态，并调整治疗方案和心理干预措施。

卫勤保障践于行，优质服务始于心。

“生命相托，永不言弃，是所有医护人员的

心声。我们将继续提高医疗服务质量，加

速科研成果向临床医疗技术转化，为肾脏

病患者点亮‘生命之光’。”该医学部主任

蔡广研说。

下图：该医学部血液净化专科护士

培训基地的专家对学员进行仪器使用

培训。 李 婵摄
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骨裂在医学上称为裂纹骨折，是一

种不完全的骨折。骨裂患者的 X 线片

显示骨组织中出现裂纹，但未断裂和移

位。如果官兵出现骨裂情况，应及时查

清病因，并采取有效的治疗措施。

骨裂常由直接暴力或间接暴力所

致。直接暴力指暴力直接作用于骨骼

某个部位导致骨折，并伴有不同程度的

软组织损伤。间接暴力指暴力间接作

用于骨骼某个部位，通过纵向传导、杠

杆作用或扭转作用，使伤处发生骨折。

除暴力作用外，长期、反复的慢性劳损，

也可导致骨裂。疲劳性骨折是一种较

为常见的骨裂，一般由长期、反复、轻微

的直接外力或间接外力引起。

骨裂主要症状表现为局部皮肤红

肿、疼痛，有压痛感。骨裂初期，负重、

运动时会出现疼痛症状或疼痛加重，休

息时疼痛可减轻。随着病情发展，骨裂

患者可能会出现持续性疼痛症状，并伴

有活动功能受限等情况。

如果官兵在训练过程中出现疼痛

症状，进行 X 线片检查后发现是骨裂，

应及时进行医疗干预，切勿带伤训练，

防止病情加重。

骨裂的治疗方式包括休息、固定、

药物治疗和手术治疗等。大多数骨裂

患者采用石膏、夹板、支具等外固定措

施 治 疗 即 可 ，不 需 要 进 行 手 术 治 疗 。

骨裂早期，可服用非甾体抗炎药物，缓

解疼痛；骨裂 24 小时后，可应用活血化

瘀 药 物 ，促 进 骨 裂 部 位 淤 血 吸 收 和 肿

胀 消 退 。 如 果 出 现 骨 裂 移 位 的 情 况 ，

则 需 要 进 行 手 术 治 疗 。 髋 部 股 骨 颈 、

腕 部 舟 状 骨 、足 部 第 五 跖 骨 基 底 部 等

部 位 的 骨 裂 不 易 愈 合 ，一 旦 这 些 部 位

发 生 骨 裂 ，应 遵 医 嘱 采 取 针 对 性 的 治

疗措施。骨裂患者在身体条件允许的

情况下，可进行康复训练，以促进骨裂

伤 口 愈 合 。 需 要 注 意 的 是 ，康 复 训 练

一 定 要 在 医 生 的 指 导 下 进 行 ，避 免 骨

折移位和骨折愈合不良。骨裂早期治

疗阶段，骨裂稳定性不够好，骨痂没有

形成，应避免下地活动。骨裂后 4～6

周可复查 1 次 X 线片，根据骨痂生长情

况 确 定 是 否 能 下 地 活 动 。 若 骨 痂 形

成，患者可逐步下地活动，以促进肢体

功能恢复。

发生骨裂怎么办
■王海平 王荣华

健康话题

健康讲座

漫说健康

姜 晨绘

近日，武警新疆总队某支

队紧贴任务实际，组织官兵开

展战场救护、心肺复苏、伤员

救治等实践操作技能训练，有

效提升了官兵的自救互救能

力。图为官兵在训练场上利

用模拟人进行心肺复苏训练。

董 虎摄

翻越障碍相关课目的训练，危险系

数相对较高。若是训练前没有充分准

备、训练时保护不当，可能会发生训练

伤。

如何预防训练伤发生？战友们要

做好充分的准备工作。训练前，保障人

员应认真检查训练场地及设施，防止参

训人员由于场地不平、器材湿滑等原因

引发训练伤。参训人员在训练前应充

分热身，激活身体肌肉和关节部位，使

身体快速进入运动状态，避免因热身不

足导致肌肉拉伤、抽筋和关节扭伤等运

动损伤。

训练过程中要安排专人保护，防止

发生意外。过独木桥时，建议安排 2 名

保护人员分列于独木桥两侧，必要时可

安排 4 人。保护人员应张开双臂，随着

参训人员的行进而移动。过矮墙时，保

护人员应站于矮墙两侧，双臂张开，不宜

距离参训人员太远。过云梯时，保护人

员应位于云梯下方，随参训人员同步移

动，防止参训人员踩空或脱手滑落。过

高墙时，保护人员应双臂张开，紧跟参训

人员，并着重注意保护参训人员的头部。

准备有方“越障”不慌
■孔权亮 茅文宽
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