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课题一：将“大山”拆
解为“碎石”

当压力被量化时，失控感
就会逐渐减弱直至消失

“李医生，我想请您帮帮我！”

深夜，陆军军医大学专兼职心理医

师培训班学员李冠贤，接到一则来自部

队的求助电话。来参加培训前，李冠贤

特意给单位战友留下个人电话，以便随

时为大家提供心理服务。

这 次 打 来 电 话 的 ，是 机 关 的 业 务

骨 干 徐 煜 钧 。 此 刻 ，他 正 承 担 多 项 任

务 ，感 到“ 压 力 山 大 ”。 在 感 到 自 己 有

些“ 绷 不 住 ”的 情 况 下 ，他 拨 通 了 李 冠

贤的电话。

“聆听音乐，用心感受，跟着我做一

次呼吸训练。”前几天，李冠贤刚学习了

“压力管理”课程，听完徐煜钧的倾诉，她

给出建议。

“想象一个气球在自己的腹部，通

过吸气把气球吹起来，吸气、屏住呼吸、

呼气、屏住呼吸……”跟随音乐的节奏

和李冠贤的引导，徐煜钧的情绪逐渐平

复下来。

“刚刚的‘箱式呼吸法’是一种缓解

压力的常用方法，感到压力大时，可以

通过呼吸去缓解……”李冠贤边说，边

给徐煜钧发送了一张“压力地图”模板，

“我们可以通过这张‘压力地图’，一起

把压在心里的这些‘大山’，拆解成可搬

运的‘碎石’。”

在李冠贤的远程指导下，徐煜钧拿

出一张白纸，在纸张中央写下了自己的

名字。随着笔尖移动，各项压力源像树

枝般延展开来。

“当压力被量化时，失控感就会逐渐

减弱直至消失。”接着，李冠贤又引导徐

煜钧给每个压力源标注强度，“试着评估

压力大小，给压力源打上 1 到 10 分。”

紧接着，每个压力源旁边都被徐煜

钧标上了数字。

“高压力往往源于对任务整体的焦

虑，我们还需要进行任务拆解。”这时，李

冠贤又将同班学员冯语盈在课上分享的

“任务拆解法”融入压力地图，让徐煜钧

进一步与压力对话。

跟随引导，徐煜钧继续将压力源细

化，逐一标注压力值。直到每个子任务的

压力评分都在 3分以下，李冠贤才让徐煜

钧停笔。

最后，李冠贤让徐煜钧在“压力地

图”上圈出目前可执行的任务，说道：“我

们不必纠结于整张地图，只需要考虑当

下该做什么，完成后在地图上打钩，再开

始下一项任务。”

看着纸上刚刚被圈出的几件小事，

徐煜钧暂且把其他任务先放下，内心感

到一阵轻松。

“轻装上阵”的徐煜钧获得了勇气与

力量。接下来的一段时间，他惊喜地发

现：只专注当下要“搬”的“石子”，工作效

率反而提高了。每当新任务来临，他不

再慌乱，而是习惯将其拆解、标注，再一

步步攻克。每完成一项，他就在地图上

打钩，信心也随之累积。

3 周后，徐煜钧不仅高效完成了手

头的多项任务，还在机关组织的“精品教

案”评选中脱颖而出。

“以前总觉得压力是负担，现在发

现，它更像是推动我前进的燃料。”不久

后，徐煜钧再次拨通李冠贤的电话，激动

地道谢，“李医生，现在那张‘压力地图’

就贴在我的办公桌上，每天按图索骥，我

解锁了一个又一个‘成就’！”

心理教员有话说
陆军军医大学医学心理系教员彭李：

亲爱的学员们，面临压力时，不妨试试按

下“情绪暂停键”。每天给自己留出 10分

钟，找一个安静角落，闭上眼睛，想象自

己置身于最放松的场景——或是故乡的

麦田，或是林间的溪流。用感官去“触

摸”那里的风、声音和气息，让身心短暂

抽离。你也可以尝试“碎片化解压”，将

压力事件写在便签上，再贴在气球上，吹

起后逐个戳破，象征压力释放。压力不

是敌人，而是提醒你调整节奏的信使。

学会与它共处，你会发现自己比想象中

更坚韧。

课题二：“生长”的自信

自 信 不 是 与 生 俱 来 的 天
赋，而是持续发掘优势构建的
心理能力

照片中，一位自信从容的女生正在

聚光灯下翩翩起舞。

“这个关于‘自信建立’的真实故事，和

课上讲的‘优势理论’不谋而合。”在以“军

营人际关系适应”为主题的案例分析教学

中，学员郑亦涵拿出一张照片，娓娓道来。

故事的主角李雨霏是一名年轻的战

士，照片中的场景，是她在春节文艺汇演时

演出的一幕。不为人知的是，舞台上绽放

光芒的她，刚入伍时也经历过一段挫折。

那时，性格内向的李雨霏在军事训

练和日常工作中显得力不从心。队列训

练时，她动作有些僵硬，被班长点名纠

正；体能考核时，她成绩垫底，拖了班级

后腿；就连内务整理她也比别人慢半拍，

常常被批评“标准不高”。渐渐地，李雨

霏变得越来越沉默。

一次，郑亦涵来到新兵营组织心理

行为训练，她注意到，李雨霏说话时紧张

得满脸通红，声音微微颤抖。李雨霏心

里，似乎有一扇紧闭的大门，把她与周围

的战友们隔开。

察觉到异样后，郑亦涵做了一次“优

点轰炸”团体辅导。活动中，郑亦涵让大

家围坐成一个圆圈，每个人都在笔记本上

写下自己的名字和优点，然后把各自的笔

记本向左依次传递，每个人再对上一个战

友做出正向评价，写下他们的优点。

当笔记本重新传回手中时，情况好

像发生了转变。“情感细腻”“学习专注”

“善于倾听”……看到这些词，李雨霏的

手指不自觉颤抖起来——这些被他人清

晰看见，却被自己忽略的特质，此刻正鲜

明地呈现在眼前。

“每个人的心中，都藏着一个了不起

的自己。”郑亦涵指着李雨霏收到的评价

说，“建立自信不是要变成另一个人，而

是发现并运用已有的优势。”

思考过后，李雨霏在自己的优势清

单上特意标红了“舞蹈特长”——这是她

坚持了 6 年的热爱。

活动结束后，郑亦涵邀请李雨霏参

加春节文艺汇演。在郑亦涵的真诚鼓励

下，李雨霏决定勇敢尝试一次。

之后的业余时间里，李雨霏白天跟

着大家合练，晚上对着镜子打磨细节。

渐渐地，她开始主动阐述自己对表演的

独特见解，还指导同组战友进行舞台走

位和表情管理。在熟悉的艺术领域，李

雨霏终于找到了自信的支点。

令人惊喜的是，这份自信也开始“反

哺”李雨霏的本职工作。训练场上，她不

再胆怯，而是主动向班长请教动作要领；

班务会上，她也开始大胆发言，提出自己

的想法。最近的一次体能考核中，她的

成绩已跃升至中游。

“自信不是与生俱来的天赋，而是持

续发掘优势构建的心理能力。”郑亦涵总

结道，“登上舞台的那一天，当李雨霏的

舞步精准踩在节奏上时，她身上散发的

光芒，不仅感染了他人，也照亮了自己。”

心理教员有话说
陆军军医大学医学心理系教员彭李：

每 个 人 都 是 一 颗 独 特 的 星 星 ，都 在 发

光发热。自信的种子，往往藏在勇敢尝

试的瞬间。不必追求惊天动地的壮举，

那些小小的进步——读完一本一直想读

的书，坚持一周的晨练，完成一项困扰已

久的工作，都是成长的印记。将每天的

进步写在纸条上投入罐中，月底打开重

温，你会惊叹自己的成长。每一次为目

标努力的过程，都是对自己的馈赠，那些

曾经的汗水与坚持，终将化作内心的自

信与从容。

课题三：“看不见”的
价值

价值不在聚光灯下，而在
被需要的每个瞬间

“当同期毕业的战友巡线边防、描红

界碑时，终日与通信设备为伴、埋首技术

工作的我，总有一种‘局外人’的感觉。”

在一次主题为“价值”的团体沙盘体验

中，学员安晓欣望着沙盘上的哨所，讲出

了自己的困惑。

讲述过程中，大家发现，这样的“价值

迷茫”在年轻官兵群体中并非个例。学员

陈屹升有感而发：“在基层卫生所，我有时

也觉得自己的价值感不强。”

了解情况后，心理教员彭李打算带

大家做一次“角色互换”游戏。

游戏中，安晓欣扮演正在执行任务

的侦察兵。当通信联络突然中断时，她

真切体会到了“被斩断生命线”的恐慌。

而陈屹升在“角色互换”的游戏中，

扮演的是前来问诊的官兵。在等待医生

确诊的时间里，他感受到了煎熬，内心渴

望被关怀和治愈。

“价值不在聚光灯下，而在被需要的

每个瞬间。”游戏结束后，陈屹升分享道。

紧接着，教员又给学员们发放了特制

的“星光卡片”，让他们每天记录自己点亮

他人的瞬间。远程指导训练伤恢复、为战

友做心理咨询、带领小组讨论发言……一

个月后，看着卡片上的点点微光，学员们忽

然发现：原来自己早已站在一片星河里。

“即便在无人知晓处，我们的人生也

依然闪耀光芒。”培训班里，接近半数的

学员都是基层军医，记录“星光卡片”的

这段时间，他们触摸到了处方和转诊单

背后蕴含的价值感。

最后一次团体沙盘体验中，安晓欣

重新摆放了那个哨所模型。这次，她在

旁边添了个通信基站，陈屹升在旁边添

了个医疗帐篷……阳光透过窗户，在沙

盘上投下细碎的光斑，就像他们在平凡

战位上找到的闪光坐标。

随着课程深入推进，学员们渐渐找

到了自己的“课题答案”。近日，他们投

入到为期两周的部队实践中。几个月前

他们带来的“问题清单”，如今已变成一

张张“方法清单”：合成旅心理行为训练

方案、边防连心理互助手册、机关干部压

力管理指南……

这些带着课堂温度、科学实用的成

果，在学员们的实践中发光发热。不久，

他们将带着这些“新课题”“心方法”，回

到天南海北的战位，为更多战友拨开心

灵的晴空。

心理教员有话说
陆军军医大学医学心理系教员彭李：

人生的意义有时不在远方，而在你为他人

点亮光明的瞬间。试着在某个宁静的时

刻，拿起笔，在纸中央画颗心，向外延伸出

“我最珍视的”“世界需要我的”“我擅长

的”。这三者的交集，或许就是属于你的寻

找已久的意义。正如维克多·弗兰克尔在

《活出生命的意义》中所说：找到比自我更

大的存在价值，就能穿越最黑暗的隧道。

当你感到迷茫时，不妨轻声问自己：“我能

为谁带来一点美好？”答案，就蕴藏在你下

一刻的行动中。

解码“心”课题：为心灵拨开一片晴空
■晋 荩 郭明宇 陈建南

今年 5月，是第二个“全国学生心理健康宣传教育月”。全军院校开展心
理剧展演、心理行为训练等各类形式多样的活动，科普心理健康知识，助力学
员拔节成长。

心理健康是人类精神世界的根基。当心灵的原野足够丰盈，思想的幼苗
才能在阳光下舒展枝叶，创新之花方可结出累累硕果。在心理健康越来越受
到关注的今天，学员不仅在军校学习时需要了解心理健康知识，而且到部队任
职后，在具体工作中也需要心理健康知识的“加持”。

两个多月前，69名来自祖国大江南北的军官、文职人员齐聚陆军军医大
学，参加专兼职心理医师培训。他们中，有科研院所的心理工作者，有扎根岗
位的战地军医，也有基层一线的指战员……来到培训班，几乎每名学员都带着
他们的课题，想通过学习和实践追寻答案。

“自我价值感模糊”“带兵信心不足”……翻开问题清单，学员们带来的全
是他们工作中遇到的真实案例。5月，课程由理论向实践过渡，让我们看看他
们的课题研究成果，能为军校学员和部队官兵带来哪些启示和帮助。

校园特别关注

国防科技大学是中央军委直属的综

合性研究型高等教育院校，在军队人才培

养中发挥领头骨干作用、在高水平科技自

立自强中发挥战略先锋作用、在世界一流

军队建设中发挥时代标兵作用，承担培养

通用专业人才和联合作战保障人才、开展

核心关键技术攻关的使命任务。

作为高素质新型军事人才培养高

地、国防科技自主创新高地，国防科技大

学坚持为党育人、为国育才、为军铸将，

发挥指技融合、教研结合、夯实基础、突

出创新的培养特色，努力造就通晓战争

的科技专家和掌握科技的军事专家；坚

持贡献主导、自主创新、集智攻关，以应

用主导的基础研究、基础支撑的技术创

新为特色，从事先进武器装备和国防关

键技术研究，形成面向尖端前沿、独具特

色的国防科技自主创新体系。

学校坚持高水平高等教育和高标准

军事教育有机统一，实行全程导师制，依

托国家级基础学科拔尖学生培养基地开

办创新实验班，面向前沿交叉学科领域

开设“钱学森创新拓展班”；注重科研育

人，坚持教研结合、学研相长，“天河”“北

斗”“天拓”以及激光陀螺、超精加工等重

大科研项目与实验平台支持学员参与并

开展科研实践活动。国防科技大学为青

年学子砥砺胜战之能、培塑创新之力，提

供坚实的保障和广阔的舞台。

国防科技大学

陆军工程大学是人才培养与科学研

究并重、工程技术与作战指挥融合的多兵

种专业综合性高等教育院校，校本部坐落

于六朝古都江苏南京，另设石家庄校区

（河北石家庄）、镇江校区（江苏镇江）、军

械士官学校（湖北武汉）和训练基地（江苏

徐州），形成既有内设学院、异地校区，又

有士官学校、训练基地的办学新格局。

大学主要面向陆军信息通信、工程

兵、装备保障、船艇等兵种专业，以及网电

攻防、智能无人作战等新域新质作战力量

领域培养人才，同时承担陆军航空兵、特

种兵等兵种本科基础教育任务，使命任务

光荣、底蕴实力雄厚、成果贡献突出。

大学建有信息智能为主导、军事工程

为主体、新域新质为突破的学科专业体

系，信息与通信工程、土木工程、兵器科学

与技术等 3 个学科在全国第五轮学科评

估中获评 A类。拥有一支院士领军、博专

兼备、素质优良、结构合理的教学科研梯

队，现有中国科学院院士 1 人，中国工程

院院士 4 人。建有全方位多领域的开放

办学机制，成功举办 11 届陆军国际学员

周，常态化接待外军代表团来访，为 90多

个国家培养军事留学生 8000余名。先后

4次代表中国军校参加美国西点“桑赫斯

特竞赛”均名列前茅，面向国内外、军内外

共举办 17 届“精武杯”军事项目竞赛，竞

赛规模不断扩大，赛场对接现代战场。

陆军工程大学

陆军步兵学院是培养陆军步兵初级

指挥军官的高等教育院校，于2017年7月

由原南昌陆军学院、石家庄机械化步兵学

院合并组建而成，院本部坐落在江西省南

昌市，在河北省石家庄市设校区。原南昌

陆军学院前身是1931年在江西瑞金创建

的中央军事政治学校；原石家庄机械化步

兵学院于 2004年 5月由原石家庄陆军学

院和原石家庄陆军指挥学院元氏分院（原

装甲兵指挥学院）合并组建，前身分别是

1937 年创建的晋察冀抗日军政干校和

1958年成立的装甲兵学院。

学院是军队“十一五”“十二五”期间

重点建设院校，9次参加国庆阅兵，先后

被评为全国军政训练先进军校、全军教

学优秀单位、全军科学发展观教学先进

院校、全军政治理论教学先进院校等，办

学经验多次在全军交流推广。2019 年

学院陆军步兵作战、政治工作学科专业

被确定为军队“十三五”重点学科专业。

学院拥有一大批全军知名、晓战善

战的专家教授，先后有 60 余人被评为

全国全军优秀教师，400 余人次获军队

院校育人奖、享受政府特殊津贴或优秀

专业技术人才岗位津贴。学院坚持立

德树人、为战育人，先后为全军部队培

养了近 30 万名军政指挥人才，6000 余

名外军军事留学生。

（左志超、吴承桀、陈伟整理）

陆军步兵学院

中 国 军 校 邀 你 共 赴 强 军 之 约

上图：陆军军医大学学员体验

虚拟现实心理训练系统。

郑楚仪摄

右图：陆军军医大学心理剧展

演现场。

胡 丰摄
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