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军考，是不少年轻战友军旅之路

的关键节点。随着录取通知书到来，

许多战友即将奔赴新的征程。无论

成功或失利，对参加军考的战友而

言，心中都难免泛起波澜。这里，围

绕考学结束后战友们容易出现的两

种心理，邀请心理咨询师黄煜给出调

适应对的方法建议，希望能为大家提

供有益参考。

录取后防倦怠—

明晰目标保持进取之心

问：你好，经过半年紧张的备考，

我在军考中取得了不错的成绩，得知

被录取的消息，心里放松了不少，自

我感觉有种倦怠感，整个人的状态

“紧”不起来。如今，我心中充满对军

校生活的憧憬，对当下学习训练的兴

趣明显减弱。我知道，以这样的状

态，就算进了军校也会落后，心里有

些着急。请问我该如何调整自己的

状态？

答：战 友 你 好 ！ 从 心 理 学 角 度

来看，你正在经历长期高压备考后

出现的“状态垮塌”，这是典型的“目

标达成后心理倦怠”现象——当高

强度压力突然释放，大脑的“奖励机

制 ”会 过 度 激 活 ，导 致 行 为 模 式 从

“自律驱动”转向“放纵补偿”，这是

一种正常的心理反应，但需要及时

调整，避免陷入长期懈怠。希望以

下建议能帮助到你：

一、建立“目标接力”机制，避免

动力断层。将军校生活的抽象憧憬

转化为具体任务，例如提前了解课程

大纲、制订体能强化计划，用“阶段性

小目标”延续行动惯性。

二、重构行为模式。当出现懈怠

情绪时，立即启动“微行动”，例如整

理书桌或做 10 个俯卧撑，利用“行动

启动效应”激活大脑的自律模式，避

免自身陷入“躺平”和“焦虑”的恶性

循环。

三、借助环境力量，强化行为约

束。与上进心强的战友们组建“自

律小组”，约定每日训练打卡、学习

分享，利用群体监督效应减少放纵

行为。例如在连队学习室设立“自

我提升角”，每天选择固定时段与其

他战友共同学习。

成 功 后 的 心 态 调 整 ，本 质 上 是

“从目标驱动到成长驱动”的认知升

级。从心理学上讲，你当下的状态波

动恰恰说明前期备考投入的精力很

大。及时建立新的目标，可以帮助自

己持续成长，当找回奋斗的节奏后，

会发现踏实前行的自己只是开了个

小差。

落榜后防消沉—

积蓄成长的力量与自信

问：你 好 ！ 我 的 两 个 学 习 伙 伴

被军校录取了，我因“一步之差”落

榜。回想和他们一起刻苦学习、你

追我赶的时光，我打心眼里为他们

高 兴 ，但 每 每 想 到 自 己 ，总 感 觉 表

现差、运气差，辜负了父母的期望，

也 在 连 队 战 友 面 前 抬 不 起 头 。 我

最 近 经 常 失 眠 、心 烦 意 乱 ，希 望 得

到帮助。

答：战 友 你 好 ，你 此 刻 正 处 在

“ 理 想 自 我 ”与“ 现 实 自 我 ”的 冲 突

中 ，父 母 的 期 待 、自 我 的 高 要 求 对

你而言是一种束缚，考试失利引发

了愧疚等负面情绪，这是大家面对

挫 折 时 正 常 的 心 理 表 现 。 这 里 给

你几点建议：

一、构建社会支持系统，主动打

破“羞耻感”。找最信任的战友聊一

聊自己心中的痛点，相信你会获得安

慰而非嘲笑。同时，将此刻的心情告

知父母、领导，不要掩盖自己的情绪，

他们的接纳会减轻你的心理负担。

二、重构自我价值体系。写下 3

件“自己的成就”，例如自己曾以优异

的表现完成某项任务。同时为自己

制订新的目标，明白考军校并非唯一

的成长路径，个人的价值并非由单一

事件定义。

三 、适 当 宣 泄 情 绪 。 将 所 有 委

屈 、不 甘 写 入 信 中 ，再 用 碎 纸 机 把

信 纸 粉 碎 ，完 成 象 征 性 宣 泄 ，也 可

以通过运动、看电影等方式缓解不

良情绪。

一 个 人 的 强 大 ，不 是 永 不 失

败 ，而 是 在 跌 倒 后 能 迅 速 起 身 ，拍

掉尘土继续冲锋。“适应力”是军人

的核心竞争力，无论是军校熔炉还

是 基 层 岗 位 ，只 要 不 放 弃 ，终 会 脱

颖而出。
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坐在返程的车上，老部队营区渐行

渐远，翻涌在心头的不舍之情却久久不

能平息。

前不久，作为清华大学“青春界碑・国

土边防”主题实践活动的一名支队长，我

带着 10 余名同学走进自己曾服役的东

部战区陆军某旅。

踏入营区大门的那一刻，熟悉的感

觉扑面而来，阳光依旧明媚，和记忆里的

那些夏日一模一样。战友们笑着迎上

来，有力拥抱拍打后背，一下子就把我拉

回与战友们摸爬滚打的日子。

路过器械训练场时，我的目光不由投

向单杠。新训时，我的引体向上成绩不

错，生出几分自满。下连后，我发现引体

向上课目的考核标准更严格，习惯于上杠

后“摆浪”的我只能勉强达到及格。后来，

我严格按照标准动作训练，手掌一次次磨

出血泡又结痂，直到结成厚厚的茧子。当

我在体能考核中咬牙完成 20个标准动作

时，终于体会到坚持的收获。这段经历让

我明白，军人的坚韧不是与生俱来，而是

在一次次突破自我中磨炼而成。

走进“模范修理连”荣誉室，同学们

围在讲解员身旁，随着他的讲述，视线扫

过墙上的一面面锦旗和展板上的一张张

老照片，眼神里充满敬意。看到这样的

场景，我不禁想起新兵下连那天，我和新

战友们也是站在这里，聆听老班长讲述

连队的光荣历史。当时，连队一级军士

长任勇讲起他参加国庆 60 周年阅兵保

障任务的难忘经历。2008 年底，面对服

役期满、家人期盼，任班长毅然选择留

下。那段时间，由于时间紧、任务重、标

准高，一些官兵产生畏难情绪，任班长逐

个找他们谈心，工作上倾囊相授，生活上

细心关照，所带班被阅兵指挥部评为“装

备保障先进班”，任班长也被表彰为“装

备保障技术能手”。

任班长的经历，对那时刚刚成为一

名修理兵的我来说，无疑是一次精神的

洗礼。虽然任班长和战友没有参加受

阅，但保障滚滚铁流通过天安门，他们是

当之无愧的幕后英雄。从他们身上，我

认识到修理兵虽然很少有机会驾驶战车

在演训场驰骋，但有了我们的保障，战车

才有冲锋沙场的底气。我深切体会到，

将个人追求融入国防和军队建设事业，

平凡岗位也能成就不凡。

参观官兵宿舍时，看到内务架上摆

放的背囊及战斗装具，几名同学充满好

奇。经同意，他们试穿起来。穿上沉甸

甸的战斗装具，背上装满物资的背囊，他

们的肩膀瞬间一沉，脚步也有些踉跄。

一位同学说：“我只是体验了一下，你们

是日复一日的训练。我终于知道‘负重

前行’的含义……”

装甲车前，我们与官兵齐声高唱《强

军战歌》——“听吧新征程号角吹响，强军

目标召唤在前方……”那一刻，青春的激

昂与军人的坚毅在歌声中共鸣。有同学在

活动结束后的感悟中写道：“战车前的那场

合唱，仿佛一种宣告：从清华园到演兵场，

青春报国的长路殊途，但终将同归——在

民族复兴的壮阔征途上，我们与最可爱的

人并肩，是不可阻挡的奔涌后浪！”

座谈活动中，大家起初还有些拘谨，

气氛很快在真诚的对话中变得热烈。一

位同学问一名战士：“你为什么想来当

兵？”战士回答：“我从小就向往军营，虽

然平时的工作只是修理车辆、执勤站岗，

但一想到维护战车也是在保障部队战斗

力，就觉得很值得。”

一位刚荣立二等功的班长分享了他

的军旅故事。谈起备战全军比武的经

历，这位班长说：“讲自己的故事，不需要

准备，不需要稿子。”那一刻，我仿佛看到

被汗水浸透的作训服、磨出老茧的双手、

在训练场和赛场上拼尽全力的身影，我

想，正是那些日日夜夜的淬炼，让他有了

一份无需言语雕琢的从容。

深受触动的同学们也纷纷打开话匣

子，聊起大学图书馆里的灯火、未来人生

的规划，以及对军人职责的理解。官兵

们目光灼灼，掌声热烈。坐在曾经的战

友和现在的同学们之间，看着大家交流

着对青春、责任和未来的理解，我不禁感

到，“自强不息，厚德载物”的校训与军人

绝对忠诚、敢打必胜的信念，在这一刻交

汇相融。

离开时，夕阳把营区染成金色。看

到训练场上战友们生龙活虎的身影，那

句“苦字面前不低头，难字面前不摇头，

险字面前不回头”的誓言浮现在我的脑

海。退伍那天，我面对连旗，发出永葆

“三不”精神的誓言。未来，我会带着部

队赋予我的坚韧和担当，踏踏实实走下

去。希望同行的同学们能记得这个夏

天，记得这片土地上无声的坚守，记得和

平年代里总有人在我们看不见的地方，

默默守护着万家灯火。

营区的灯光渐渐远去，我心里的那

团火，却好像愈烧愈旺了。

（何驹、喻润东整理）

重回军营，聆听一场青春的对话
■王凯华

挂念·后盾

每次远航，我最担心的就是家人，老

人年纪大，孩子还小。没想到，担心的事

还是发生了。

前几天刚上岸，我就接到领导的电

话。领导告诉我，我的孩子确诊了川崎

病，单位已经派人到我家里，帮忙协调让

孩子住了院，后续会继续关注孩子的病

情，让我不要过于担心。

川崎病，我之前从未听说过。我赶忙

给妻子打去视频电话，看到她一直在抹眼

泪，儿子躺在病床上输液，我却与他们相

隔千里，什么都做不了，心也跟着针扎似

的疼。了解到川崎病不算疑难杂症，治愈

后定期检查即可，我的心里才安稳点。

妻子告诉我，我不在的这段时间，单

位领导和战友忙前忙后，一定要记得谢

谢他们。得知我的儿子生病，很多战友

都来安慰开导我。其实，我心里明白，我

们潜艇兵就是这样，不能经常陪在家人

身边，随时“打起背囊就出发”。而那群

在身后支持我们的人，就是我们坚实的

后盾。

六一·礼物

今天是 5 月份的最后一天，明天就

是“六一”国际儿童节。唉，出发前忘记

给儿子买礼物，也不知道小家伙会不会

埋怨我，只能对他说声“对不起”，回家后

再补偿他吧。

前几天，吴参谋问我：“永军，你出海

这么辛苦，孩子知道吗？”我说，他只知道

我在工作，不能陪他，其他的都不清楚。

“应该给孩子讲一讲，让他知道你为

什么出海。孩子大了，会慢慢理解你。”吴

参谋说。是啊，也许应该告诉他，可知道

了又有什么用，他没准还会担心。算了，

还是让他无忧无虑、健康快乐地成长吧。

想儿子了，可能是快回家了，想得厉害。

选择·答案

是否选择留队，是我又一次面临的

选择。我犹豫了很久，虽然很热爱这身

“海军蓝”，但如果继续留队，意味着接下

来的日子依然很难照顾到家庭。

和家人交流后，双方老人都支持我留

队。“你就在部队好好干，家里有我。”在老

人的开导下，妻子还是决定全力支持我的

工作，她把工作辞了，家也搬到单位驻

地。农活不忙的时候，岳父岳母会过来照

看孩子。我真心感谢他们，支撑我的军旅

梦的，是整个大家庭的默默付出。

其实，这么多年，由于保密要求，家

人对我的工作内容几乎一无所知。如同

他们怕我担心不跟我诉苦一样，我也从

来不向他们提及工作中的辛劳。单位组

织过家属到艇上参观的活动，我没让家

人来过，怕他们看到我真实生活的狭小

空间。父亲提过许多次，说想到艇上看

看，我每次都告诉他，等我退休，退休了

一定带他去看。

如今，我没什么后顾之忧，能做的就

是把事业干好，争取一直干到退休。

（摘自牟永军的日记，内容有删减）

图①：刘文强在工作中。 张利宁摄

图②：北部战区海军某潜艇支队任

务潜艇开展实战化训练。

图③：牟永军在工作中。茆 琳摄

制图：扈 硕

与世隔绝的大洋深处，文字具有

更加直抵内心的力量。

在北部战区海军某潜艇支队采

访时，记者发现，许多潜艇兵都有写

日记的习惯。这些日记，“诞生”于舱

底狭窄的桌台和无法翻身的床铺，字

字句句将茫茫深海和万家灯火紧紧

相连。这些日记并非“一日一记”，官

兵们挤出时间，记录下工作中的思考

总结、休息时看书看剧的感悟收获，以

及那些由于来去匆匆，没来得及跟家

人诉说的牵挂和思念。

翻 开 二 级 军 士 长 牟 永 军 的 日

记，每隔几页就会出现 3 个字“睡不

着”。受环境和工作影响，许多潜艇

兵要同生活作息节奏“战斗”。在潜

艇上服役多年，一个个难分昼夜的深

海时刻，牟永军常靠写日记度过——

由 于 怕 影 响 身 边 战 友 休 息 ，牟 永 军

将 自 己 蒙 在 被 子 里 ，打 着 手 电 筒 写

下 日 记 。 一 次 长 时 间 远 航 归 来 ，牟

永 军 给 妻 子 带 了 一 个 特 殊 的 礼 物 ：

一 本 日 记 —— 他 把 对 家 人 的 思 念 ，

记录在这个专属日记本里。看着这

本 写 满 深 情 的 日 记 ，牟 永 军 的 妻 子

惊喜地落了泪。

对一级上士刘文强来说，写日记

是情绪表达的窗口。他的日记里，记

录了自己和身边战友值得纪念的时

刻：第一次出海、第一次远航、第一次

遭遇台风……这些日记，见证了刘文

强和战友们如何一次次战胜风浪，又

随着这些风浪成长。日记写得多了，

刘文强还尝试“以诗言志”，日记中不

时 穿 插 几 首 自 己 创 作 的 诗 词 ，比 如

“长啸如钟将深潜，海卷千雪，群鱼惧

惊 惮 。”这 些 诗 词 ，或 许 格 律 并 不 工

整，但对于潜行于深海、坐卧“战鲸”

的刘文强来说，“吟诗作赋”正是他排

解孤寂的一种方式。

经本人同意，摘录推荐刘文强和

牟永军两位潜艇兵的“骑鲸日记”，跟

随他们的文字一起遥望深海，一窥潜

艇兵与寂寞艰苦同行、勇闯远海大洋

的心声。

（茆琳、董存金、本报记者杨明月

推荐）

记者推荐

近日，武警宁夏总队石嘴山支队邀请官兵家属来到营区，开展军营开放

日活动。图为官兵进行刺杀对抗演示。 罗辉波摄

出海·自豪

今天是第一次随艇出海的日子。

早上 4 点半，起床洗漱，准备出海物

资。5 时整，朝霞微红，我们集合上艇，

备航备潜。上午 7时，随着 3声悠长的汽

笛声，我们准时出发，向着预定的训练海

域驶去。

出海前，我们上过潜艇进行训练，但

是真正随潜艇出海，感受还是完全不

同。潜艇空间狭小，虽然我已经足够“小

心翼翼”，但因为潜艇不时随风浪晃动，

一时脚步不稳，还是难免会磕碰到。

航渡过程中，最让我感慨的，是亲眼

目睹指挥员下达口令后，各战位有条不

紊完成响应动作的过程。真是应了那句

话，“百人同擎一杆枪”，如果没有心有灵

犀的默契，没有相互间的信任以及过硬

的专业素质，是不可能将一艘潜艇操纵

得游刃有余。

返 航 时 ，我 爬 上 了 舰 桥 。 这 是 我

第一次在海上遥望祖国海疆，心底油

然而生一种自豪感。看啊，这里就是

我作为一名军人、一名潜艇兵要守卫

的地方。

远航·风景

远航前几天，我非常兴奋，一想到即

将要去祖国更广阔的海域驰骋，心里就

激动不已，总想着要在出航那天写一首

诗，记录第一次远航的心情。

可是，现实与理想总是相隔十万八

千里。出港后我们便遇到大风浪，潜艇

剧烈晃动，晃得我大脑一片空白，所有灵

感也瞬间消失。

为 了 防 止 呕 吐 ，休 息 时 我 躺 在 床

上一动不动，任凭肚子咕咕叫也不敢

吃一点东西。第一天过去，我还能勉

强支撑。到了第二天晚上，我浑身乏

力、头昏脑涨。正赶上要送气象预报

给指挥员，我只能强忍着恶心和饥饿，

上了舰桥。

可能是潜艇晃动得太剧烈，再加上

一直没有进食身体虚弱，我爬到升降口

时两眼一黑，向后倒了过去，身边战友立

刻将我扶起来。

我坐在舰桥上休息了一会儿。平

时，我的岗位在艇内，和舰桥上的战友很

少接触，没想到这次我看到难得一见的

“风景”：负责瞭望警戒的战友，用保险绳

把身体拴在栏杆上，浑身被海浪浇了个

透。以前我就听说他们在舰桥上执勤很

不容易，夏天皮肤晒到脱皮，冬天要穿着

护膝和棉服。这次亲眼看见，我不禁心

生敬佩之情。与他们相比，我的岗位算

得上舒适了。

能和这样一群可敬可爱的战友共同

战斗，我还有什么可抱怨的？

台风·战斗

虽然天气预报说附近有台风警报，

但这几天海上一直风平浪静。大家都

开玩笑说：“台风知道我们来，给我们

‘让道’了。”没想到，没过多久潜艇就开

始剧烈晃动。政委做了抗风浪动员，大

家迅速做好活动物品固定，每个人都严

阵以待。

半夜，台风果然来了，天气预报说

浪高七八米。我晃得睡不着，抓紧床链

才能保证不被甩出去。既然躺也躺不

住，我索性起身，踉踉跄跄走向通信室。

风浪太大，好几次呕吐物都到了嗓子

眼，硬是让我咽了下去。在通信室，我看

到技师刘建涛把自己绑在座位上，眼眶不

禁有些湿润。刘技师告诉我，刚接到上级

指示，命令我们延迟两天靠港。

风浪越来越大，大家见了面，都相互

鼓励：“顶住，这才是大风浪！”一些不晕

船的同志，主动把食物送到各个战位，鼓

励大家再晕也要吃饭。很多人都是吐了

吃、吃了再吐，心里都盼着靠港那一天。

台风终于过去，一切归于平静。进港

时，广播里传来《渴望光荣》的旋律：“我的

心，你的梦，我们渴望的光荣，是昂首征服

每一个巅峰……”我知道，这次战斗过后，

下一次遇到台风，我们会更加勇敢。

（摘自刘文强的日记，内容有删减）

潜艇兵的“骑鲸日记”
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