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“这本笔记，我现在交接给你，

希望你仔细读一读，将连队的医疗

工作做好做实……”前几天，空军某

部 举 行 退 役 士 兵 欢 送 仪 式 。 人 群

中，我注意到退役的中士卫生员胡

林正与新任卫生员交接工作。除了

药箱，胡林还把一本笔记本交给新

任卫生员。

去 年 新 训 期 间 ，我 在 一 次 训 练

中腰部受伤，虽治疗了一段时间，但

始终没有痊愈。前不久，我又感到

腰部不适，便去找连队卫生员胡林。

“我的腰有点直不起来，好像是

旧伤复发了，能不能帮我看看？”胡林

点头示意我坐下，仔细地按压、询问

之后，他判断是旧伤复发。他转身去

找药的间隙，我注意到药箱旁放着胡

林的那本笔记本，封面上用钢笔写着

一句话：“当卫生员就要当战地里的

及时雨。”

我忍不住翻开，笔记本里面并不

只是白纸黑字，还夹杂着各种剪报，

不仅有“丛林环境伤口感染预防”“军

人常见心理应激处置”等内容，甚至

还有一页手绘的“训练伤高发部位示

意图”，膝盖、脚踝、腰部用红蓝笔标

注得密密麻麻。

我 第 一 次 注 意 到 胡 林 药 箱 的

“ 不 一 样 ”，是 去 年 9 月 的 一 次 野 外

驻 训 。 连 队 在 一 片 陡 峭 山 林 里 进

行 渗 透 训 练 时 ，天 气 骤 变 ，暴 雨 倾

盆，列兵李嘉铭不慎踩到湿滑的石

头摔进沟里，右腿被尖锐碎石划出

一道长口子，鲜血顷刻间将作训服

染红。

“卫生员！快！”对讲机里传来

急促的呼喊，胡林二话不说，背起药

箱就跑过去。他并没有立即给李嘉

铭止血，而是先用雨衣挡住伤口，防

止雨水冲刷，再迅速清创、消毒、撒

药粉止血。处理完伤口，他又从药

箱里掏出一卷保鲜膜，在李嘉铭的

伤口处缠绕了几圈，这才招呼我们

将其背到救护所。

到达临时救护所，军医揭开李嘉

铭伤口上的保鲜膜，点了点头道：“处

理得很专业，要是没有保鲜膜把伤口

隔离起来，就有感染的风险。不过这

保鲜膜是哪来的？”

“我提前准备的。”胡林抹掉脸上

的雨水说道，“我从一篇医学文章上

看到，丛林暴雨环境下，保鲜膜可以

临时阻隔污染物，防止伤口感染，我

就想备着准没错。”

胡 林 的 心 细 ，战 友 们 都 看 在 眼

里。季节转换的时候，他会提前备

好相关药品分发给大家，并细心叮

嘱注意事项。此外，他的药箱里一

直有个小包，里面装着许多生活用

品 ：指 甲 刀 、风 油 精 、针 线 包 ，还 有

几 个 分 装 好 的 小 瓶 花 露 水 。 他 解

释说：“野外驻训的时候，这些小问

题 小 麻 烦 最 容 易 困 扰 大 家 。 我 是

个 卫 生 员 ，就 得 想 得 更 多 一 点 、更

细一些。”

去年底，胡林被评为“四有”优秀

士兵。连队举行颁奖仪式，连长翻开

胡林那本笔记本向大家展示：周一记

录训练伤高发动作，周二研究雨天伤

口处理，周三学习医学理论知识……

连长说：“这不是一本普通的笔记，这

是一个战士对职责的忠诚，对战友的

关爱。”

但 最 打 动 我 的 ，是 不 久 前 看 到

胡林在卫生室整理资料。那时，他

已 经 确 定 即 将 退 役 ，除 了 正 常 工

作，他一直在梳理这些年的经验和

笔记。

“得给下一任卫生员留点干货。”

胡林说，有几点他想叮嘱下一任卫生

员，首先卫生员不只是开药看病，而

是要做一个防患于未然的健康管家，

要像熟悉自己的身体状况一样，熟悉

连队每个人的旧伤、体质、心理状态，

“我的方法是做笔记、勤更新、多走

动。笔记本就是我的第二个大脑，谁

膝盖有旧伤，谁容易过敏，谁送诊结

果如何，都要记清楚。”

“其次，卫生员不能躲在屋里等

伤员，得跟着上训练场。引体向上

看 热 身 活 动 ，武 装 越 野 看 膝 踝 负

荷 ，训 练 内 容 不 同 ，关 注 的 部 位 也

不同。要提前了解训练计划，预判

哪些环节容易受伤，才知道要准备

哪些药品。更重要的是，要学会在

训 练 中 观 察 状 态 ，有 的 人 咬 牙 硬

撑 ，你 得 从 他 的 脸 色 、步 态 看 出 问

题，主动问、主动查，不能等战友病

倒了才处理。”

“最后，战友受伤时一定要记住

这 三 点 ：一 是 冷 静 判 断 ，别 慌 了 手

脚；二是环境评估，天气、地理情况

都要考虑到；三是处置完不代表结

束，还得跟踪恢复情况，防止二次损

伤或感染。”

他拍了拍那本笔记本说：“要想

当 好 卫 生 员 ，一 半 在 技 术 ，一 半 在

心 。 技 术 可 以 练 ，心 一 定 要 真 ，把

战友当兄弟，把他们的伤当成自己

的伤。”

胡林说，他还把这本笔记处理成

电子文档，并配上相关的示意图和案

例，补充一些实际工作中的细节心

得，“到时候谁接着干，这些笔记应该

都能派上用场，也算是我留给连队的

礼物。”

“卫生员的战场从来不仅限于卫

生室，更在每一次训练前的提醒里，

在每一次伤情的处置里，甚至在每一

个深夜独自学习的灯光里。”正如胡

林写在笔记本上的这句话，他的笔记

本里写下的不只是工作经验，更是日

复一日的坚持、细心与牵挂。这一

切，将以另一种方式留在连队，继续

守护着战友们。

（梁敏整理）
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拆解目标，缓解担忧

列兵小李：下连后，我总感觉心里有

些发慌。每次考核前，我都睡不好觉，怕

拖连队后腿。有时班长布置任务，我会

反复琢磨自己是不是理解错了，越想越

紧张。请问如何摆脱这种焦虑感，让自

己平静下来？

谢顾问：首先，面对新环境和更高

要求时产生焦虑，是非常正常的心理反

应，很多新兵都会有类似感受，你不必

因此责怪自己。你提到担心考核成绩

拖后腿，恰恰说明你有很强的责任心和

集体荣誉感。

建议你试一试“拆解目标”方法：把

训练任务和考核标准按步骤拆分成一个

个小目标，比如今天重点攻克某个动作

的细节，明天专注提高某项技能的速度，

每完成一个小目标就给自己一点肯定。

这样既能让你更清晰地看到进步，也能

减少对“大目标”的畏惧感。

另外，考核前的紧张，可以通过“5-

4-3-2-1 感官着陆法”缓解：用 1 分钟时

间，说出你看到的 5 样东西、听到的 4 种

声音、触摸到的 3 种物体、闻到的 2 种气

味和尝到的 1 种味道。这个方法，能快

速把你的注意力从焦虑的想法中摆脱出

来，帮你恢复平静。

请记住，成长是循序渐进的，给自己

多一点耐心，你已经在努力的路上了。

多多互动，融入集体

列兵小张：新训时，我和不少新战友

结成好友，可下连时大家被分到了不同

的单位。如今，我到新连队快 1 个月了，

身边战友都很友好，但我总觉得跟他们

隔着点什么。休息时大家在一起聊天，

我有时候插不上话，心里空落落的。晚

上躺在床上，总想起以前和新兵连战友

一起训练、交流的场景，孤独的感觉越来

越强烈。请问我如何才能更快地融入新

集体？

谢顾问：离开熟悉的人来到新环境，

就像一次重新拼图，需要时间找到属于

自己的位置。你觉得和新战友有距离

感，其实大家可能都在悄悄观察彼此，只

是还没找到合适的互动方式。

建议你尝试“微小连接”方法，比如

主动帮战友递个工具，或者训练后聊一

句“今天这个课目你觉得难不难”。这些

看似不起眼的小事，能够在彼此之间搭

起沟通的桥梁。你还提到有时会插不上

话，其实“倾听”也是融入集体的重要方

式。当你专注听大家聊天时，说不定会

发现某个话题刚好是你熟悉的内容，这

时候再加入会更加自然。

另外，你可以试着在新战友中找一

个“共同点”——比如有人和你来自同一

个省份，有人和你喜欢同一种运动等等，

从共同话题切入，关系会升温得更快。

别忘了，你可以和新兵连战友建立深厚

情谊，现在的你同样有这样的能力，只是

需要多给彼此一点时间而已。

有的放矢，更快进步

列兵小王：我是一名船艇兵，最近在

学习驾驶冲锋舟和帆缆作业等技能。不

少战友很快就能驾驶冲锋舟、熟练系好

各种绳结，而我练了很多次都达不到要

求，心里非常着急。一次靠离码头训练，

我在固定缆桩时动作变形，班长很严肃

地提出批评，我心里特别不是滋味。现

在一到船艇训练课目我就打怵，总觉得

自己肯定学不会。我该怎么办？

谢顾问：我注意到，你是因为自我要

求比较严格，所以没达到预期目标时，才

会格外失落。这种对自我成长的期待，

本身就是进步的动力。其实，“暂时不

会”是学习中的常态，就像学走路时总要

先摔几跤，不代表你能力不够，只是还没

找到适合自己的方法。

你可以试试用“具象化挫折”的方

法来解决：拿出一个本子，把训练中遇

到的问题一条条写下来，比如“这个动

作发力点不对”“节奏把握不好”等等，

然后带着这些具体问题去请教班长或

做得好的战友。比起笼统的“学不会”，

这种针对性的提问会让你有的放矢，进

步更快。

另外，不妨换个角度看待班长的指

导。班长指出你的问题有时并不是一种

否定，是想提醒你准确学好技能的重要

性。下次训练时，试着让自己先明确要

重点解决哪个问题，把注意力从“怕失

败”转移到“找方法”上，慢慢就会发现，

挫折其实是成长的路标。

储蓄思念，化为力量

列兵小赵：下连后，训练比以前累，

工作内容也多，有时候忙完一天，晚上躺

在床上特别想家，想爸妈做的饭菜，想起

和朋友在一起的日子，心里不是滋味。

我 知 道 这 样 不 好 ，可 就 是 控 制 不 住 自

己。我该怎么调节呢？

谢顾问：离家在外的人，在疲惫或压

力大时，思乡情绪会变得格外强烈，这说

明家在你心里是温暖的港湾。这份情

感，其实是支撑你前行的力量。你不必

因为想家而感到愧疚，承认这份思念，反

而能更好地和它“相处”。

你 可 以 试 试“ 情 感 储 蓄 法 ”，把 和

家人通话时的温馨瞬间或者他们鼓励

你 的 话 语 记 在 本 子 上 ，想 家 的 时 候 拿

出 来 看 看 ，就 像 把 家 人 的 关 爱“ 储 蓄 ”

起来，需要时随时“支取”，也可以给家

人写封信，不一定要寄出，把训练中的

进步、遇到的趣事告诉他们，既能缓解

思 念 ，也 能 让 你 更 清 晰 地 看 到 自 己 在

军营的成长。

另外，不妨把对家的思念转化为动

力，想想家人希望你成为更坚强的人、

更优秀的战士，现在的每一次努力都是

在向这个目标靠近。当你慢慢在连队

找到归属感，思乡的情绪会渐渐淡化，

就 像 风 筝 飞 得 再 高 ，线 的 另 一 端 有 牵

挂，就有力量。

扎实积累，规划未来

列兵小陈：下连后我一直在努力适

应，但感觉把班长交代的任务完成好就很

不容易。有时候静下心来想一想，如果我

以后想在部队长期发展，现在付出的这些

努力够不够？短期来看，我希望能跟上大

家不出错就行；往长远看，我还不知道该向

哪个方向努力，不知道该做哪些准备，感觉

有些迷茫。您能给我一点建议吗？

谢顾问：你能思考短期适应和长期发

展的关系，说明你是个有规划、有远见的

人，不少新兵在这个阶段更多地关注眼前

事，你的这份思考其实已经走在前面了。

短期适应和长期发展并不矛盾，短

期 的 扎 实 积 累 正 是 长 期 发 展 的 基 础 。

短期来看，你“跟上大家不出错”的目标

很务实，这其实是在培养你的执行力和

适应力，这也是军人非常重要的能力。

长期发展方面，你可以试试“倒推法”：

想象 3 年后的你，想成为什么样的兵，

比如成为技能标兵或班长骨干等，然后

思考要达到这个目标，今年需要掌握哪

些技能、明年需要积累哪些经验，把长

期目标分解到每一年，就会清晰很多。

另外，多去观察身边的老兵，看看那

些你敬佩的老兵是如何成长的。可以向

他们请教，当年他们在你这个阶段都做

了些什么、如何制订成长计划，也许能给

你很多启发。不必急于确定最终方向，

在适应过程中多尝试、多学习，慢慢就会

找到属于自己的节奏。

请记住，你现在走的每一步，都在为

未来铺路。

（武警重庆总队船艇支队心理咨询

师唐小东执笔）

新战友，为你下连“支个招”

9月 4日，海军某舰举行士兵退役仪式。 郭 涵摄

近日，为练强专业技能、提升任职

能力，新疆军区某部组织新毕业学员岗

前培训，紧扣新排长第一任职需求，全

面增强岗位适应能力。

从校门到营门、从课堂到战位，面

对岗位要求和实际差距，新毕业学员如

何 在 培 训 中 实 现 角 色 转 变 与 能 力 跃

升？这里，推荐两位学员的培训感悟，

听听他们立志在基层一线淬炼成长、为

强军事业奋斗奉献的心声。

（阿合卓勒·努尔兰别克推荐）

重回“起点”

■李冲伟

客机舱门打开，热浪混着熟悉的气

息扑面而来。我深吸一口气，胸膛仿佛

被一种滚烫的东西填满——作为一名

军校新毕业学员，我重回魂牵梦绕的边

疆，回到军旅生活的起点。

2022 年，我大学毕业后报名参军，

踏上西行的列车。3000 多公里的路程，

窗 外 景 色 从 绿 意 盎 然 变 为 苍 茫 戈 壁 。

初入军营，除了毒辣的日头、干燥的空

气让皮肤刺痛脱皮，漫天风沙刮得人睁

不开眼睛，更难熬的是新训时的“水土

不服”：训练跟不上节奏，执勤时慌了手

脚……在战友们帮助下，我渐渐适应了

直线加方块的生活。当我第一次在考

核 中 全 部 合 格 ，当 我 终 于 将 被 子 捏 成

“豆腐块”，当我对着手机说出“爸爸妈

妈，我很好”时，我清晰地感觉到，内心

深处那颗名为“梦想”的种子，已经破土

而出。

刻苦训练、钻研专业，当我走进军

校 ，人 生 翻 开 新 的 一 页 。 一 年 的 学 习

淬炼，让我逐渐读懂“带兵人”3 个字的

分量。我知道，我必须跑得更快、跳得

更 高 、学 得 更 多 ，才 能 担 得 起 肩 头 的

责 任。

如今，我以新的身份重回老部队，

熟 悉 中 面 临 新 的 挑 战 。 岗 前 培 训 ，我

被分到武装侦察连当兵锻炼。一次全

连集合，我耽误了点时间，被值班员当

着 全 连 官 兵 的 面 点 名 批 评 。 那 一 刻 ，

我能清晰感觉到自己的脸红得发烫。

“这个连队没有‘个别人’，干部更

要以身作则，平时顶不上去，打仗的时

候战士们还会跟着你走吗？”连长语重

心长地对我说。这是一支涌现出许多

功臣的标兵连队，前不久刚刚在全师实

兵对抗训练中夺得第一名。一代代连

队官兵用过硬作风铸就连魂、用过硬本

领赢得荣誉，身处其中的我，愈发体会

到自身过硬才能带出过硬队伍的道理。

岗前培训，我像一块海绵拼命吸收

养分：学习组训方法，研究装备操作，模

拟情况处置……我深知，戍守边疆，需

要的是能打仗、打胜仗的硬实力。

这 片 辽 阔 的 戈 壁 ，见 证 了 我 的 成

长，也必将见证我继续奋斗。从普通一

兵 到 带 兵 人 的 转 变 ，就 像 一 场 新 的 冲

锋。未来的路或许充满挑战，但我已做

好准备，全力以赴用最快的速度冲向战

位，用最硬的作风赢得信任，用忠诚与

热血守好祖国的西大门。

当好“列兵”

■李玄玄

几年前，我怀揣憧憬步入军营，在

这个营区的一个俱乐部里，以新兵身份

作自我介绍；如今，车轮循旧路，我又回

到熟悉的营区。不同的是，这一次我带

着军校所学，以新毕业学员的身份重返

老单位。

这些年，我多次参加上级组织的各

类比武，两次荣立三等功，作为优秀士

兵被保送军校学习。这次岗前培训，我

正 巧 被 分 到 提 干 前 所 在 营 当 兵 锻 炼 。

刚报到，就被告知火炮实弹射击考核即

将展开。

出发前，营长特意叫住我：“专业学

得怎么样？回来了千万不能掉链子！”我

笃定回应：“放心！我在学校的专业成绩

是同批第一，肯定没问题！”于是，营长将

观察所最前沿的关键岗位交给我。

抵达观察所后，大家着手准备架设

器材。我一番操作下来，显示器却始终

是黑屏。我不禁有些着急，身旁经验丰

富的班长见状过来查看，一下子就指出

问题所在——线路接错了。那一刻我

明白，理论学得再好，也要在实装实操

中融会贯通。

重回老部队，再见老战友，他们笑

着喊出一声声“老班长”，一股暖意涌上

我的心头，也感受到了沉甸甸的压力。

我心里只有一个念头：沉下心来抛开过

往荣誉，做一名合格的“列兵”。

从那以后，我以“归零”心态与时间

赛跑：主动钻研专业领域新知识，一支

支红蓝铅笔头见证了我强化参谋业务

技 能 的 努 力 …… 一 段 时 间 后 ，我 加 训

加练的劲头，还带动了下连不久的列兵

小蒋。

我注意到，因为训练成绩波动比较

大，小蒋对体能训练产生了一定的抵触

情绪。我用自学的心理学知识帮他疏

导情绪、调整心态，一点点让他重拾信

心，又结合军校体育教员教授的训练技

巧，对他进行针对性强化，帮助他提高

训练成绩。

站在新岗位的起点，我更加坚定初

心：多学真知、多干实事，不论接下来面

对何种挑战，都能底气十足地叫响“看

我 的 ”“ 跟 我 上 ”，用 行 动 扛 起 肩 上 的

责任。

（李兴友、刘洋整理）

新 排 长 ，请 入 列

武警重庆总队船艇支队

组织官兵进行训练。

上图：新战友进行战术训练。

右图：新战友进行撇缆训练。

供图：安宇梁、徐 优

制图：扈 硕


