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行囊，是游子奔赴远方时暖心的陪

伴，装着父母的嘱托、朋友的祝福，也藏

着远方的梦想。如今，2025 年下半年入

伍新兵入营已一月有余。面对陌生的环

境，不少新兵流露出对家乡的思念、对亲

友的牵挂。近日，武警湖北总队新兵团

组织新兵开展“晒晒我的行囊”活动，分

享亲友的期冀如何激发献身国防、精武

强能热情的故事。经本人同意，我们刊

发几名新兵的讲述。

行囊物品：父亲的奖章

主人公：武警湖北总队襄

阳支队新兵 曲 普

曲普的背包里，有两个红色盒子，里

面是父亲的“优秀士兵”奖章。入伍前，

父亲把奖章交给曲普，嘱咐他带着这份

荣耀，在军旅路上续写新荣光。

心声：我的父亲 1997 年参军到原济

南军区某师。他训练不怕苦、干活不怕

累，脚底磨出血泡仍坚持训练，戴的手套

烂了一双又一双。

入伍第一年，父亲就捧回一枚“优秀

士兵”奖章，第三年他光荣入党，第四年

荣获第二枚奖章。参加驾驶员、炊事员

集训，他也被评为“优秀学员”。

5年服役期满后，父亲不舍地离开军

营，可他一直保持着部队里养成的好作

风。父亲对我的教育也带着浓浓的军味：

被子要叠成豆腐块，做事要雷厉风行……

渐渐地，从军报国的梦想在我心中

生根。可因为种种原因，我曾两次应征

未果。父亲拿出珍藏的奖章鼓励我：“想

当兵就要能吃苦，朝着目标前行，再苦都

值得。”

我下定决心加强身体锻炼。今年我

终于穿上军装，成为一名武警战士。新

兵训练比想象中还要艰苦。每当身体逼

近极限时，我就会想起父亲的军旅故事，

内心又充满力量。

父亲请放心，我一定会努力拼搏，去

获得属于自己的奖章。

行囊物品：荣誉证书

主人公：武警湖北总队武

汉支队新兵 付 日

付日的行囊里装着一沓荣誉证书。

这些证书，是他赛场拼搏的印记。对付

日来说，过去的佳绩不是终点，而是起

点。步入军营，他希望保持对荣誉的渴

望，站上更高的领奖台。

心声：市级竞赛第二名、校级田径比

赛第二名、一等奖学金……这些印着烫金

字体的证书，是我学生时代耀眼的注脚。

入伍前，同学们都说我是个“竞赛达

人”。大学期间，学习体育教育专业的

我，多次参加体育比赛。一次，为了备战

排球比赛，我在训练中不慎扭伤了脚。

决赛中我带伤上场，比赛结束才发现脚

踝肿得像馒头一样。虽然获得第二名，

但我并不遗憾，因为我为了集体的荣誉

已经拼尽全力。

大一时，学校组织了一场报告会，邀

请几名退役学长分享军旅故事。看着他

们讲述在部队执行任务的经历时眼中闪

烁的光芒，我也希望自己能成为他们中

的一员，去感受不一样的青春。

凭着过硬的身体素质，毕业时我如

愿入伍。来到军营，我把赛场上不服输

的劲头，变成训练场上的坚持。队列训

练，我反复练习踢腿高度、摆臂幅度，直

到动作规范；越野跑成绩不理想，我就

在腿上绑着沙袋，尝试一次次突破身体

极限……

前段时间，新兵团举行演讲比赛。

我把训练的苦和收获的甜与战友们分

享，获得一等奖。

人生就是一场场不同的比赛。虽

然 换 了“ 赛 道 ”，但 我 依 然 会 朝 着 新 的

目标奋力奔跑。

行囊物品：记事簿

主人公：武警湖北总队荆

州支队新兵 邓嘉鹏

邓 嘉 鹏 的 行 囊 里 ，装 有 一 本 记 事

簿。翻开扉页，那句“等你成为更好的自

己”，让他在每个疲惫的夜晚都能感受到

坚持的意义。

心声：这本记事簿，是女友在我入伍

前送的礼物。去年，我们因共同的爱好

相识，渐渐走进彼此的生活。我曾向她

吐露过自己的从军梦。我的父亲曾是一

名军人，家中相框里几张泛黄的照片，记

录了他的军旅时光。父亲常说，要不是

为了照顾身体欠佳的爷爷奶奶，他舍不

得脱下心爱的军装。

在父亲的耳濡目染下，我非常向往

他曾奋斗过的军营热土。女友很支持

我，入伍前她送给我一本记事簿。我翻

开一看，眼眶不禁有些发热。记事簿的

前 半 部 分 ，她 精 心 挑 选 了 36 张 有 特 殊

意义的照片，按时间顺序做成“手账”。

第一次合影、第一次相约晨跑……最后

一张照片的后面，她写下一句话：“虽然

不 舍 ，但 为 你 骄 傲 。”记 事 簿 的 后 半 部

分，她特意留给我：“前面的故事我们一

起书写，后面的篇章交给你来续写。”

军营生活丰富多彩，点滴瞬间都被

我记录下来：9 月 20 日，第一次队列训

练，咬牙坚持；9 月 30 日，参加会操，班里

获得流动红旗……

前不久，我参加 3 公里跑比赛，跑到

最后一圈时双腿有些乏力。想起和女友

一起晨跑时她曾给我的加油鼓励，我咬

紧牙关向前冲，拿下全班第一名。

“10 月 10 日 ，3 公 里 跑 ，全 班 第 一

名”——这是我在记事簿写下的最新内

容。未来的日子，我会继续努力，成为更

好的自己。

（文字整理：谢定安、蒋金、刘晓）

图①：武警湖北总队新兵开展擒敌

术训练。

图②：曲普手握父亲的奖章。

图③：付日展示自己的荣誉证书。

图④：邓嘉鹏浏览记事簿。
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新兵行囊里，装着迷彩梦想

军媒视窗

10月 28日

军旅之路，需要持续奋斗，要始

终保持对岗位的热爱，兴趣的驱动不

可或缺。兴趣是点燃奋斗激情的火

种、解锁自身潜能的钥匙，能让我们

在无人喝彩时坚守初心，在困难重重

时选择坚持。这里选取 3 名基层官

兵提出的现实问题，邀请心理咨询师

孙玉琪从心理学角度剖析问题根源、

探寻解决方法，希望能为更多官兵带

来帮助。

培养健康爱好

兴趣是凝聚热情
的“磁石”

问：你 好 ，我 是 一 名 基 层 带 兵

人。我发现连队一些年轻同志，对于

学习、阅读、锻炼等有意义的活动缺

乏热情，休息时更热衷于拿着手机刷

短视频或者打网游，长期下去不仅消

磨斗志，还影响身心健康，同时不利

于强化团队凝聚力。我该如何引导

大家培养积极健康的爱好，更好地组

织有益身心的集体活动？

答：心理学将人类行为动机分为

外在驱动与内在兴趣。有的同志不

愿意参加集体活动，原因很可能在于

没有内在兴趣驱动，从而产生相应动

机。兴趣的核心在于自主性、胜任

感、归属感的多重满足，建议你在设

计集体活动时注意以下 3 个方面，提

升官兵参与度：

一是提升官兵自主性，激活参与

意愿。在组织集体活动时多考虑官

兵的意见，鼓励战友们提出创意，既

让大家强化参与感，又集聚智慧，推

动活动形式、内容更新，提升参与内

在动力。

二是提升官兵胜任感，降低参与

门槛。合理设置活动难度与时长，既

让能力强的官兵“吃得饱”，也让能力

有待提升的官兵“吃得消”。可以将

活动中的大任务拆解为小目标，用胜

任感增强官兵参与活动的信心，提高

大家对活动的参与热情。

三是提升官兵归属感，强化集体

凝聚力。可以打造“兴趣社群”，区分

球类、健身、摄影等兴趣方向，建立兴

趣小组，用共同的兴趣爱好增强群体

凝聚力，通过共同练习、组队参赛等

互动形成情感联结。这种基于兴趣

的归属感会自然延伸至集体，最终让

集体活动成为凝聚人心的纽带。

克服倦怠情绪

兴趣是维持动力
的“燃料”

问：你好，我是一名机械技师，

已经在机务一线坚守了 18 年。年轻

的时候做事有股冲劲，部队换装新

机型时都冲在前面。现在维修机型

相对固定，每天的工作就是不断重

复检修流程，需要探索、学习的东西

没那么多了，有时感觉对工作逐渐

产生倦怠情绪，出现工作效率下滑、

思想开小差、失误增多等情况。我

该怎么调整？

答：你描述的是职业倦怠现象，

其根源在于长期同质化工作产生的

“动机衰减效应”，这是一种正常的心

理现象。想要破解这一困局，关键是

找到兴趣与岗位的结合点，让兴趣为

行动赋能，让自己维持对岗位工作的

热情。这里为你提供以下建议：

一是运用情绪调节工具。在工

作疲惫甚至感到心浮气躁时，使用

“4—7—8 呼吸法”（4 秒吸气、7 秒屏

息、8 秒呼气）快速找回状态。建议

每天固定练习，为大脑建立快速响应

机制，能够唤起工作积极性，避免负

面情绪积累。

二是以创新挑战重构任务兴趣

点。在工作中给自己设置一些小挑

战、小任务，主动寻找岗位新课题，驱

动“挑战欲”“探索欲”，激发工作兴

趣。例如，可以基于个人实践，创新

维护工具、改进维护流程等。

三是让隐性成果转化为显性激

励。可以建立“能力成长档案”，采用

“目标拆解法”将任务细化，通过完成

小任务积累成就感，同时记录检修效

率、故障发现率等关键指标，用折线

图展示进步轨迹，动态感知自身成长

节奏，增强对工作的兴趣。

保持进取信心

兴趣是打破瓶颈
的“锤子”

问：你好，我现在是一名警卫战

士。在同批新兵中，自己的体能水平

还算优秀。来到警卫连前几个月，我

练得比战友们都多，进步也比较明

显，但是没有取得预期的突破。眼看

体能不如我的战友逐渐赶上甚至超

过了我，心中不免有些着急。近期自

由活动时，大家邀请我一起跑步、打

球，我也懒得动了，感觉对体能训练

的热情在下降，也变得有些不自信。

答：这是一种“高原现象”，指技

能形成时个体可能经历的成绩停滞

甚至下滑的阶段。请不要焦虑，这不

是成长的终点，而是“中场休息”。这

时候可以利用兴趣驱动行动，打破这

种固化模式的惯性，尽快缩减“高原

现象”的时间。为你提出以下建议：

一是采取新的训练方法。随着

训练的深入，进步陷入停滞，本质上

是大脑对固化训练模式产生了适应

性。可以采取新的训练模式，如不断

挑战负重数值，明确的、连续的奋斗

目标可以激发兴趣，最终使个人体能

水平得到提升。

二是拓展自身价值归属。不再

用单一项目衡量成败，勇敢尝试自己

感兴趣的新领域（如摄影、写作等），

在拓宽能力边界的同时，用信心突破

自我否定的“包围圈”。

三是建立即时反馈闭环。依据

心理学理论，及时正向强化能显著提

升行为意愿。尝试每次训练有意识

地记录成绩，当成绩取得突破后，哪

怕进步很小都奖励自己，如买一个喜

欢的东西。在实现阶段性目标时，加

大奖励的分量。

（张强、郑诗昂整理）
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近日，陆军某旅开展心理行为训练，帮助官兵缓解心理压力，培养团队协

作意识。 叶富景摄

2006 年 2月底，“蛰伏”了一个冬天

的江苏省连云港市灌云县燕尾港热闹

起来，渔船陆续出港，开始新一年的捕

捞作业。我和丈夫王继才守在开山岛

上，终于盼来了补给物资。一位相熟的

渔民给我们捎来米面粮油和煤球等生

活物资，还带来了灌云县人武部送给我

们的“精神食粮”——一大摞报纸杂志。

“小花，快看，咱俩上《解放军报》

了！”那摞报刊的最上面是一个文件

袋，老王打开一看，里面装着从报纸上

复印下来的一张大照片，是春节前夕

灌云县人武部领导来岛上看望慰问

时，人武部工作人员拍摄的我俩在岛

上巡逻的照片。

“以后可不许再说咱不是兵了！不

是兵，《解放军报》怎么可能会登咱的照

片？这个版叫‘国防后备军’，听听，我

就说咱们民兵也是兵吧，是保卫国防的

一员……”老王高兴地絮叨个不停。我

接过报纸仔仔细细看了一遍，没错，确

实是刊发在军报“国防后备军”版上的

一张照片，刊发日期是 2006年 2月 1日。

照片上，老王和我都穿着迷彩服，

他右肩背着枪，大步走在前面。我跟在

老王身后，海风吹得我的头发有些凌

乱。照片旁的文字说明不短，有 100 多

个字，除了点明人武部领导上岛慰问，

还简要介绍了老王和我守岛的情况：

“该岛仅 0.013 平方公里，条件异常艰

苦。1986年 7月，26岁的民兵王继才与

新婚的妻子王仕花担起了守岛的任务，

过起了远离闹市的生活，这一守就是近

20 年。20 年中，夫妻俩没漏过一次巡

滩，没错过一次海情。该哨所多次被评

为‘一类民兵哨所’，王继才个人也被评

为‘国防工程先进管护员’，并光荣加入

中国共产党。”

看着这张照片，当时我的心里既高

兴，又有点说不出的感慨。从读报人到

成为“报中人”，一晃已过去了 20年。

我第一次认真读军报，是 1986 年

登上开山岛。那时，我陪着老王在岛上

守了一段时间，恶劣的环境和艰苦的条

件让我打起了退堂鼓。老王从之前驻

岛连队撤防时留下的报刊中找出一份

军报，上面刊载了部队学习原沈阳军区

“学雷锋的标兵”丁红军先进事迹的相

关报道，其中一篇文章的标题是《坚定

信念 奋发进取》，文中写到丁红军身上

“体现了新一代的爱国之心和报国之

志，表达了革命战士对人生、理想和事

业的正确追求”，鼓励广大官兵像他那

样“不怕艰难困苦，不计个人得失”，坚

定信念，奋发进取。

我还记得，老王指着标题，说我信

念不够坚定：既然上了岛就要转变思

想，不然怎么当好这个兵、守好这个岛？

当时，我“底气十足”地反驳他，咱

们只是民兵，和解放军可不一样。老王

嘴上不愿意承认，但从他渐渐压低的声

音里，我知道他心里应该也是底气不足

的。所以，军报刊发照片这件事，对我

俩来说是非常高兴和欣慰的。刚守岛

时，“民兵究竟算不算兵”这个问题，在

我心里解不开，是军报给了我们答案：

民兵也是兵！我和老王心里都觉得骄

傲和自豪。

从看到 2006 年那张刊发在军报的

照片算起，又有近 20 年过去了。其间，

我俩和军报的缘分一直延续着。回想

老王和我与军报的故事，能聊的事还真

不少。

开山岛上潮气大，墙面脱落的灰渣

经常落得满床都是，我俩就把靠床的墙

面糊上旧报纸。岛上没有电，我俩在岛

上聊聊天、巡巡滩，时间也就过去了。

有时候老王离岛或是我离岛时，晚上一

个人休息，就会读一读糊在墙上的报纸

打发时间。虽然那些报纸已经看过无

数遍，看到标题就知道文中的内容，但

还是会举着煤油灯一字一字地读下

去。黑漆漆的夜色中，风声、海浪声夹

杂着一些不知名的声响，让人心里很不

安。是军报上的一篇篇文章，伴我们度

过那一个个难熬的守岛夜。

那时候，物资匮乏，可读的报纸刊

物不多。我记得，有几份记录部队官兵

战斗情况的军报，老王一直小心珍藏

着。没想到，这些军报后来成了儿子王

志国的启蒙教材。

儿子上学前，随我俩在岛上生活。

除了我教他识字外，每天晚上休息前，

儿子总喜欢缠着老王读报。昏暗的煤

油灯下，老王声情并茂地给儿子读他珍

藏的军报。儿子从开始时兴致勃勃，到

能“抢答”后面的内容，再到变得兴味索

然，老王又开始在煤油灯下让他学着敬

军礼、走队列，日子就这样一天天过去，

直到他 6 岁离岛去读书。如今，儿子圆

了老王的军营梦，穿上了军装，在部队

服役。

2005 年，灌云县人武部加强对开

山岛的文化建设，每个月报纸杂志会和

物资给养一起送上岛，老王和我有机会

更多地了解外界信息。我俩都很喜欢

看《解放军报》《中国国防报》和《解放军

画报》，虽然我们看到时很多内容已经

“过时”，但既然是守岛的民兵，就得多

了解国防建设发展。读得多了，我们也

觉得自己更有“兵”味了。

又过了几年，我俩守岛的事被更多

的媒体关注，军报也陆续进行了一些相

关报道，刊发过《海天“夫妻哨”》《再访开

山岛民兵夫妻哨》等文章。渐渐地，不少

单位和个人慕名登岛参观见学。老王和

我既感到荣幸，又觉得自身还有很多不

足，所以愈发认真地阅读军队的报纸杂

志，希望缩短我们和“兵”之间的距离。

2018 年 7 月 27 日，老王在岛上执

勤期间突发疾病不幸去世。习主席作

出重要指示，充分肯定了他的事迹。军

报记者上岛深入采访，刊发了多篇稿

件，报道了我俩《在那并不遥远的地方》

守着心中的“开山岛”，《面朝大海，春暖

花开》的故事，留存了我可以回忆半生

的有关老王的珍贵记忆。

从 1986 年第一次捧起军报，不知

不觉已经过去 39 年。感谢军报在我和

老王共同守岛的 32 年里，陪伴我们度

过一万多个日日夜夜，为我们拉直心

中“民兵是不是兵”的问号。如今，守

在岛上再也不用看“过时”的新闻。我

和其他民兵可以直接用手机登录客户

端阅读浏览报纸，非常方便快捷。不

少守岛民兵都曾当过兵，他们常说，虽

然现在退役了，但退役不褪色，还要以

民兵身份守卫祖国的海疆。他们还关

注了“中国军号”等军队新媒体账号，

时常浏览官兵们在戈壁高原、万里海

疆巡逻站岗的故事。有时看到自己守

岛的经历也被媒体报道，他们别提多

开心了。

2023 年 8 月的一天，守岛民兵孙存

东告诉我：“王大姐，前两天的《解放军

报》，用一个版登了咱们哨所民兵的故

事，其中专门提到了我，还发了我的照

片。我要把那张报纸好好珍藏起来。”

如今，第八批轮值民兵已上岛常态

值守。守岛的时候，我也会和其他民兵

一起读读报，总感觉老王好像还没有离

开，还在岛上和我们一起巡逻。作为

一名守岛老民兵，我衷心地祝愿我们

的国防力量越来越强大，祝福军报越

办越好。

（李弘非整理）

军报伴我们守海岛
■王仕花
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