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心理讲堂

入营之初，每位新战友都会经历

一段适应期。这段日子里，有人因为

被子叠不好而着急，有人因为 3 公里

跑不下来而气馁，也有人因为不能尽

快融入集体而焦虑。这些困惑，是新

训初期战友们常见的心理表现。本

期，我们邀请海军军医大学心理系专

家，从生活、训练、人际 3 个维度，拆解

新兵入营后常见的心理困惑，并提供

科学的调适思路。

从“乱糟糟”到“有条理”

新战友小张：初入军营，我感觉

每天过得手忙脚乱。一天凌晨 4 点，

紧急集合哨突然响起，我慌慌张张地

穿衣服，袜子、帽子都找不着。冲到

集合点后，发现全班都在等我。虽然

班长没批评，但自己心里很不得劲。

回到宿舍，看着自己乱糟糟的被子，

心里更着急了。我该怎么调整心态，

把生活和内务捋顺？

心理专家：小张战友你好，初入

军营，面对和以往不同的生活节奏，

出现手忙脚乱的状态是正常的。从

手忙脚乱走向井井有条，可以从以下

步骤入手。

建立“微习惯”。心理学中有一

个“小 步 子 原 理 ”，是 指 把 一 个 大 目

标 拆 成 一 系 列 难 度 极 低 、几 乎 不 用

费力就能完成的微小行动。每完成

一步，都会获得真实的成功体验，产

生“我 能 行 ”的 掌 控 感 ，也 就 是 自 我

效 能 感 ，从 而 更 愿 意 迈 出 下 一 步 。

新 战 友 初 入 军 营 ，面 对 紧 张 有 序 的

集体生活，难免手忙脚乱。此时，可

以 从“微 习 惯 ”开 始 ，逐 步 养 成 新 的

生 活 习 惯 。 比 如 ，睡 前 把 第 二 天 的

衣 服 按 顺 序 摆 好 ；将 换 下 的 鞋 子 及

时 按 规 定 摆 正 位 置 ；每 次 用 完 物 品

立即归位。慢慢地，你就会发现，生

活逐渐有序起来。

掌握“流程化”。有的战友有手

忙脚乱的感觉，往往是因为每件事都

要临时想步骤。如果把日常事务固

化为流程，形成肌肉记忆，就能节省

心理能量。比如每天早上整理内务

柜，先把衣物叠好、挎包水壶摆正，再

把歪斜的书本杂物调整归位……这

样会逐渐形成井然有序的生活习惯，

心里也会少些焦虑感。

赋予意义感。叠被子、摆牙刷、

扫地、擦窗……这些小事，容易让人

产生“无意义感”。心理学有个“认知

重构技术”，是指同样一件事，可以把

它看作折磨，也可以看作历练。你试

着去理解每项内务背后的意义：反复

整 理 内 务 ，其 实 是 在 锤 炼 耐 心 与 细

致；严格遵守摆放规定，是在培养执

行标准与归位意识。当这些小事被

赋予了内涵，做起来就不感到是机械

重复，而成为自我塑造的过程。

从“我怕”到“我能行”

新战友小刘：我第一次跑 3 公里，

刚跑两圈就喘得像拉风箱，看着前面

的人越跑越远，心里特别慌；第一次

拉单杠，胳膊发软拉到 3 个就没劲儿

了，旁边战友轻轻松松拉了好几个。

我怕自己练不好，更怕拖班里后腿，

该怎么办？

心理专家：小刘战友你好，你所

说的“怕练不好”，很多新战友在训练

初期都会经历。刚进军营，面对高强

度、快节奏的训练生活，心里有些紧

张是正常的。

我们先看看这种紧张感是如何

出现的？有的战友总想一步到位，希

望第一次跑就及格、第一次打靶就优

秀，一旦实际表现没达到预期，就容

易产生“我太差了”“我不适合”的念

头。在心理学上，这属于“非黑即白”

的绝对化思维，忽略了成长是一个循

序渐进的过程。而有的战友担心自

己动作慢、成绩差，影响班级评比、连

累战友受批评，心里时刻处于紧绷状

态，训练时放不开、休息时静不下，越

紧张越容易失误。

如 何 从“ 我 怕 ”走 向“ 我 能 行 ”？

战友们可以尝试以下方法。

分解目标，积累“小胜”体验。有

的新战友觉得训练难，是因为把合格

当 成 了 一 个 巨 大 的 、遥 不 可 及 的 目

标。实践证明，把大目标拆成小目标，

步步有进步、时时有反馈，训练动力才

会源源不断，这在心理学上称为“胜利

者效应”。比如 3 公里跑，不要想着一

次性跑进及格线，而是先要求自己“坚

持跑完全程不走路”“比昨天跑快 10

秒钟”。战友们还可以准备个小本子，

每天记录自己的进步；每完成一个小

目标，还可以给自己一个小奖励。

善用身边榜样，共同进步。心理

学有个概念叫“替代性经验”，即当看

到与自己水平相近的人通过努力获

得成功，能极大提升自我效能感，出

现“他能行，我也能行”的心理。新战

友在某个课目上卡壳时，不妨观察一

下身边进步较快的战友，主动向其请

教训练方法。

合理归因，提升训练动力。训

练中出现失误、考核不理想，是很正

常 的 事 ，关 键 在 于 如 何 看 待 失 败 。

如 果 把 原 因 归 结 为“我 不 行 ”“我 不

适 合 ”，容 易 让 人 放 弃 ；如 果 归 因 为

“我 这 次 没 掌 握 呼 吸 节 奏 ”“我 核 心

力量还差一点”，反而能指明努力方

向 ，这 就 是 心 理 学 里 的“ 归 因 理

论 ”。 建 议 战 友 们 面 对 训 练 中 的 挫

折 时 合 理 归 因 ，不 要 只 盯 着 结 果 问

“我行不行”，而是盯着过程问“我还

可以怎么练”。

从“我”到“我们”

新战友小王：来到部队后，我总

觉得自己融不进集体。有时候看着

战友们聊得热火朝天，想融入又不知

从何开口；回答班长问题时，感觉大

家都在盯着我，越紧张越不敢说话。

我怎么才能和大家成为真正亲密的

战友呢？

心理专家：小王战友你好，你描

述的那种“躲在角落里”的感觉，其实

很多新战友都经历过。有研究发现，

新兵压力与社交焦虑之间存在显著

的正相关。新训期间压力大，社交焦

虑会明显增加。

为什么融入集体这么难？社会

心 理 学 里 有 个 概 念 叫“ 社 会 比 较 理

论”，就是说我们总是不自觉地拿自

己和别人比。在新兵连，这种比较容

易被放大，比如他跑得比我快、他枪

打得比我准、他被班长表扬了而我没

有……比较容易带来焦虑，焦虑容易

让人退缩，退缩又加深孤独，恶性循

环就此形成。还有一个心理学机制

是“聚光灯效应”。聚光灯效应是一

种常见的心理错觉，指的是我们总会

高估别人对我们自身外表和行为的

关注程度。这种效应是社交焦虑的

主要来源之一。它让我们在社交场

合中变得过度敏感，从而害怕表现、

害怕出错。这样会消耗我们的心理

能量，阻碍我们展现真实的自我。

下面 3 条行动路线，可以帮助新

战友从“我”走向“我们”。

找到共同话题。心理学上有个

“相似吸引律”，就是说我们天生喜欢

和自己相似的人。人与人之间的亲

近，往往始于相似之处。共同的兴趣、

相 似 的 经 历 ，都 能 快 速 拉 近 心 理 距

离。日常相处中，不妨多留心观察休

息时战友们聊些什么、有哪些兴趣偏

好，从细节中寻找交流的切入点。战

友们可以试试这 3 个几乎不会出错的

开场白：①“你这被子是怎么叠出棱角

的？教教我呗”，求助式的开口，对方

很容易接上话。②“刚才那组俯卧撑，

我最后一个真的撑不起来了，你呢”，

带点自嘲再反问一句，能很快拉近心

理距离。③“班长说下周要考核 3 公

里，你之前练过没”，共同的担心也可

以拉近距离。不必在刚认识的阶段就

强求深刻交流，一起训练、一起学习、

一起分享训练心得，这些朴实的日常

互动，正是战友情谊生根发芽的土壤。

适度“自我暴露”。共同话题只

是相识的起点，真正让关系从“认识”

走向“信任”的，是适度展现真实的自

己。社会心理学有个经典观点：人际

亲密度与适度的自我暴露程度呈正

相关。但分享要把握尺度，过于内敛

会显得疏离，过度倾诉又会给他人带

来压力。大家在敞开心扉时可以循

序渐进，像剥洋葱一样一层一层来。

我们可以把“自我暴露”分成 3 个层

次：第一层是“安全区”，比如“我也觉

得今天训练挺累的”。第二层是“感

受区”，比如“我其实有点怕拖班里后

腿”。这样的话既表达了自己内心真

实的感受，也不至于太沉重。第三层

是“谨慎区”，比如涉及家庭或痛苦经

历的话题，最好在两人单独相处、并

且对方也主动提及时再说。此外，面

对别人的“适度暴露”，先别急着给建

议，试着找找自己相似的经历，比如

“我 也 特 想 家 ”“我 也 有 点 担 心 拖 后

腿”。共鸣是最好的社交润滑剂。此

外，交流要有来有往，说一句自己的

事，就把话题抛回去。这叫互惠性暴

露，让情谊在平等互动中自然升温。

理性表达情绪。一项针对新兵的

研究发现：越压抑负面情绪，越容易社

交焦虑。因此，建议战友们学会理性表

达情绪。合理表达情绪不是软弱，而是

真诚坦荡的体现，更能让身边的战友看

到真实的自己。表达时还要注意分清

“表达情绪”与“情绪化表达”。比如，被

班长批评后感到委屈。此时，情绪化表

达是攻击性的，如“你凭什么这么说

我”，容易引发矛盾；而理性表达情绪是

陈述性的，如“班长，刚才您批评我时，

我有点难受”，这种表达往往能化解隔

阂，让相处更融洽。战友们遇到压力

时，还可以先寻找“第三方出口”，如写

日记或做几次深呼吸，先让情绪有个释

放渠道，冷静下来后再进行理性沟通。

新战友们，生活关、训练关、人际

关，这 3 关并不是三道坎，而是军旅成

长的 3 级台阶。每过一关，我们都会

变得更强、走得更稳。

新战友心理成长指南
■马 骞

茅文宽绘

近期，不少单位展开一年一度的

健康体检工作。体检报告中的血脂四

项 —— 总 胆 固 醇（TC）、甘 油 三 酯

（TG）、低 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇（LDL-

C）、高密度脂蛋白胆固醇（HDL-C），

作 为 评 估 心 血 管 疾 病 风 险 的 重 要 依

据，备受大家关注。

有的战友面对血脂指标波动，十分

担心，加上网络上碎片化的相关信息推

送，可能使大家把指标的正常波动误认

为异常预警信号，从而逐渐陷入自我怀

疑和过度关注的怪圈。

多数情况下，血脂异常不会立即引

发身体不适。若存在血脂异常情况（如

总胆固醇、低密度脂蛋白胆固醇及甘油

三酯水平高于正常范围，高密度脂蛋白

胆固醇水平低下），应及时科学进行早

期干预，大多可得到改善。如果过度关

注血脂指标，易产生即时的负面影响。

从生理方面看，长期焦虑会导致交感神

经兴奋，引起情绪性躯体反应，如血压

升 高 、血 糖 波 动 ，反 而 不 利 于 控 制 血

脂。从心理方面看，对指标过度关注会

放大对疾病风险的认知，忽略其背后的

个体差异及客观影响因素，从而陷入不

必要的恐慌，甚至影响生活质量。

如何跳出“指标焦虑”的怪圈？

理性看待血脂指标。体检报告上

的参考值是一个普适性的参考范围，需

结合个体差异具体分析。例如，对于无

基础疾病、无家族史的健康人群，低密

度脂蛋白胆固醇控制在 3.4mmol/L 以

下即可，而对于冠心病、糖尿病患者，其

目标值可能需要控制在 1.8mmol/L 以

下；对于长期健身、肌肉量较高的人，高

密度脂蛋白胆固醇略高于上限，反而有

可能是健康的表现，而非疾病信号；较

高水平的高密度脂蛋白胆固醇具有明

确的心血管保护作用，能在一定程度上

抵消低密度脂蛋白胆固醇轻度升高带

来的不利影响。因此，面对血脂指标波

动，大家不必频繁检测加剧心理负担，

应结合临床、家族史及个体生活方式请

医生综合评判指标异常的程度。

聚焦长期管理。单次指标波动不

代表长期健康状况，可能受多种因素影

响。比如，检测前 1~2 天摄入大量油炸

食品或动物内脏等胆固醇含量高的食

物、剧烈运动、熬夜等，都可能导致低密

度脂蛋白胆固醇暂时性升高，通过调整

生活方式即可改善，并非疾病信号。血

脂管理要看“长期趋势”，而非仅关注短

期数值的高低。建议大家日常坚持健

康生活方式，注意优化饮食结构、科学

规律运动、戒烟限酒、控制体重、保证充

足睡眠等，有助于使血脂保持稳定。同

时，定期体检。若出现血脂异常情况，

建议遵医嘱连续 3~6 个月监测指标的

变化趋势，必要时在医生指导下进行药

物干预。

定期体检的目的，是指导大家进行

科学的健康管理，而不是让指标数据成

为评判自身健康状况的唯一标尺。建

议大家平时不仅要关注指标数值的波

动，更要关注身体的真实感受，如情绪

是否愉悦、身体是否舒适等，并通过养

成健康的生活方式等积极行动，保持身

心的双重健康。

别
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脂
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标
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健康讲座

“不用重复陈述病情，不用随身携

带病历，无论哪位医生接诊，都对我的

情况很了解，整个复诊流程大幅简化。”

近日，因小腿受伤来联勤保障部队第

904 医院复诊的军士小王感慨道。

该医院领导介绍，过去由于医院各

信息系统建设年代不同、标准不一，层

级间、同级间的数据共享存在壁垒，官

兵 身 份 信 息 与 健 康 档 案 难 以 实 时 同

步。就诊时，官兵往往要在多个窗口来

回奔波，反复提交各类资料、重复说明

病情。

为提升官兵就医体验、提高诊疗

效率，医院以信息化改造为突破口，在

多 个 业 务 平 台 间 搭 建 起 高 效 畅 通 的

“数据高速路”，实现诊疗信息在临床、

医技、后勤及管理部门间的实时流转

与共享。患者在门诊刷脸挂号后，医

生工作站能即时获取分诊信息，还可

一键追溯其过往全部电子病历。检查

单、处方单无需人工划价，系统会直接

流转至执行窗口，实现数据多跑路、官

兵少跑腿。

“检查结果在医院的不同院区间也

能共享，为体系官兵就诊带来更多选

择。”该医院骨科副主任医师张焱举例

介绍，患者在一个院区做了 CT 检查，

另一个院区的专家可以同步调阅高清

影像。

目前，在智慧医疗赋能下，该医院

挂号、诊断、用药、康复等环节，已整合

为优质高效的服务闭环。“现在，即便我

们驻偏远地区的官兵来院就诊，如不需

要住院治疗，一般当天就能顺利归队，

就医体验越来越好了！”某体系部队领

导说。

联勤保障部队第 904 医院——

智慧赋能改善官兵就医体验
■王芝辉

为兵服务资讯

偶尔有点小焦虑，但能迅速调整；饮食睡眠

正常，适应能力良好。
心理

加固

状态很好，继续保持；可以记录成功克服

焦虑的小事，通过复盘提升自信心。

情绪波动次数较多，自我调节时间变长，训

练生活未受明显干扰。

不良情绪影响到生活，如出现没胃口、入睡

困难等情况，引起身边战友关注。

持续性意志消沉，总想一个人待着，对事物

提不起兴趣，训练状态明显下滑。

主动

排压

情感

协同

专业

求助

通过运动、唱歌或写日记等方式合理宣泄

情绪，别让坏情绪在心里过夜。

主动与班长或心理骨干谈谈心，寻求经验

指导；定期与家人通话，获取情感能量。

及时主动寻求心理咨询师等专业人员的

帮助。

新疆军区某团在高原驻训场探索运用艾灸、推拿等中医疗法，帮助官兵

缓解训练后的肌肉酸痛和疲劳感。 周凯威摄
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