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“爸爸，你这次回来能不能专门陪我

搭一次积木？”海军某部军官老周探亲休

假期间，刚上幼儿园的儿子小声却认真

地对他说。这句稚嫩的请求，让老周瞬

间红了眼眶，也让他深刻意识到：陪伴，

不是人在身边就行，而是要真正“看见”

孩子。

老周的故事，是许多军人家庭日常

团聚的缩影。由于常年坚守岗位或外

出 执 行 任 务 ，不 少 军 人 父 母 常 陷 入 两

难：既牵挂孩子的点滴成长，又因陪伴

缺位而心怀愧疚。这种因长期分离、补

偿心理和沟通不畅交织而成的“分离性

焦虑”，如果处理不当，不仅会加重官兵

的心理负担，还可能影响亲子关系。针

对官兵“想爱却难伴”的现实困境，海军

军医大学心理系教授周娜结合临床咨

询与部队调研，总结出军人家庭亲子互

动的 3 种守护形态，帮助官兵在有限的

相聚中找到爱的平衡点。

一

某旅赵副连长休假回家，心里装着

满满的期待——5 岁的女儿，已经有半

年没见了。

推开家门，他看见那个小小的身影

站在客厅中间。女儿看见他，却没有像

从 前 那 样 飞 奔 过 来 ，而 是 悄 悄 退 后 一

步，小手攥着衣角。

看到这一幕，赵副连长没有急着进

门，而是在门口蹲了下来，和女儿一般

高，笑眯眯地看着她，轻轻张开双臂。

片 刻 之 后 ，女 儿 终 于 缓 缓 迈 步 走

来，最后扑进他的怀里。

【心理解读】孩子骤然的疏离并非拒

绝，而是思念沉淀后的复杂情绪表达——

既有期待，也有委屈，还有对再次分离

的隐隐担忧。心理学上，这种现象被称

为“重逢应激”。低龄儿童对时间的感

知与成人不同，长期的分离会让孩子产

生“被抛弃”的不安全感。当父母突然

出现，孩子需要时间重新建立“这个人

可信”的认知。此时如果父母表现得过

于急切或情绪化，反而会加剧孩子的防

御反应。

如何破解“重逢应激”？周娜教授

总结出“三步法”。

预热期。进家门后的前 10 分钟，不

要急着问“想不想爸爸/妈妈”，也不要

拿出礼物试图“收买”，而是蹲下来与孩

子平视，微笑着轻声叫他的名字，给他

一个主动靠近的机会。

接纳期。陪孩子玩耍时，不要主导

游戏，而是让孩子来决定玩什么；包容孩

子可能出现的小脾气或故意捣乱——那

往往是在试探父母是否还像从前一样

爱他。

连接期。在彼此放松之后，可以多

向孩子分享你的世界，如讲讲军营里的

趣事、战鹰起飞的场面、大海的颜色。

注意用孩子能听懂的语言，少讲道理，

多讲故事。

二

某驱逐舰支队孙参谋要随舰远赴

大洋执行任务。临行前，他认真地对 5

岁女儿说：“爸爸要去很远的地方。等

爸爸回来，给你带海边的贝壳。”

任务结束后，孙参谋刚踏进家门，

女儿便快步跑过来，小手摊开，露出了

一枚旧贝壳。

“这是我以前存下来的贝壳，我一

直等着爸爸回来，和爸爸带来的贝壳放

在一起。”孩子天真地说。

孙参谋弯下腰，眼眶热热的。

【心理解读】对军人家庭而言，比分

开更让孩子焦虑的，是不确定性，比如

不知道爸爸什么时候走、什么时候回、

能不能联系——这种失控感会放大孩

子 的 恐 惧 。 而 一 个 简 单 、可 预 期 的 约

定，就像风浪中的锚，能有效稳定孩子

的情绪。

心 理 学 研 究 表 明 ，可 预 测 的 分 离

和 重 聚 仪 式 ，能 显 著 降 低 儿 童 的 分 离

焦 虑 水 平 。 军 人 父 母 离 开 家 时 ，可 通

过 3 个具体动作构建稳定的心理锚点：

出发前留下信物，如一枚贝壳、一块有

意 义 的 石 头 或 写 有 归 期 的 字 条 ，告 诉

孩子“这个代表爸爸一直陪着你”；任

务 间 隙 发 一 段 语 音 或 拍 一 张 照 片 ，让

孩 子 感 觉 到 即 使 相 隔 万 里 ，父 母 心 里

依然装着自己；提前告知归期，到家后

按 约 定 的 方 式 见 面 ，比 如 让 孩 子 来 开

门 ，或 者 一 进 门 就 兑 现 出 发 前 的 小 承

诺，强化孩子的安全感。

三

刘军医常年扎根基层，一年里的大

半时间都在巡诊，家里的事情常常顾不

上。儿子小雨从小就学会了照顾自己：

闹钟一响自己起床、热早饭；作业按时

写，书桌自己收拾。

母亲节那天，小雨给刘军医送上了

一幅亲手绘制的画像——身着白衣的

妈妈正在给战士看病，旁边附着一行稚

嫩的字迹“等妈妈回家，我要亲手做一

顿饭菜”。

收到这幅画的照片时，刘军医正在

巡诊路上。她看到画里的自己和孩子

的话，先是鼻子一酸，而后又忍不住笑

了。后来聊起这件事，她感叹道：不是

自己在教孩子长大，而是孩子在用自己

的方式陪伴着她。

【心理解读】军人子女常常表现出

超出同龄人的成熟与独立，这在心理学

上被称为“亲职化”倾向。不少孩子出

于对父母的理解和爱，会主动承担起照

顾自己、甚至照顾家庭情绪的责任。这

种成熟值得欣慰，但也要警惕孩子过度

压抑自己的情感需求。比如明明很想

念，却说“没关系”；明明受了委屈，却报

喜不报忧。长此以往，孩子的情感表达

通道会越来越窄。同时，许多军人父母

因为无法常伴孩子身边，会陷入“完美

父母的愧疚”。这种愧疚本身并不能让

陪伴变得更好，反而会在有限的相处中

制造紧张，如拼命补偿、过度关注……

结果大人累，孩子也不自在。

怎么走出这个困局？军人父母可

以尝试以下 3 个“心法”。

告别“完美父母”执念。心理学上

有一个概念——足够好的父母。孩子

需 要 的 ，是 一 个 能 在 关 键 时 刻 回 应 他

的 父 母 ，而 不 一 定 是 完 美 的 父 母 。 陪

伴的质量，远比时长更重要。比如，每

次 通 话 时 那 几 分 钟 专 注 的 对 话 、错 过

了家长会但在他书包里留下一张手写

的纸条、归队前说一句“爸爸每天都会

想 你 ”…… 这 些 都 会 让 孩 子 感 受 到 父

母的陪伴。

坦诚沟通工作的意义。孩子问“爸

爸为什么要走”时，不必回避，也不要只

讲大道理，可以用孩子能听懂的语言，

把使命讲成故事。比如“爸爸去海上开

大船，保护很多小朋友的家”“妈妈在帮

生病的战士好起来，就像你感冒时妈妈

照顾你一样”。这不是在给孩子上课，

而 是 在 帮 他 建 构 一 个 关 于 父 母 的 叙

事。孩子需要知道，父母的离开是有意

义的，这个意义和他有关、和爱有关。

家国情怀不是灌输进去的，是在这样的

对话中自然生长出来的。

允许孩子表达“不开心”。军人父

母可以主动创造“安全吐槽”的空间，比

如通话时问一句“最近有没有什么不开

心的事”，归队前告诉孩子“爸爸走了以

后你要是难过，可以哭，可以给爸爸打

电话”。孩子敢在父母面前表达负面情

绪，恰恰证明亲子关系足够安全。

心理连接，比陪伴的时长更重要。

一个俯身的拥抱、一张归期的字条、一

句挂念的留言……这些都是军人家庭

的情感纽带。愿每一个军人家庭，都找

到专属的心理连接方式。愿身在战位

的官兵，想起家人时心里是暖的、踏实

的。这份安稳，既是给孩子的礼物，也

是给自己的心理支撑。

军人家庭亲子沟通的“心理处方”
■王 浩 洪 萍

当前已进入军考冲刺倒计时阶段，

有 的 战 友 感 到 十 分 焦 虑 ，担 心 考 试 失

利 ，甚 至 因 此 出 现 失 眠 、心 慌 等 情 况 。

其实，参加军考的战友在考前不可避免

地会出现紧张情绪。心理学耶克斯-多

德森定律表明，紧张程度与考试成绩呈

倒 U 型关系：毫无紧张感容易使人出现

懈怠心理，缺乏备考动力；过度紧张则

会造成思维停滞；适度紧张能让人注意

力集中、思维敏捷。因此，当出现紧张

情绪时不必急于消除它，而是要将情绪

调节至适度状态。

若考前出现突发紧张、胡思乱想等

情况，可通过以下简单易操作的方法，帮

助自己快速平复情绪。

4-7-8呼吸法。当出现大脑空白、

手心出汗、身体发抖等紧张反应时，可先

用鼻子缓慢吸气 4 秒，胸腔充盈空气后

屏息 7 秒，再用嘴巴缓缓呼气 8 秒。这一

过程重复 5 次，能放缓心率、放松身心，

让大脑快速恢复清醒状态。

5-4-3-2-1 情绪着陆技术。当出

现“考不上怎么办”“大家都比我优秀”等

负面杂念时，可即刻进行感官训练。比

如依次说出你看到的 5 样东西、触摸到

的 4 种感觉、听到的 3 种声音、闻到的 2

种气味、尝到的 1 种味道。这一过程，能

将自己从焦虑的负面想象中拉回现实。

短效调节方法仅能应急，想要摆脱

考前焦虑，还需要重塑备考心态。首先，

正确认知军考。战友们要意识到，军考

并非人生唯一出路；即便最终考试结果

不尽如人意，备考期间积累的知识、磨练

出的耐心与毅力，同样能助力个人长远

成长。其次，摒弃攀比心理。军考是一

场自我突破，而非与战友一较高下。战

友们在备考过程中要沉下心积累，多关

注自身进步。此外，坚持自我肯定。战

友们能兼顾训练与备考，本身就具备很

强的抗压能力与坚韧意志，日常可多对

自己进行正向心理暗示，保持良好心态。

战友们，进入最后的冲刺阶段，更

要稳住心神、科学规划，让备考之路更

从容。

调 适 心 态 巧 备 考
■甘景梨 莫若华

特殊的工作性质，让许多军人父母在孩子成长
中常常“缺席”。愧疚、焦虑……这些情绪不仅可能
影响军人父母的心理健康，也可能在不知不觉中影
响军娃的情感发育。

本期我们邀请海军军医大学心理系专家，结合
官兵真实经历，总结了一些提升亲子沟通、互动质
量的方法，为聚少离多的军人家庭送上一份实用的
亲子沟通“心理处方”。 ——编 者

心理讲堂

今年入汛以来，我国局部地区遭遇

持续性强降雨。官兵在防汛一线抢险救

灾时，既要战洪水，也要守护好自身健

康，预防疾病发生。

注意饮水安全。洪水极易淹没水

井、供水设施，导致水源被粪便、化工污

染物、腐烂有机物等污染。如果直接饮

用或误食污染水，容易感染霍乱弧菌、伤

寒沙门氏菌、甲肝戊肝病毒、诺如病毒、

轮状病毒等。因此，官兵在任务期间，要

杜绝饮用来源不明的水，包括井水、自来

水，优先选择来源可溯、密封完好的瓶装

水或桶装水。炊事用水必须符合饮用水

标准，防止肠道传染病暴发。

注意涉水安全。洪水中不仅有大量

泥沙，还有很多肉眼看不见的微生物。若

长期浸泡在洪水中，可能会导致皮肤疾

病；身体有伤口时，洪水中混杂的细菌、真

菌极易侵入，可能引发伤口感染化脓、坏

死性筋膜炎甚至致命性破伤风。因此，

官兵下水前一定要检查身体，将伤口（包

括微小破损）用防水敷料（如液体创可贴

和防水绷带）严密封闭，并严格穿戴长筒

胶靴、橡胶手套、防水裤。在水中作业时

注意避开尖锐物，一旦受伤应立即用大

量清洁水或生理盐水冲洗伤口，并用碘

伏等消毒剂彻底消毒；若伤口红肿、疼

痛、流脓或出现发热症状，应立即就医。

作业结束后，应及时使用肥皂、洗手液和

清洁水彻底清洗双手及暴露部位，特别是

指甲缝、腋窝、腹股沟等易藏污纳垢处。

注意用水安全。洪水过后往往是疫

病高发期，官兵在临时驻扎期间，一定要

将生活用水与污染洪水严格区分。如果

用被污染的水洗漱、清洗衣物鞋袜，皮肤

或黏膜接触到污水中的钩端螺旋体、血

吸虫尾蚴等病原体，可引发钩体病（高

热、剧烈肌痛、结膜出血）、急性血吸虫病

（发热、肝脾肿大）、严重皮肤感染甚至败

血症。因此，战友们要使用安全水源，洗

漱用水最好用煮沸水或消毒水；临时营

区应建立严格的用水管理制度，并设置

规范的洗手消毒点；生活垃圾、污水应集

中收集、消毒处理，防止成为蚊蝇滋生

地，切断水源性、虫媒性等传染病的传播

途径。

用水安全直接关系健康。建议战友

们执行任务期间，把防护意识落实在每

一处细节中，有效阻断疾病传播，顺利防

汛，健康归队。

防汛救灾，提防病从水入
■谢梦瑶 郑 亮

上图：近日，陆军第 948 医

院组织开展“萌娃探班”活动，

邀请军娃走上父母的岗位，体

验军医生活。图为医务人员为

军娃们示范讲解七步洗手法。

孙旭晨摄

左图：“六一”国际儿童节

来临之际，陆军第 958 医院开

展“科普进校园”活动，为学生

们讲解心肺复苏、海姆立克急

救法等急救知识。图为医务人

员指导学生进行心肺复苏。

牟诗琪摄

健康讲座
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今年 5月 31日，是第 39个世界无烟日，我
国今年的主题为“青春无烟，未来无限”。

戒烟时把烟和打火机全部处理掉，

同时告诉身边人自己已经戒烟了——说

出口就是一种约束，也能避免别人递烟。

● 用运动对抗烟瘾

如果烟瘾上来，就去跑两圈或做几

组俯卧撑。运动产生的多巴胺和内啡

肽，比尼古丁带来的满足感更持久，对

身体更友好。

● 寻求专业帮助

如果自己难以坚持，可以去卫生队或戒烟门诊，寻求专业人员的帮

助。尼古丁替代疗法、行为干预等科学手段，能大幅提高戒烟成功率。

● 记住戒烟的好处

戒烟 20分钟内心率和血压开始下降，72小时后呼吸明显顺畅，坚持 1年

冠心病风险降低约 50%，10 年后肺癌死亡风险可降低约 50%。

吸烟从来不是“积少成多”才有害，而是“沾上就有害”。

WHO 报告显示：

·约 8 成的肺癌死亡与吸烟相关。

·每天只吸 1~4 支烟，心血管疾病死亡风险

比不吸烟者高约 1.5 倍。

25 岁以下的青年官兵，大脑前额叶尚未发育完全，尼古丁
会直接损害注意力、判断力与反应速度。

·电子烟产生的气溶胶含有甲醛、乙醛、丙烯醛等多种有毒有害物质。

·绝大多数电子烟同样含有尼古丁，成瘾性不输传统香烟。

戒烟四要点

抽得少≠无害

电子烟≠安全


