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●在军旅人生中，我们应当学
会与负面情绪“断舍离”，主动识别、
清理负面情绪，时常给心灵留白、为
精神减负

心理学研究表明，人每日会萌生多种

零散念头：担忧、纠结……它们大多是转

瞬即逝、无实质意义的思维碎片，可统称

为“情绪垃圾”。对基层官兵来说，可能是

因一次考核失利而自我怀疑，或是因战友

的一句评价、一次批评而耿耿于怀。若任

由负面思绪不断堆积，内心就会像堆满杂

物的房间，越来越压抑闭塞，进而削弱判

断力、意志力，影响练兵备战状态。对此，

在军旅人生中，我们应当学会与负面情绪

“断舍离”，主动识别、清理负面情绪，时常

给心灵留白、为精神减负。

学会与负面情绪“断舍离”，首先要

认清“情绪垃圾”的本质。其实，很多负

面情绪都是自身多虑催生的内耗，想要

及时清理，必须摸清根源、弄懂本质。我

们可以养成记录情绪变化的习惯，每当

焦虑、烦躁等负面情绪滋生时，及时记下

触发事件与内心想法。长期梳理总结便

会发现，绝大多数烦恼都源于对未发生

之事的过度担忧、对无意义之事的过度

计较，而非当下真实发生的状况，如此便

能主动分辨、清除凭空滋生的负面情绪，

从而摆脱内耗，守住内心的平和稳定。

学会与负面情绪“断舍离”，还要摒弃

主观臆断的认知误区。很多关于人际关

系的困扰，都源于负面思维的主观代入。

他人一个不经意的眼神、一句随口的话

语，往消极方向解读便会滋生猜忌隔阂，

以乐观包容的视角看待则会一笑置之。

很多时候，真正影响我们心态的从不是事

件本身，而是我们看待事件的认知方式。

因此，遇事切勿先入为主、主观揣测，更不

要陷入自我脑补的负面情绪里，我们应当

主动敞开心扉与战友沟通交流，及时化解

误会、解开心结。保持积极心态、主动坦

诚沟通，既是成熟的情绪调节能力，也是

战友之间和谐相处的重要法则。

学会与负面情绪“断舍离”，关键在于

主动创造正向情绪价值。想要始终保持

内心愉悦、激情满怀，既要清扫淤积的负

面情绪，也要主动填充正能量。在日常工

作生活中，我们可以主动调整生活方式，

用静心冥想平复心绪，用感兴趣的文体活

动释放压力、排解烦闷、获得乐趣。在完

成每一项工作任务后及时给自己正向反

馈，不断激励自身，慢慢积攒正向情绪。

当我们的内心被快乐、满足、自信填满，负

面情绪自然就没有了容身之处。如此便

能始终保持干事创业热情，以良好状态走

好军旅人生路，成就一番事业。

学会清理
“情绪垃圾”

■黄子晗 李 林

影中哲丝

大型摩天轮矗立云天，座舱沿轨道

缓缓周转，起落往复，轨迹在苍穹之上

徐徐划过，掠过高楼与层叠林木。

摩天轮循环轮转，游客登上座舱从

最低点出发，在不断攀升中抵达最高

点，获得开阔视野，依托的是持续向上

的作用力。途中难免行经视野低矮的

路段，被林木遮挡视线，却是抵达高处

必经的铺垫。人生行路恰似在座舱中

向上奔赴的旅程，尽管可能一时处于低

谷，但这只是通往成功的过渡阶段，不

必因此心生退意。每一分沉淀、每一次

坚持，都是助推自身向上的力量。常怀

积极心态稳步前行，守住向上的信念，

终会在持续努力中扶摇而上，登临属于

自己的人生高峰。

座舱轮转—

蓄力上行，终抵高点
■李 江/摄影 王 磊/撰文

知行论坛

刚任连队指导员时，如何快速树立

威信、管好连队，成为摆在我面前的现

实课题。因为信奉“严才是硬道理”，我

的标准越来越高、要求越来越严。眼见

战士们被我管得“服服帖帖”，我自认为

找到了带兵之道，直到后来的一次经

历，让我意识到自己的问题。

某天，中士小张被外派集训。可其

父亲突发疾病，急需他回家照顾。让我

不解的是，这件事情我是偶然听到小张

和连队文书电话沟通才得知的，并非他

主动报告。我曾是小张的排长，他以前

见我总是笑眯眯的，我俩过去无话不

谈，现在他却有意避开我，前后变化之

大，让我始料未及。在我再三询问下，

小张说出了心里话：“指导员，上次我口

号没喊响，您当着全连的面批评了我，

噎得我心凉了半截。再加上您和我在

一起时总是面色凝重，我以为您对我有

很大意见，所以遇到困难也不敢随便开

口……”经过促膝长谈，我们消除了隔

阂。为了解决小张的急难事，我立刻向

上级报告，第二天他就获准回家带父亲

看病。小张家庭条件不好，连队按照规

定为其申请“爱心基金”，并叮嘱他尽量

在军队医院就医。这件事过后，我认真

反思，觉得自己对“严管厚爱”的理解存

在误区。以严立威，更要以情增信。带

兵人应当真心爱兵，真正走进官兵内

心，在张弛有度、宽严相济中增进彼此

理解、支持。于是，我不再一味以“冷色

调”抓管理，而是主动和大家打成一片，

连队氛围因此和谐了许多。

从严抓管，但不可随意加码。目前

军营以 95 后、00 后官兵为主，青年官兵

思维活跃、观念多元，带兵人倘若一味

板起面孔，这也不行，那也不准，容易引

发其逆反心理。对官兵严格要求、严格

管理本身没有错，但如果对制度规定机

械执行，不结合官兵实际，出了一点小

问题就上纲上线，表面看“有声势”，实

则埋下了“压而不服”的隐患。管在

“理”上，严在“格”内，爱在心中。从严

不是层层加码，必须严在法内、严之有

据。离开这个前提，就会出现以言代

法、以权代法的现象。带兵人只有树立

法治思维，严格按照法规制度开展工

作，才能找到管理部队的科学尺度，推

动部队建设不断取得新成效。

既有“硬度”，也有“温度”。“爱设于

先，威设于后”，是古代军事家提出的治

军原则，意思是先关爱士兵，使其亲近，

然后立威明罚，这样才能带出一支过硬

的部队。厚爱是带兵的关键，但它不是

纪律松绑、作风松懈，而是工作上激励、

生活上关怀。带兵人要真心关爱官兵，

以平等的态度尊重信任官兵，多站在他

们的角度想问题，多理解他们的难处和

苦处，拿出满腔热情设身处地帮他们解

决烦心事、揪心事。要做好思想教育、

心理疏导等工作，把严格管理与有效沟

通、凝聚共识结合起来，在实践中注重

体现人文关怀与管理智慧，才能使部队

上下充盈融融暖气、虎虎生气。

张弛有度 宽严相济
■张齐宁

谈 心 录

“志之所趋，无远弗届，穷山距

海，不能限也。”此句出自《格言联璧·

学问篇》，意思是说，志存高远的人，

再遥远的地方也能到达。古往今来，

许多成就事业之人，皆以志向立心、

以笃行践志。志向是立身之本、前行

之舵、成事之魂，一份高远而坚定的

志向，足以让人冲破重重阻碍，行稳

致远。

古人修身立德，历来重视立志的

作用。明代王阳明亦有言：“志不立，

天下无可成之事。”志向是一个人的

精神根基，也是抵御困顿、坚守本心

的底气。人生在世，若没有明确且坚

定的追求，便如泛舟江海失去船舵、

行走旷野迷失方向，容易在世事浮沉

中随波逐流，最终一事无成。立志是

一切开始的前提，在此基础上，只有

立大志、立长志，才能更好地做大事、

成大业。真正的高远之志，从不囿于

一己私利，而是心怀家国、兼济天

下。这份根植于心的志向，能让人直

面风雨，产生跨越山海的无穷力量。

心怀高远之志，方能临危不惧、

奋勇担当。唐代名将张巡自幼便立

下守土安民、保境护民的志向，安史

之乱爆发后，中原战火四起，百姓流

离、社稷危殆。至德二年，叛军将领

尹子奇率领 10 余万大军猛攻江淮重

镇睢阳，城池岌岌可危，张巡率军驰

援，与城内守军并肩御敌。在长达 10
个月的艰苦坚守中，张巡身先士卒、

昼夜督战，凭胆识与谋略牵制敌军主

力，保全了江淮腹地，也为朝廷集结

兵力、扭转战局赢得宝贵时间。有人

评价他：“守一城，捍天下，以千百

就尽之卒，战百万日滋之师，蔽遮

江淮，沮遏其势，天下之不亡，其谁

之功也！”正是这份守土保家的理想

信念，让他身处绝境仍大义凛然，以

赤诚之心与担当精神誓死守护疆土。

坚定高远之志，方能淡泊名利、

不为外物所扰。东汉史学家班固自

幼博览典籍，立志继承父业、修撰史

书，完整记述西汉兴衰历程。不料遭

人诬告私修国史，身陷牢狱，多年搜

集的书稿也被查抄一空。横祸临门，

却未能动摇他修史的初心。后经弟

弟班超进京申辩，汉明帝赏识班固才

学，将他赦免，并令其入朝奉旨修

史。身处官场，名利诱惑交织，仕途

也几经起伏，但班固始终看淡权势浮

华，不谋私利、不图虚名，无论境遇如

何变迁，修史著书的志向始终坚定不

移。历经半生勤勉耕耘，由他撰写的

《汉书》成为史学的经典著作，他本人

也成为青史留名的史学家。

秉持恒久之志，才能耐住清寂、久

久为功。明代医药学家李时珍年少行

医，发现历代本草典籍品类、名称繁

杂，“或一物而析为二三，或二物而混

为一品”，极易误导世人，由此立下钻

研医道、考订本草、造福万民的志向。

为厘清药理、校正历代典籍谬误，李时

珍放弃安逸生活，常年奔走在深山乡

野之间。他踏遍中国多地山川，深入

寻访各地药农、民间医者，亲手采集药

材标本。数十年光阴里，他远离繁华

市井，终日与草木典籍相伴，甘于清贫

与劳碌，日复一日梳理文献。历时二

十七载，他沉心积淀、从未懈怠，以长

久坚持践行初心。正是这份恒久之

志，让他拥有了对抗寂寞枯燥的力量，

最终完成药学经典《本草纲目》，为我

国医药学发展留下不朽财富。

志向的力量，从古至今，一脉相

承。回望党史军史，一代代革命军人

以志立身、以行践志：被誉为“中国的

保尔·柯察金”的吴运铎，年少目睹国

土遭外敌践踏，立下“要用自己一生

的努力，让祖国不再受辱”的高远志

向，在我军一个简易修械所，制造出

我军第一支自制步枪；人民炮兵奠基

人朱瑞，青年时期远赴苏联研习炮兵

专业，立志发展人民炮兵事业，婉拒

高职，深耕基层多年，培养炮兵人才

队伍、统一全军炮兵编制。树立并践

行高远志向，危难挺身、浮沉守心、岁

月坚守，同样是新时代革命军人立身

履职的根本。

梦之所引，行之所至；志之所向，

一往无前。今年是“十五五”开局之

年，也是打好实现建军一百年奋斗目

标攻坚战的关键一年。我们当汲取

先贤智慧、传承英烈风骨，树立高远

理想，将个人理想融入强军伟业，把

心中志向转化为履职尽责的实际行

动，不惧挑战、勇于冲锋，在强军新征

程上努力发光发热。
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●每名党员干部都应把“常思
影响”记心中，努力践行不放松

1968 年，周恩来同志的侄女周秉

建赴内蒙古插队，由于表现好，经当地

群众推荐，应征入伍。周恩来得知后

认为周秉建参军虽然符合条件，但内

蒙古想当兵的人很多，她能当上兵主

要是有关方面看自己面子，不能搞这

种特殊，这样影响不好。在伯伯的教

导下，周秉建最终脱下军装，返回内蒙

古草原继续插队劳动。周总理这种不

搞特权的优良作风，为我们树立了典

范，值得每名党员干部学习。

作为党员干部，尤其是身居高位的

领导干部，因其职务和地位，普遍受人

关注，其言行举止、所作所为无时无刻

不在影响周围，影响群众，在一定程度

上也体现着党的形象和作风。如果道

德失范、行为失准，就容易被人诟病，成

为瞩目的焦点和谈论的热点，给党的形

象抹黑。因此，党员干部应把“常思影

响”作为律己修身的有效举措、为官用

权的重要标尺，遇事理性分析、冷静思

考，想一想“是否符合制度规定，是否符

合身份地位，是否会造成不良影响”，及

时避错止损，以积极影响立起自身好样

子，维护党的良好形象。

“君子博学而日参省乎己，则知明

而行无过矣。”遇事常思影响，是一种有

效的躬身自省行为。一个人在做事前

若能常自省、多审视、勤掂量，就能处理

好是与非、公与私、义与利、情与法的关

系，知道哪些该做、哪些不该做、做了会

产生怎样的影响。如此才能做出正确

选择，及时纠正思想与行为偏差。这就

要求党员干部要注重自省自警，把“常

思影响”作为一面修身明镜，时常审视

和修正自己，不断清除心灵上的尘埃、

行为上的积弊，提升思想境界，有效规

范言行，始终保持正确的前进方向。

“ 知 者 非 真 知 也 ，力 行 而 后 知 之

真。”凡事贵在坚持，重在落实，难在践

行。每名党员干部都应把“常思影响”

记心中，努力践行不放松。要强化守

纪意识，时刻把纪律规矩挺在前面，用

党规党纪约束自己，自觉接受监督，在

欲望上知足知止，在生活上克勤克俭，

争做遵规守纪的榜样、清正廉洁的模

范。重视家风建设，坚持崇德治家、廉

洁齐家、勤俭持家，搞好家庭教育，抓

好家庭管理，以良好家风涵养清朗的

党风政风。工作中，自觉践行正确权

力观，对照上级要求和岗位需求，以强

烈的事业心、使命感尽好应尽之责，干

好应干之事，以勤勉敬业的态度和求

真务实的作风发挥先锋模范作用，展

现党员风采。牢记党员先进性要求，

对党员责任和岗位责任时时铭记、事

事坚持、处处上心，坚持吃苦在前、享

受在后，以实际行动发挥表率作用，赢

得群众信赖。

把“常思影响”记心中
■田 多

忆传统话修养

●广大青年官兵唯有永葆纯粹
炙热的赤子之心，把青春热血倾注
于服务人民的伟大事业，方能在为
党的事业接续奋斗中淬炼忠诚、砥
砺担当，书写无愧于党、无愧于人
民、无愧于青春的军旅答卷

在庆祝中国共产党成立 105 周年大

会上，习主席把“深深植根人民，始终拥

有坚实根基”列为我们党的优秀特质之

一，并指出“我们党牢记江山就是人民、

人民就是江山，坚持立党为公、执政为

民，自觉践行全心全意为人民服务的根

本宗旨，坚定地同人民站在一起、想在一

起、干在一起，拥有任何风浪都动摇不了

的坚实根基”。这一重要论述，为新时代

青年官兵立德修身、精武强能、履职建功

标定了价值航向、提供了行动指南。

青春逢盛世，奋斗正当时。如今，00后

官兵逐渐成为基层部队的主体，他们朝气

蓬勃、思想活跃、视野开阔、敢闯敢拼，是

部队战斗力建设的重要力量。身处强国

强军的伟大时代，肩负保家卫国的如山使

命，广大青年官兵唯有永葆纯粹炙热的赤

子之心，把青春热血倾注于服务人民的伟

大事业，方能在为党的事业接续奋斗中淬

炼忠诚、砥砺担当，书写无愧于党、无愧于

人民、无愧于青春的军旅答卷。

何为赤子之心？古人云：“大人者，

不失其赤子之心者也。”赤子之心，是未

经世俗尘埃沾染的纯粹本心，是历经世

事磨砺依旧纯粹的执着坚守。对普通人

而言，赤子之心是向善守正的做人底色；

对革命军人尤其是新时代青年官兵而

言，赤子之心则是烙印红色基因、承载家

国使命、饱含为民深情的精神内核，是对

党忠诚的初心、爱民为民的情怀、向战为

战的担当。

人民军队的根脉，深深根植于人民

的沃土之中。从我军诞生之日起，“全心

全意为人民服务”就被镌刻在鲜红的军

旗上，成为一代代官兵刻入骨髓、融入血

脉的价值追求。深深植根人民，是强军

兴军的最大底气、最坚实根基。对青年

官兵而言，永葆赤子之心，核心就是守住

为民本心；践行强军使命，根本就是扛起

为民责任。唯有站稳人民立场、厚植为

民情怀，广大青年官兵才懂得“为谁扛

枪、为谁打仗”的道理，从而在纷繁复杂

的思潮中不迷向、在和平安逸的环境中

不懈怠、在得失取舍中守本心。

站稳人民至上的坚定立场。服务人

民心里首先要装着人民，始终把人民利益

放在最高位置、把人民期盼作为奋斗目

标。军人的赤子之心，贵在纯粹无私；军

人的价值取向，重在人民至上。对青年官

兵来说，永葆赤子之心、始终服务人民，就

要始终锚定全心全意为人民服务的根本

宗旨，自觉跳出小我格局，摒弃私心杂念，

胸怀“国之大者”，把个人军旅理想、奋斗

追求与家国安宁、人民幸福深度绑定。要

深刻体悟人民军队的初心本源，清醒认识

到军人价值的核心要义不在于职级高低、

名利得失，而在于守护山河无恙、捍卫万

家灯火，始终从思想深处扎根人民、敬畏

人民、服务人民，以坚定的人民立场抵御

各类错误思潮侵蚀，让一心为民成为新时

代青年官兵最鲜明、最纯粹的青春底色。

涵养时时为民的情怀担当。服务

人民不分平时战时、不分台前幕后，既

是危难时刻的挺身而出，也是平凡岁月

的默默坚守。“南京路上好八连”驻守繁

华闹市数十载，从“霓虹哨兵”到“特战

精兵”，爱民本色始终未改，成为我军为

民担当、为民奉献的典范。这些年，无

论是常年驻守高原边防、远海岛礁、城

乡哨位，日夜守护山河安宁、百姓祥和，

还 是 灾 情 险 情 面 前 闻 令 而 动 、向 险 而

行，义无反顾奔赴抢险救援一线，广大

青年官兵始终以担当奉献守护人民群

众生命财产安全，涌现出陈红军、杜富

国、李向群等英模典型。我们应自觉以

他们为标杆，把为民情怀融入日常、把

为民担当抓在经常，始终以人民利益为

重，赤诚爱人民、真心为人民、全力护人

民，用执着坚守诠释初心使命、用倾情

付出彰显军人本色。

锤炼战之必胜过硬本领。服务人民

从来不是纸上谈兵的空洞誓言，而是需要

枕戈待旦的赤诚坚守、战之必胜的硬核实

力。没有过硬的打赢本领，守护人民安

宁、践行为民宗旨就是一句空话。当前，

战争形态加速向信息化、智能化迭代演

进，打赢制胜对青年官兵的能力素质提出

了更高标准、更严要求。深耕特战一线、

征战国际赛场、屡立军功的“全军爱军精

武标兵”侯国领，逐梦蓝天、砺剑长空的90后

机长陈思麒，立足岗位精武强能、勇担急

难险重任务的中国青年五四奖章获得者

孙江涛……无数新时代青年官兵立足战

位、精武强能，以过硬军事本领扛起强军

兴军的时代重任。我们理应紧盯实战需

求、主动对标先进，坚决破除和平积弊、摒

弃松弛懈怠心态，不断锤炼能打仗、打胜

仗的过硬本领，以绝对实力筑牢守护家国

安宁、人民幸福的坚实屏障。

保持久久为功的奋进姿态。为民奉

献一时热血易，终身坚守践行难。对广

大青年官兵来说，服务人民不是阶段性

任务，而是贯穿军旅人生的坚定追求。

应当自觉摒弃急功近利的短期思维、浮

躁功利的虚浮心态，不贪一时之功、不逐

一时之名，始终坚守纯粹赤诚的为民本

心，把为民担当、为民奉献融入练兵备

战、执勤值守、履职尽责的每一处细节、

每一个瞬间，以持之以恒的奋斗、久久为

功的坚守，让为民服务成为青春最持久、

最坚定的自觉追求，让火热青春在为党

尽责、为民造福的接续奋斗中绽放璀璨

光芒。

永葆赤子之心 始终服务人民
—“让青春在为党的事业接续奋斗中闪光”系列谈③

■莫福春 宋 斌


