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提笔写这封信时，窗外夜色已深。

亲爱的战友，你们或许刚完成查铺查

哨，或许还在灯下整理明天的训练计

划。在这份难得的安静里，我们想和你

们聊一个大家都比较关心的话题——

带兵，不仅是管理，更是“育心”。

前些日子下连队，一位老班长跟我

说：“现在带兵真不一样了。不仅要把

纪律抓好、把训练搞上去，还得懂战士

心里想什么。有时候看着他闷闷不乐，

想找他聊聊，又怕说不到点上。”他的

话，道出许多带兵人的心声。在这个时

代，战士们的思想更活跃，需求更多元，

困惑也更复杂。对带兵人来讲，不仅要

懂管理，还要懂心理。

懂心理的管理，能让
带兵更有温度

如果把一个集体比作一个人，那么

管理就像骨架——它确立结构、明确职

责、保障运转。没有坚实的管理，集体

就会松散无力。而心理就像血脉——

它在骨架之间流淌，输送理解、信任、归

属感与动力。没有健康的心理，再好的

结构也会失去活力。而你们的工作，正

是要让骨架与血脉和谐共生。心理服

务不能替代管理工作；但懂心理的管

理，能让带兵更有温度。

当战士训练成绩下滑时，管理要求

查明原因、督促改进；而心理知识会提

示你，这可能是压力过大、信心不足或

家庭出现变故的信号。你的管理帮带，

会因此更有针对性。当战士出现纪律

松懈时，管理要求严肃执纪、及时纠偏；

而心理视角可能会提醒你，这或许是归

属感缺失、价值感模糊的表现。你的教

育引导，会因此更触及内心。

学习心理知识，用好
“第二双眼睛”

带兵人都有两双眼睛。第一双眼

睛看行为：军容是否严整、动作是否规

范、任务是否完成……这是管理的基本

功。第二双眼睛看内心：情绪是否稳

定、动力是否充足、关系是否和谐……

这是带兵的升华术。

要想让“第二双眼睛”看得准、看得

清，必须学好心理知识。

在细微处发现不同。那个总爱“冒

泡”的战士，可能是在渴望关注；那个突

然沉默的骨干，或许正承受着压力；那

个训练“掉链子”的新兵，也许需要的是

方法指导。

听懂那些没说完的话。“我没事”背

后，可能是“我需要帮助但不知如何开

口”；“随便吧”背后，可能是“我感到无

力改变现状”；“凭什么”背后，可能是

“我需要被公平对待”。

看清行为背后的感受。逃避集体

活动，可能存在社交焦虑；过度追求完

美，可能是自我要求过高；频繁与家人

联系，可能是在寻求情感支持。

你们，是心理工作的
“第一响应人”

在心理服务的体系中，专业心理咨

询师是重要的支持力量，但你们才是离

战士最近的人。你们最先看到变化，比

如谁今天吃饭少了、谁夜里翻来覆去、谁

训练时心不在焉；最先听到心声，比如在

拉家常时、在训练间隙、在查铺查哨的片

刻交流里，能第一时间捕捉战士情绪；最

先感受到异常，比如那种说不清道不明

但就是“不对劲”的直觉。这种“最近”和

“最先”，是专业心理服务无法做到的。

当战士出现心理困扰时，专业的心

理咨询很重要，但你们一句关切的询问、

一次耐心的倾听、一个信任的眼神，可能

会阻止小问题变成大困扰。而当问题超

出正常疏导范围时，及时识别与转介，就

是为战士架起通往专业帮助的桥梁。这

不是推卸责任，而是更负责任的爱护。

让“带兵工具箱”里
多几件好用的工具

其实，许多心理学的智慧，早已蕴

含在你们的带兵实践中。那个在熄灯

后和战士聊几句的你，正在实践“积极

关注”——心理学告诉我们，被看见本

身就是一种疗愈。那个把战士生日记

在 本 子 上 的 你 ，正 在 建 立“ 情 感 联

结”——研究表明，良好的关系是心理

韧性的根基。那个在批评后总会拍拍

对 方 肩 膀 的 你 ，正 在 传 递“ 无 条 件 接

纳”——让战士知道，纠正的是行为，不

是你这个人。那个允许战士偶尔失误

的你，正在培养“心理韧性”——过度保

护反而削弱抗压能力，适度的容错空间

才是成长的土壤。你们缺的不是爱心

与智慧，而是将这些宝贵经验系统化、

科学化的知识框架。而心理学的价值，

正是为这些经验提供科学的解释与系

统的补充。

懂心理，不是需要你们变成专业

心理咨询师，而是让“带兵工具箱”里

多几件好用的工具。从今天开始，不

妨试试这样做。

第一，从观察开始。每天花几分

钟，看看战士们的表情、姿态、语调。不

急于评判，只是观察。他今天和往常有

什么不同？这些不同可能意味着什么？

第二，练习倾听。下次谈话时，试

着先听 3分钟不打断。用“嗯”“我明白”

“然后呢”回应，而不是立即给建议。很

多时候，战士需要的不是一个答案，而

是一个愿意认真听他把话说完的人。

第三，在学习中积累。每月抽空看

一篇心理科普文章，日积月累，那些概

念和视角就会慢慢融入你的带兵直觉。

第四，多交流分享。在骨干会上，

不只讨论训练成绩，也分享带兵过程中

的心理观察与感悟。你遇到的那个难

题，也许旁边的战友已经找到了解法。

彼此启发，共同成长。

第五，学会求助。遇到棘手情况

时，除了依靠经验，也学会使用心理服

务热线或专业咨询。这不是软弱，而

是智慧。知道什么时候该借力、什么

情况该转介，这本身就是高水平带兵

人的素养。

带兵这条路，从来都不轻松。你们

肩负着组织的重托，也承载着战士的信

任；你们要完成管理的任务，也要呵护

心灵的成长。但请相信：每一次用心的

观察，都在预防潜在的风险；每一次耐

心的倾听，都在积累信任的资本；每一

次科学引导，都在播撒健康的种子。心

理工作不是给带兵增加负担，而是为你

们提供支持、赋予力量。

（季莹整理）

带兵，先读懂战士的心
——致基层带兵人的一封信

■海军军医大学心理服务团队

晨光打在训练场的橡胶跑道上，我

在队列侧面带着年轻的战友整齐前

行。随着岗位强化训练的展开，我越来

越体会到：新兵成长不能简单的“顺其

自然”。帮助他们尽快突破成长瓶颈，

既要严管严训，打牢战斗力根基，更要

把握其心理规律、悉心呵护内在动力。

这批新兵中，李伟给我留下了深刻

印象。尽管每年带兵时遇到的问题有

共通之处，但落到每一个独特的个体身

上，其引导方式则因人而异。帮助他们

走出困境的过程，也让我对“带兵”二字

有了更真切的感悟。

李伟个子不高，皮肤黝黑，性格开

朗，骨子里透着一股韧劲，但进入岗位

强化阶段后，体能和战术成了他的短

板。入伍初期以基础队列和基础体能

为主，节奏相对平缓；而列兵阶段的训

练更贴近实战，体能、战术、专业技能轮

番上阵，强度一下子提了上来。第一次

进行 3000 米跑考核，李伟落在了队伍

最后。冲过终点线时，他弯着腰扶着膝

盖大口喘气，脸涨得通红，汗水滴滴答

答流下来，眼神里满是挫败。接下来的

战术训练，他卧倒、匍匐的动作总是不

标准，要么速度慢，要么姿势变形。几

次训练下来，李伟变得沉默寡言，刚下

连时爽朗的笑声也很少听见了。

这些，我都看在眼里。从心理学角

度看，新兵在训练中连续受挫后，容易出

现“习得性无助”——个体在反复经历不

可控的失败后，会产生一种“无论怎么努

力都没用”的消极认知，进而放弃尝试，

自我设限。我担心如果李伟遇到的挫折

不能被及时干预，会固化为“我不行”的

标签，成为他成长路上的隐形障碍。

在一次训练间隙，我拉着李伟坐

在训练场的石阶上，和他讲起自己的

过往。

“别着急，刚进入列兵阶段都有这

么一个过程。我当年在这个阶段，专业

成绩总是倒数；连务会上，被连长列为

重点关注对象……”听我这么说，李伟

的眼睛亮了亮，慢慢打开话匣子。他

说，自己不想拖全班后腿，可就是跟不

上节奏，越急越容易出错。

了解到李伟的症结是急于求成、基

础不牢，我和他一同制订了针对性的训

练计划，并结合这批新兵的实际情况进

行分组训练。有一次，为了纠正他匍匐

前进时出现的问题，我趴在地上，让他

看着我的动作，一点点调整身体重心，

直到他掌握要领。训练间隙，我还会和

他聊聊天，鼓励他：“进步不在于一时快

慢，在于每天都有收获。只要你坚持，

肯定能跟上队伍。”

这种“小步快跑、及时反馈”的方

法，本质上是在运用心理学上的“正强

化”原理——每一个微小的进步都被看

见、被肯定，大脑就会把“训练”和“成就

感”建立联结，而不是和“挫败感”绑定。

功夫不负有心人。经过一段时间

的努力，李伟的训练成绩有了明显提

升，3000 米跑能跟上全班节奏，战术动

作也变得规范流畅。在阶段性考核中，

他取得了明显的进步。拿到考核成绩

那天，李伟跑到我面前，激动地说：“我

终于跟上了。”

看着李伟一步步适应部队的训练和

生活，我心中满是欣慰。这几年的带兵

经历，让我深刻感悟到：新兵的成长与进

步，从来不是一个人的“战斗”，而是带兵

骨干与他们的双向奔赴。在此过程中，

带兵人不仅要严抓苦训，还要摸清战友

们的心理状态，帮他们及时渡过“心理

关”，这样他们训练起来才更有劲头。

帮助新战友渡过“心理关”
■32139 部队干部 晋 蒙

膝关节是人体重要的承重关节，承

载体重的同时还要缓冲来自地面的冲

击力。关节软骨和半月板是这套缓冲

系统的关键部件。这套系统受损时，不

会突然罢工，而是会先发出一些细微信

号。准确识别其发出的异常信号，对早

期干预、避免不可逆损伤至关重要。

信号一：关节弹响与摩擦感。有的

战友活动时，膝关节会出现“嘎嘣”声或

沙砾样摩擦音。若响声清脆且不伴疼

痛症状，多属正常生理现象；若伴粗糙

摩擦感，常提示髌股关节软骨软化或退

行性改变；若伴剧痛及卡顿感，应高度

怀疑半月板撕裂。

信号二：负重位疼痛（上下楼梯

痛）。平地行走尚可，但上下楼梯、下蹲

时膝前区疼痛显著。这个症状高度指向

髌股关节综合征——上下楼时髌股关节

承受应力可达体重的 3~5 倍，肌力不足

或髌骨活动轨迹异常时，软骨面会产生

异常高压摩擦，从而引发剧烈疼痛。

信号三：关节绞锁。行走时膝关节

突然“卡住”，无法完全伸直或屈曲，改

变体位后方可解锁。此为半月板损伤

或关节内存在游离体的典型表现，撕裂

碎片嵌顿于关节间隙，形成机械性障

碍，建议尽早就诊。

信号四：失稳感（打软腿）。行走时

膝部突发不可控的屈曲，感觉无法支撑

体重。这一症状常提示前交叉韧带损

伤或陈旧性断裂。韧带受损后本体感

觉减退，神经肌肉控制延迟，导致动态

失稳。

信号五：肿胀与皮肤温度升高。急

性肿胀（伤后 2小时内）多提示关节内出

血，常见于韧带撕裂、骨折；慢性活动后

肿胀伴皮肤温度升高，常提示滑膜炎或

骨关节炎急性发作，说明炎症反应活跃。

信号六：夜间静息痛伴晨起僵硬。

晨 僵 少 于 30 分 钟 多 符 合 骨 关 节 炎 症

状；晨僵多于 60 分钟且多关节对称性

肿痛，需考虑类风湿关节炎等炎性关节

病可能。

当收到膝盖发出的异常信号时，有

的战友可能会担心。其实不用慌张，不

同的信号应对方法不同，分情况处理即

可。如果只有轻微信号、没有明显疼痛

和活动受限，要注意休息、降低运动量、

减少膝盖负重，大多可自行缓解；如果

信号明显，伴随疼痛、肿胀症状，影响正

常活动，应及时去医院骨科或运动医学

科就诊，通过 X 线、磁共振等检查明确

病因，并进行针对性治疗。

膝关节的损伤与以下 3 个危险因

素 有 关 。 ① 体 重 负 荷 。 随 着 BMI 增

加，膝关节负荷也会增加。②股四头

肌肌力不足。肌肉是关节的动态稳定

器 ，肌 力 下 降 将 加 速 软 骨 与 韧 带 损

伤。③运动负荷突增。突然进行高强

度训练，较规律运动更易诱发急性损

伤。膝关节损伤多呈渐进过程，早期

识别征象、结合合理肌力训练与体重

管理，可有效阻断“损伤—代偿—再损

伤”的恶性循环。若症状持续，建议及

时接受专业评估。

科学的主动干预，有助于预防膝

关节损伤。战友们在日常生活中可注

意以下几点：训练前充分热身，尤其在

低温环境下要注意动态拉伸，改善软

组织延展性；运动时选择合理装备，如

选择具有良好缓冲性能、大小合适的

鞋子；平时重视肌力训练，推荐靠墙静

蹲——背靠墙壁，缓慢下蹲至膝屈约

90°（膝盖不超过脚尖），每日做 3 组，

直至肌肉酸胀，可有效增强股四头肌

与臀肌力量。

准
确
识
别
膝
关
节
发
出
的
信
号

■
王
文
娟

李
春
宝

军事基础训练伤病的发生，往往不

是训练过量所致，大多源于官兵自身基

础体能结构与训练课目不适配。不同

训练课目，对力量、速度、耐力、柔韧、灵

敏五项基础体能配比需求各异。一旦

某项体能存在短板，身体会依靠代偿机

制完成动作，让本不该承担训练负荷的

肌肉、关节被迫受力过载，训练伤病的

隐患就会悄然埋下。

跑步训练中，较容易发生膝关节酸

痛。有的战友以为膝关节酸痛是跑步

训练频次过高所致，其实主要原因在于

个体核心肌群稳定性不够、下肢控制能

力储备不足。跑步时难以维持身体姿

态稳定，躯干晃动幅度过大；双脚落地

冲击力无法依靠肌肉有效缓冲，外力直

接作用于膝关节软骨与韧带，长期累积

便会形成慢性劳损。

障 碍 训 练 中 ，肩 、腰 损 伤 较 为 常

见。训练引发的肩、腰损伤大多集中在

攀越高墙、匍匐通过低桩网两个环节。

如果下肢爆发力储备不足，攀越高墙

时，上肢肌群被迫承载绝大部分体重，

易造成肩袖肌群拉伤；如果核心力量、

身体柔韧性欠缺，匍匐通过低桩网过程

中，腰背肌肉长期保持屈曲姿态，劳损

风险会大幅增加。

手榴弹投掷、负重搬运训练也会带

来肩、腰损伤，大多是不标准的动作所

致。手榴弹投掷完整的发力链条是下

肢蹬地、转腰传力、送肩挥臂、扣腕发力

的传导顺序，并非单纯依靠上肢力量。

官兵进行手榴弹投掷训练时，若躯干旋

转力量薄弱、肩关节活动范围受限，会

造成力量传导中途阻滞，进而诱发腰椎

扭转拉伤、肩袖撕裂等损伤。负重搬运

时习惯直腿弯腰，会增加腰椎负荷，增

加急性腰部损伤的发生概率。

低姿匍匐训练中，腰肌劳损、膝关

节软组织挫伤较为高发。官兵长时间

维持低姿行进姿态，如果核心耐力不

足，腰背肌群会超负荷代偿；若蹬地发

力动作不规范，膝关节内侧反复摩擦

硬质地面，易引发表皮及深层软组织

损伤。

各类训练伤病的发生与训练内容

失衡有一定关系。五项基础体能可以

划分为两大模块，力量、速度、耐力归为

身体力量模块，如同装备硬件，决定肌

肉做功效率与心肺续航上限；柔韧、灵

敏归为神经调控模块，相当于人体控制

系统，负责校准动作姿态、修正发力偏

差。有的单位训练时偏重力量模块，如

跑跳、负重等传统体能训练落实充分，

使得官兵躯体能力持续提升，但柔韧拓

展、协调灵敏类内容常常简化为热身、

放松的附属环节，就可能造成动作僵

硬、发力代偿等问题。

破解难题的关键，在于将柔韧、灵

敏训练置于和力量、速度、耐力训练同

等重要的位置，并将其纳入常态化训练

计划。练好柔韧、灵敏这套身体控制系

统，体能硬件优势才能充分发挥，从而

有效规避伤病风险。

建议各基层单位在组训过程中，注

重训练内容的平衡，强化健康防护理

念，推动伤病防治从事后治疗转向事前

防控，最大程度降低伤病发生率。

训练伤多是失衡惹的祸
■陈 艳

健康讲座

健康信箱

茅文宽茅文宽绘绘

近日，联勤保障部队第 944 医院组织专家医疗队开展边疆行义诊活动，把优质的医疗服务送到群众身边。图为医疗专

家为少数民族群众测量血糖、问诊查体。 侯 楠摄

延伸阅读


