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前不久，一位连队指导员找到
我：“我们有个女兵班，最近不知为什
么新老兵之间相处得很不融洽。”
“那就试试沙盘游戏吧。”我建议道。
“沙盘？游戏？……”
说起沙盘游戏疗法，很多人都觉

得好奇。事实上，它是我们部队心理
服务工作中重要辅助手段，也是官兵
非常喜爱的心理咨询方式之一。

在沙盘治疗中，我们为战友们
提 供 了 接 触 内 在 感 觉 或 心 灵 的 通
道，让他们用意象来呈现自己的内
心和外在世界的事，通过内心世界
的具体化，将自己的关系带到现实
中去，无意识心理活动被揭示，同
时被压抑的情绪也释放出来。而治
疗师扮演的是联结者、守护者、见
证者和促进者角色。
“请大家把双手放在沙上，闭上眼

睛轻轻地去抚摸它，感受它……”
沙盘游戏中，每名女兵都虔诚地

闭上眼睛，有的轻轻地揉捏，有的慢
慢地搓动，有的干脆什么也不做，只
是将手埋进了沙堆里。

伴随着优美的音乐，大家慢慢放
松下来，安静下来。

接下来，我让每个人找到 4件自己
喜欢的沙具，开始创造属于她们的沙
游世界。

在摆放过程中，大家都保持沉

默。突然，一名女兵哭了，她拿起一
对情侣模样的小人，认真地放在一栋
房子旁。

经过几轮的摆放，最后终于完成
了她们的作品——梦想照进现实。

我邀请每个人表达自己的感受。
“一看到这组人偶我就喜欢上了，

这是我童年时代最美好的回忆。”一个
女兵指着西游记四人组沙具说：“小时
候我特别喜欢看西游记。”
“我感觉这就是我小时候的家，这

辆自行车是妈妈骑的，每天我都渴望
妈妈骑车来接我回家。”

……
通过游戏，每个人都被带回到自己

的回忆中，对童年、对家人、对故乡的

眷恋和思念，在这个沙盘中都呈现出来。
这也体现出官兵在部队容易遇到

的心理困扰——适应不良。作为一名
军人，训练生活节奏快、压力大，不
少新兵都会出现不同程度的适应性不
良的问题。而新老兵混编的班，等级
差别相对比较明显，新兵很难真正和
老兵打成一片。尤其是女孩子心思细
腻，情绪如果得不到及时疏解，更容
易造成人际关系紧张。

我没有去专门探究那名女兵哭的
原因，在沙游治疗中，不解释不批
判，陪伴就是最好的治疗。

连续做了几次沙盘游戏后，大家
呈现的画面越来越精彩，越来越有
爱，从最初“各自为政”的游戏模式

切换到齐心协力共同创造属于她们的
“世界”。对于每位参与者而言，沙游
治疗过程都是独一无二的，因为每个
人都是一个独特的个体。

在最后一次沙盘游戏中，我组织
大家进行了一个命题式沙盘游戏，主
题是“这是我的班”，一起讲述她们共
同的故事。

这一次，每个人都是神采飞扬，
热烈讨论之后，分头去取沙具，然后
串起一个有趣有爱的军旅故事。

她们布置了 4 个场景：新兵入
伍、分配下连、春节晚会、婚姻殿
堂。从站军姿、走队列，到集合训
练、参加晚会，一直畅想到将来的美
好生活。这中间包含很多她们共同生
活的细节，一路从青涩走向成熟，有
笑有泪，更多的是成长和感动。

在最后的分享环节，有的说起
战友一个动作抑或一个鼓励的眼神
带给自己的温暖；有的说起听到战
友讲的军营生活小插曲，也勾起自
己的美好回忆，带给自己更多积极的
体验；还有的说当大家越来越深入地
分享感受后，感觉彼此之间似乎产生
了强烈的磁场，互相更加信任、更加
亲密了。

最后，她们相拥在一起。
虽然，我没有去探寻当初她们不

那么融洽的原因，但是，我相信她们
通过共同创造属于自己的沙游世界，
就像看到了未知的自己，打开心结，
释放负面能量，激活并获得了那些被
否认的领域。

试试用沙盘游戏打开官兵心结
■廖 蔚

近期，某部针对官兵兴趣爱好情

况进行了一次问卷调查。调查结果

显示，部分基层官兵兴趣爱好不够

广泛，对手机游戏、上网等轻松娱

乐活动比较喜欢，对看书、培训等

学习行为则兴趣不大。其中，有相

当一部分官兵表示，休息时间更愿

意在玩手机中度过，令人唏嘘。

兴趣爱好是一种带有意识特点的

心理倾向，也是接受外来信息、探索

未知世界的内在动力。爱因斯坦曾经

说过：“兴趣爱好是最好的老师”。可

以说，兴趣爱好对人格、心理的形成

和发展起着巨大作用。对于青年一代

官兵来说，有积极意义的兴趣爱好是

认识和开展工作的巨大动力，可以使

他们眼界更加开阔，适应环境更强，

对生活充满热情。

前不久，“游戏成瘾”正式被世

界卫生组织列入精神疾病的范畴。

然而，从近几年调查的情况来看，

随着网络和智能手机走进军营，基

层官兵对于手机的依赖程度越来越

高。每逢休息时间，三五战友聚在

一起，来上一把“吃鸡”游戏，场

面好不热闹，“拇指族”和“低头

族”有所增加。相反，课余时间参

加体育运动、读书看报、培训学习

的却不多。有相关统计显示，近年

来出现心理问题的基层官兵数量也

呈上升趋势。究其原因，其中一个

重要因素就是军营文化没有在官兵

心理成长过程中发挥应有作用。

古人云：“观乎人文，以化成天

下。” 火热的军营，是先进文化生

长的沃土。伟大的民族精神，在这

里激荡；时代的文化大潮，也在这

里凸现。当前，先进的军营文化，

正着眼于信息时代的新要求，深刻

反映着强军征程中的军队生活。然

而，有的官兵对文化的理解有偏

颇，或把军营文化等同于思想政治

工作，或仅仅局限于文体和宣教工

作，或认为竖几块牌子、立几个灯

箱 、 出 几 期 板 报 就 算 有 “ 文 化 ”

了。其实不然，先进的军营文化更

多的是创造一种氛围，催生出一种

直抵官兵心灵深处的力量。

马克思曾经说过：“环境创造

人，人亦创造环境”。氛围是一种环

境，也是一种力量。发挥先进军营文

化的作用，就要注重政治环境的营

造，让官兵在潜移默化中时时受熏

陶、处处受激励。走进“大功三连”

会发现，先进军营文化无处不在，看

似简单的理论学习也可以搞得有声有

色——“传家宝”见证历史，“士兵

讲坛”火花迸发，“理论沙龙”精彩

纷呈，快板书朗朗上口，漫画集作品

栩栩如生……他们将深奥的理论翻译

成白话文、口头语，让理论看得见、

摸得着、有温度、有实感，用“软实

力”对官兵成长和部队发展形成“硬

支撑”。

常言道：“鼓之以雷霆，润之以

风雨”。积极向上的军营文化，是军

人精神的火炬，是强军奋进的号

角。只要军营文化牢牢把握住真、

善、美的内涵，深深扎根于基层生

活，就一定可以在砥砺官兵心理成

长中发挥重要作用。
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健健：康康，最近连队有些战友

高烧、乏力、全身酸痛，大夫说得了

流感。流感不就是感冒吗？

康康：流感和感冒是不同的。感
冒主要表现为打喷嚏、流鼻涕等上
呼吸道症状，患者全身症状较轻，
一般持续 3至 7 天即可自愈；流感是
流感病毒引起的急性呼吸道感染，
是一种传染性强、传播速度快的疾
病，表现为发热、头痛、全身酸痛
等症状，主要通过空气中的飞沫、
人与人之间的接触或与被污染物品
的接触传播，传染力强，传染途径
广，容易引发大范围流行，秋冬季
节是其高发期。

健健：原来流感这么可怕，那有

什么预防的措施呢？

康康：饮食方面要注意少食辛
咸，保证三餐按时定量、营养均
衡，不要偏食、挑食或暴饮暴食；
注重多补水，帮助身体排毒，预防
流感。

健健：那生活方面应该注意什么

呢？

康康：生活方面要注意个人和环
境卫生，定期给宿舍消消毒；做好保
暖措施，保持充足睡眠，晚上用 40℃
至 50℃的热水泡泡脚。另外，要坚持
体育训练，体育训练能促进血液循环
和代谢，激活免疫细胞，从而预防流
感袭扰。

健健：我发现天气变冷，很多战

友都不愿开窗通风了。

康康：这是不对的。这样会导致
空气变污浊，有利于流感病毒滋生繁
衍。应该早、中、晚开窗通风，每次
15分钟，既保持了室内空气清新，又
抑制了病毒的滋生。

另外，预防流感还有些小技巧。
每天早晚、餐后用淡盐水漱口，可
以清除口腔病菌，预防流感病毒；
鼻咽部是最易感染的部位，每天用
食指和拇指按揉鼻翼两侧的迎香穴
能有效预防流感；每天坚持用冷水
洗鼻子，不仅可以清除污垢和病
菌，还能增强鼻孔及整个上呼吸道
对寒冷的适应性。

健健：这些预防措施太实用啦！

那一旦有了流感症状，应该怎么办呢？

康康：如果有流感症状，须立即
去医院就诊，不能盲目吃抗生类药
物，并佩戴口罩，以免流感扩散。

入夜渐寒凉
流感需预防

■马 駉 安晓宇

秋深露重，寒意渐浓，又到
了流感高发的时节。官兵在紧
张的练兵备战之余，也要防寒保
暖，做好预防。本期健健康康走
进战略支援部队某团，看看他们
是如何进行预防的。

健健康康走军营

“投掷距离 40米……”当听到考核
员念出成绩的那一刻，新兵小王紧握
的拳头终于松开了，他怎么也不敢相
信，仅一个多月的时间里自己竟然进
步会这么大。

回想第一次适应训练时，小王因
手榴弹的握法不对，在离自己仅 5米
的地方砸了个“大坑”。为此，很长一
段时间，小王在战友面前都抬不起头。

新兵排长马骋说，刚接触手榴弹
训练时，排里能够及格的新战友屈指
可数，不少新战士都出现了畏难情
绪，整体训练积极性不高。及时采取
手榴弹投掷辅助训练法后，不仅大幅
提升了训练质效，更有效防止了训练
伤发生。
“在开展手榴弹投掷训练时，不

少新兵没有掌握正确的动作要领，
肩、腰、颈等部位极易受伤。轻者会
造成局部拉伤，重者则会出现脱臼、
肱骨骨折等不良情况。”军医姜兴学
解释说，秋季天气转凉，肢体僵硬、
关节不灵活极易导致训练伤。这不
仅会影响到后续训练，还会对新兵

的心理产生不良影响。
如何改善训练现状，让排里的手

榴弹投掷打出“满堂彩”？马排长通过
反思、请教、总结，将腰带、绳索、哑铃
等辅助元素引入训练，通过辅助训练
打牢基础。

热身的重要性在于可以避免运动
损伤的发生，减少损伤的风险系数。
每次训练前的热身训练必不可少，马
排长结合健身操改编出了一套热身训
练法。通过热身运动增加身体的核心
温度，从而使肌肉更松弛、更灵活。

热身后便组织两人一组协同训
练，将编织外腰带调试到合适的长度，
投掷人员拉住腰带的一头，辅助人员
在投掷人员身后握住腰带另一头。投
掷人员结合投掷技巧进行模拟训练，
辅助人员适量用力保证腰带不脱落，
往复数次后交换。这种辅助训练主要
是为纠正痼癖动作，强化全身协调性。
“仅仅进行协调性训练是不够

的，提升上肢的力量才是训练的关
键。”马排长告诉笔者，“甩绳”训练是
提升手臂爆发力的有效方法。训练
时，两腿分开约与肩平齐，双腿屈膝，
身体重心略微向后。双手协同摆动
直径约为 2厘米的绳索，向上摆臂时
要略高于头部。

作为排里的长跑小达人，新兵小
黄的手榴弹投掷成绩一直在 25米左右
徘徊。由于他体形偏瘦，第一次投弹
训练不到半分钟便筋疲力尽。通过连
续两周的辅助训练，小黄竟能在一分
钟内达到120次，臂围也增大了一圈。

为了强化训练效果，马排长在班
排里还准备了哑铃，睡前集中组织哑
铃抓举、挺举训练等。以 6组为一轮，
前 3组哑铃重量递增，每组次数递减。
后 3组哑铃重量递减，每组次数递增。
前后间隔 60至 70秒，每组重量在 8至
15公斤（重复做的最大数值）之间。
“放松训练必不可少。”马排长介

绍说，手榴弹投掷属于爆发性训练，如
果放松不好，乳酸积压导致肌肉酸痛，
严重影响下一次的训练。由于训练强
度较大，小王刚开始训练时只是简单
的甩甩手臂，睡前举完哑铃后倒头就
睡。第二天明显感到胳膊酸痛无力，
持续了三天后才逐渐缓解。有了教
训，后来每次训练小王都会利用 15分
钟的时间进行放松训练，通过拉伸按
摩来舒缓紧绷感。

经过一段时间的辅助训练，面对立
姿、跪姿、卧姿、侧姿等不同战术动作下
的手榴弹投掷，排里的整体及格率均已
达到100%，人员受伤率也降为了零。

辅助训练助力投弹不受伤
■廖 航 李 峰

秋冬交替之际，天气愈加寒冷，人
体受到冷空气刺激后，胃酸分泌增加，
胃肠抵抗力和适应性也会随之降低，
容易发生痉挛性收缩。胃肠道对寒冷
刺激非常敏感，如果防护不当，就会引
发疾病而出现反酸、腹胀、腹泻、腹痛
等症状。特别是对刚入营不久的新
兵，由于生活习惯各异，卫生意识不
强，加之学习训练紧张，身体与心理难
以及时适应环境等，更应提前做好保
护措施，防止出现胃肠道疾病。

注意防寒保暖。天气转冷，需适
当添加衣物做好保暖工作，以防腹部
受凉。官兵训练后要格外注意保暖，
汗湿的衣裤和鞋袜应及时换洗晾晒。
睡前用热水泡脚，不仅可以促进血液
流通、暖身暖胃，还可以缓解疲劳、促
进睡眠。担负夜间执勤和夜训的官
兵，更要及时添加衣物，夜晚睡觉时要
盖好被褥，谨防腹部着凉而引发胃肠
道疾病。

讲究饮食调养。吃饭要定时定
量，训练后不可喝冷水，不宜吃生冷、
辛辣、过酸、过烫的食物。胃肠道疾
病患者的饮食应以温软淡素鲜为宜，
如胡萝卜、栗子、莲子、蜂蜜、牛肉等
都是不错的选择，要做到少食多餐。
进食要细嚼慢咽，切勿暴饮暴食。

保持身心健康。胃肠道疾病与
人的情绪、心态密切相关，预防和治
疗胃肠道疾病，要保持心情愉快和情
绪稳定，避免焦虑、忧伤、紧张、愤怒
等不良情绪的刺激。平时要加强身
体锻炼，患有胃肠道疾病的官兵要结
合自身体征，适度运动锻炼，提高机
体抗病能力，防止疾病复发，同时需
注意劳逸结合，防止过度疲劳而影响
胃肠道疾病的康复。

秋冬交替
谨防胃肠道疾病

■慕佩洲 张石水

心理咨询室

健康漫谈
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近日，武警河南省总队机动支队创新开展心理行为训练，有效提升了新战友心理调适水平。 谷 峰摄

姜 晨绘


