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心情影响生活，心情影响工作，心

情影响战斗力。心情好坏，对自己对

同志对单位都会产生一定影响。良好

的开端是成功的一半。新的一年，让

我们从好心情开始！

日常生活中，不时会有人说：“都

是由于我心情不好……”有的还因此

与同事战友发生矛盾。其实，同事之

间也好，战友之间也罢，不应该让心情

影响价值判断、影响人际关系、影响工

作积极性。人非草木，孰能无情。当

工作进展符合自己意愿时，心理高兴，

心情也就好起来；否则，心情就糟糕。

心情好，身体各器官功能可以超常发

挥，容易调动积极性，反之亦然。

然而，人毕竟是有感情的高级动

物，所思所想所作所为不能完全任凭

感情左右，而是应该用理智控制感情，

让心情好起来。从一定程度上说，对

感情的驾驭程度与品德修养不无关

系。只打自己的“小算盘”，很少考虑

集体利益，斤斤计较，患得患失，这也

看不惯，那也看不顺眼，心情自然就糟

糕。相反，遇事多替他人考虑、少为自

己打算，保持一颗平常心，就会呈现积

极向上的心态，乐观面对生活。即使

遇到烦恼，也能及时化解，或者用理智

控制感情，对工作生活都不会有太大

影响。

人生不如意事十有八九。我们每

一个人，都会在生活中碰到各种困难、

挫折甚至打击。面对不如意，是怨天

尤人、心生闷气，还是正确面对、积极

化解？也许，心情不好时，看到一些事

情不顺眼，会发几句牢骚。看似这口

恶气出了，但却容易养成坏习惯、助长

坏脾气，甚至大发雷霆，既给自己找难

受，也让别人不舒服。如果善于换位

思考，多一分沟通、多一分理解、多一

分宽容，大事讲原则，小事讲风格，与

人为善，以邻为伴，即使有分歧，也会

乐观面对，尽快统一思想认识，及时找

到解决办法，实现更大“双赢”。

修养好坏影响心态平衡，而心态

往往又决定状态。心静，就不会思虑

过度；气静，就不会动辄发怒；神静，说

话就不会信口开河，做事就不会盲目

草率。修养是一种“软实力”。加强思

想道德修养，善于调整心态，把干工作

当成一种享受而不是一种负担，得之

不喜，失之不忧，宠不惊、辱不惧，成功

不癫狂，失败不沮丧，各项工作也就不

会“跟着感觉走”，更不会把“心情不

好”当成降低工作标准的理由，还会结

出累累硕果。

新年伊始，各项工作都在加紧筹

划准备。开好头、起好步，需要一个好

心情、好心态。只有怀着好心情去工

作，才能迸发更大的生机与活力，提升

工作效率，取得更大成绩。

新年，让我们从好心情开始！

新
年
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好
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谢顾问：

我是一名基层的排长，连队中的战

士大多是年轻人，血气方刚，有的在与

他人交往中表达直来直去，容易感情用

事；有的在与战友相处中凡事都要争个

高低，容易引发口角和矛盾；有的遭受

挫折后心态失衡，一蹶不振，导致工作

中无精打采，效率低下还错误频出。说

实话，我个人也遇到过类似问题，请问

谢顾问，如何才能控制好自己的情绪？

某部排长 小 赵

小赵战友：

你好！你的来信让我感觉很有共
鸣，其实和你一样，我和身边的战友也
常常遇到类似困扰。记得有一次在外
执行驻训任务，夜间机动后紧接着就
是骨干集训的筹备工作，本来就接连
几个晚上没休息好，再加上组织集训
头绪多、任务重，我感觉自己的情绪已
经到了临界点，很容易一触即发。心里
虽然想着要控制好情绪，可是后来还
是因为同事通知集训地点出了点纰
漏，和他发生了几句争执。事情过后，
感觉到既后悔又懊恼，明明想要控制
好情绪，结果还是被情绪左右。

这件事后，我就常常思考一个问
题：情绪真的可以控制吗？我们该如何
处理与情绪的关系？是要控制它？还是
学习和它共处，和它做朋友？

之所以谈到与情绪的关系，是因
为许多人将负面情绪视为敌人，视为
洪水猛兽，避之不及。这并不奇怪——
文明秩序与个人情绪化往往是对立的
两面，这在军营中表现得比较突出。比
如，在工作场合，我们期望官兵表现
得乐观、激情、满意、奋发；战训场上，
将士理想的模样是情绪稳定、冷静果
敢、“泰山崩于前而色不变”；朋友圈
中，偶尔会冒出“成年人的世界，早把
情绪戒了”的分享；身边常常有资深
战友提醒我们，“不要把个人情绪带
到工作中”，表现得有情绪那就是“闹
情绪”；如果在单位中和战友发生过
一两次冲突，往往会被冠上“易冲动、
情绪化、脾气不好”的标签，很长时间
难以抹去。我们有时不倡导谈情绪，甚
至回避谈消极情绪，这似乎已经成了
大家的“共识”。

那么，回避谈情绪就可以了吗？
如果我们一味回避情绪，情绪回馈

我们的态度往往只有两种——压抑或
爆发。遭遇生活中的触发事件，纵然心
里已经翻江倒海，还不得不咬紧牙关，
攥紧拳头，告诉自己要“忍一忍”。没有

人会主动发火，表面看起来的即兴发
火，往往是既往长久日子中，忍耐许久
后的爆发；此处情绪的爆发，有可能是
彼处情绪的无处安放。

有一次，士官小陈找到我，说和班
里的战友小姜发生了争执，差点动手。
我问了问情况，原来是因为小陈参加上
级组织的操作考核没考好，小姜在班里
说笑话。“其实我也知道不是什么大事，
小姜平时就喜欢开玩笑，可是我最近的
确心情不太好，前一段时间刚和女朋友
分手，也没好意思跟别人说，一直忍着；
准备了很久的操作考核没考好，又挨了
班长点名批评。”小陈说：“作为老同志，
本来就感觉到很没面子，小姜还在一边
说笑话，我当时一下就毛了。”

面对自己和女朋友分手后的失落，
小陈采取了“忍着”的方式，考核的失
利，班长的批评加重了小陈的心理负
担，小姜的玩笑成了触发小陈内心情绪
爆发“导火索”。的确，那些被压抑的情
绪并没有消失，而是在别的地方又冒了
出来。这情绪，看起来差点酝酿成一场
小矛盾，不过从另一方面来看，它其实
是内心深处的语言，它是在表达和述
说。小陈的愤怒是在表达，“我失恋了，
我的内心很痛苦，真的很需要有人关心
和安慰呢！”“考核成绩不好，是不是我
干什么都不行，我真的很需要一些鼓励
呢！”

所以说，面对情绪，我们不必害怕，
其实可以尝试去读懂它，破解它独特的
密码：害怕是想要寻求保护，抑郁是希
望得到喘息和休憩，愤怒是在述说委屈
呼唤爱，悲伤是想得到安慰，无聊是在
追寻意义……从这个角度来看，情绪是
我们与内心对话的使者，情绪也是我们
理解他人的桥梁。

其实，我们可以让情绪当我们的好
朋友。尽管这个朋友微妙而复杂，但依
然可以找到有章可循的相处之道。

情绪这个朋友，需要倾诉

倾诉是宣泄情绪的好方法。倾诉本
身就能够起到心理治疗的效果，倾诉可
以减少心理和生理问题的发生，倾诉会
使倾诉者避免对秘密过分敏感，而且，
倾诉还可以有效地解决问题。在军营
中，我们可以找到适合自己的倾诉方
式，我们可以去找身边的战友、亲密的
朋友、家人、长辈，说说心中的苦闷，这
是对亲友的倾诉；我们可以在日记本上
写下自己的忧愁烦恼，这是对“时空”的
倾诉；我们去找心理咨询师，这是对“专
业人士”的倾诉。在倾诉中，我们的情绪
得以浮现澄清，我们的故事得以重构，
我们的创伤得以疗愈。

情绪这个朋友，需要倾听

很多时候，我们的情绪出现困扰
和问题的时候，往往是因为我们忘记
去倾听自己的内心，从而陷在困扰中
无法自拔，逐渐在情绪中丢失了自我。
其实我们可以学学做自己的倾听者，
时常与自己对话。当我们经历恋爱、分
手、升学、考核、旅行、团聚、离别……
这一桩桩生活事件的时候，当人的感
受作为背景，隐退到事件背后时，我们
提醒自己，停下匆忙的脚步，给自己一
点时间和空间，去关注和觉察自己的
心中不断升起的快乐、悲伤、怀念、迷
茫、焦虑、担心……去追问这些感受背
后想要表达的内心需要。

我们也可以尝试倾听他人。我们常
常觉得能在别人的故事中看见自己的
影子，听见自己想要表达的话语。可见，
和自己对话有很多种方式，倾诉是一
种，在诉说中我们慢慢铺陈开一段段纠
葛，我们重温纠葛中的种种情绪，这种
重温本身就是对自我的觉察和对情绪
的释放；倾听是另一种，我们在别人的
纠葛中同样能够体会到自己那份人类
共通的情感，却能从一个旁观者的角度
更为客观地看待它，从而更容易对那些
不太容易放下的事情释怀，这也同样是
一种“自省”。确实，倾诉和倾听并没有
截然的界限，两者都在鼓励我们打开自
己的心扉，当我们的心扉渐次打开的时
候，心结也随之层层解开。

情绪这个朋友，需要

合理归因

我们常常认为是一些人一些事让
我们有“情绪”，但实际上，对这些事这
些人的认知和解释也在影响着我们的
情绪。每个人在成长的过程中，心中都
有一些既定的“观念”，这些“观念”并不
一定是合理的。就拿文章开头我自己的
例子来说，我和同事的争执是因为我认
为“别人一定要做正确的事情”“工作中
不出错误才是最好的状态”。同样，士官
小陈也有一些“不合理观念”，比如“考
核没考好，我就没有价值了”“身边的战
友一定要理解我”“我应该得到班长和
战友的喜爱和赞许，不应该得到批评和
嘲笑”等等。

如果我们怀有这些不合理观念，那
么当我们遇到期望受挫，当我们希望得
到尊重却受到侮辱，当我们希望自己被
肯定却遭遇贬低，我们会觉得受到伤
害，感受到愤怒、悲伤、委屈、焦虑。这个
时候，我们先别急于表达愤怒，采取反

击，可以尝试表达愤怒背后隐藏着的委
屈和焦虑本身；然后，去识别这些情绪
是不是由错误的认知和归因引起的，换
一个角度去看看——“即使考核没有考
好，也并不代表我没有价值啊”“我不一
定会得到身边所有人的喜爱和赞许”
“并不是每件事都能做到完美”。当我们
意识到，其实并不是别人惹了我，而是
我的想法带来情绪的时候，情绪就慢慢
变得容易平复下来，情绪下的冲动行为
也会减少。

情绪这个朋友，需要

学会承载

积极情绪和消极情绪不是非此即
彼，而是此消彼长的关系。如果把心灵
比做容器，容器中的积极情绪多了，消
极情绪自然就少了；容器中积极情绪充
盈了，消极情绪也就显得微不足道了。
小陈和小姜的争执，正是因为失恋和考
核受挫让小陈的心里已经不堪重负，失
去了弹性空间，小姜的几句玩笑话便成
了“压倒骆驼的最后一根稻草”；许多新
兵战友刚到连队容易发生口角和矛盾，
也是因为他们一方面要适应连队新环
境，要多承受一些公差勤务，还会不时
想家，情绪容器被一系列压力事件填
满，没有多余的容器面对当下的小矛盾
小摩擦，如果身边有战友撞了枪口，就
只好让他倒霉了。

积极心理学有许多增加积极情绪、
扩充情绪容量的方法，可以通过练习而
得以提升。我们可以练习专注力，全身心
投入，沉浸在当下的事情中，不去想别
的，这能够增加当下的积极情绪；我们可
以学会感恩和宽恕，对过往的时光心存
感激，经常记录下值得感恩的事，宽恕伤
害过你的人和事，放下怨恨，而不是沉溺
在痛苦的漩涡中，无法解脱，这能增加过
去的积极情绪；我们可以培养希望与乐
观，停止对自己的指责，多看到自己的优
长，认出自己的悲观想法，并反驳它，这
能增加未来的积极情绪。

小赵战友，情绪其实常伴我们左右，
消极情绪也有积极的意义。当它来拽你
胳膊的时候，别大惊失色，莫要推开它，
让我们一同去学习、去践行与情绪共舞
的智慧，主宰好我们的情绪。
（本期执笔：空军某旅心理咨询师

华 蕾）

题图为东部战区陆军某旅在海边开

展奔跑呐喊、离地照相、众志成城等心理

游戏，让官兵在轻松愉快的氛围中释放

心理压力，培养团结协作意识，保持积极

健康的心理状态。

丁 磊摄影、陈坤丰合成

主宰好自己的情绪

2019年，共和国将迎来 70周年

华诞。新的一年有啥愿望？是希望

事业上有新突破，还是生活上有新惊

喜……让我们一起来看看几位基层

官兵的新年心愿和祝福——

为祖国制胜空天
■北部战区空军航空兵某旅飞行

一大队大队长 谢 朗

作为空军飞行员，执干戈以卫社
稷、驾战机制胜空天是我们神圣的使
命。去年夺得“金头盔”，让我拿到了
通往战场的“入场券”。新的一年，我
要继续保持练兵备战的冲锋姿态，不
断强化使命意识和忧患意识，瞄准强
敌、枕戈待旦、深学细研、向战而行，把
空战本领练过硬、把战斗作风练过硬，
用实际行动担负起维护国家主权、安
全和发展利益的重大责任，为中华民
族腾飞保驾护航，做让党和人民放心
的忠诚卫士。
（刘书瑞、特约记者郝茂金整理）

时刻保持本领恐慌
■南部战区海军某护卫舰支队百

色舰副炮兵 朱海洋

2018年，我在海军舰炮专业比武
竞赛中，取得了海军副炮专业第一名
的好成绩，被支队评为十大“南海尖
兵”并荣立三等功。“自己多吃一分苦，
舰艇航行少一分险。”新的一年，我将
始终保持奋斗姿态，继续用青春和汗
水刻画出一名副炮兵的好样子，用责
任和担当践行军人的忠贞誓言。每天
都要有奋斗的态度，每天就会收获成
长的喜悦，想要扎根军营沃土，就要时
刻保持本领恐慌，这样才能当好新时
代的军旅追梦人。 （蔡盛秋整理）

向着心中的目标前行
■国防大学军事文化学院学员 邱 婧

我出生在军人家庭，大阅兵中英姿
飒爽的女兵给我留下了深刻的印象，也
让我对昂首阔步走过天安门广场开始
心生向往。五年前，我有幸成为首批从
地方招收的女仪仗兵。两年间，我先后
走上红毯执行国宾礼仪任务、走出国门
展示中国军人形象，广场上外国元首的
肯定目光和俄罗斯红场上高高飘扬的
五星红旗，都让我切身感受到祖国强盛
带来的巨大力量。此刻，我是一名军校
学员，身上肩负着实现强军兴军的时代
重任，能够走过天安门广场接受祖国和
人民的检阅，成为祖国繁荣发展的见证
者依旧是我不变的梦想。

唱响90后的大山旋律
■某工程维护部队干事 郝蔚宇

我是一名 90后国防生，毕业后分
配到了某工程维护部队，成了一名光荣
的工程兵。从繁华都市到大山深处，从
大学生到基层排长，我也曾迷茫忧虑。
幸福要靠自己的双手去创造，巡逻、执
勤、施工……渐渐地，我爱上了脸上的
灰、身上的土和脚下的泥。新的一年，
我要潜下心来，学好工程维护专业，传
承好老一辈工程兵光荣传统；同时继续
投身基层建设，与官兵一起感受这支钢
铁雄师的磅礴伟力和光明未来。

在惊涛骇浪中守护安宁
■海军陆战队某部作训参谋 王登科

我是海军陆战队的一名作训参
谋，当然，我更喜欢称自己是一名战
士。想要成为一名合格的陆战队员，
最难跨越的不是一次又一次超越极限
的训练，而是要在深海、高山、丛林和
荒原，甚至是驻守海岛的岁月里，克制
着对家人的无尽思念，始终保持内心
如火的激情。年复一年，我们在严寒
孤寂中守护温暖，在惊涛骇浪中守护
安宁。2019年，我希望能够执行更为
重要更为艰巨的任务，为共和国 70周
年华诞献礼，也让父母为我自豪。

在磨砺中不断成长
■新疆军区某团排长 路向飞

作为任职刚满半年的排长，我在
训练工作中没少“出糗”，但面对一个
个挫折，我始终坚信自己的选择没有
错。经过半年的努力，我已经逐步摆
脱了“本领不足”“水土不服”的窘境，
正在向一名合格带兵人的目标大步前
进。2019 年，我有两个心愿，一是希
望自己能保持住现在的劲头，继续努
力提升自我；二是希望自己能更多更
好地参与连队建设，成长为一名“上级
靠得住、下级信得过”的好排长。

（刘程、柏红侠整理）

新年寄语—

2019，我和祖国
一起出发

读者论苑

去年12月下旬，经历了新兵连

3个月摸爬滚打的火箭军某部新战

士，奔赴基层各点位，开启军旅生涯

新征程。图为新兵杨翱泽（右二）到

达连队后，向家人报平安。

魏玉麟摄

“读者之友”版
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新兵下连
喜报平安


