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经过新训，新战友陆续走进连队，真
正开启了他们的军旅生活。进入新的环
境，面临新的训练任务，刚下连的新战友
会有怎样的心态变化？为帮助新战友适
应新环境，我特地为他们做了一次团体
心理辅导。在这次辅导中突出设计了这
样一个环节——画出你理想中的军营和
现实的军营。

伴随着优美的音乐旋律，大家埋下
头，用笔在纸上划出“沙沙”的声音，认
真地勾勒着理想军营和现实军营的样
子。辅导就这样开始了。

我重点关注了一名男兵和一名女
兵。男兵画了一个解放军战士手持冲
锋枪的人物特写，头戴钢盔、威风凛凛，
而现实中的军营展示的是一群完全看
不出区别的“火柴人”排着整齐的队
列。他的解读是：想象中的军队摸爬滚
打、精彩纷呈，像影视大片那样刺激，可
是真正来到部队才发现，每天重复单调
的生活让他感到失望和沮丧。女兵画
了两幅画：一幅上面有一棵大树，上面
栖息着许多小鸟，另一幅是大部分小鸟
飞走了，树上只剩下孤零零的几只。她
的解读是新兵连虽然很苦很累，但是在
这里，同年兵们能在一起抱团取暖，感
觉很温馨，现在马上要分别，大家各自

要进入一个新环境，感觉很伤感，不太
适应。

他们的这些解读和感想可能无人
诉说，但好在能用画画的形式表达出
来。但是团体辅导的优势和特点还没
有展现，我期待的画面还没有来临。

直到一位战友在分享的过程中说
起现实军营中最大的烦恼是体能考核
不及格。紧接着另一位战友也站起来
分享自己的体能训练经验——他也曾
为体能考核发愁，但是后来在战友的鼓
励和陪练下，每天坚持跑步训练，新训
期间整整减重 40斤，现在跑 5公里完全

没问题。此时，他还主动对前一名战友
说：我帮你！

一种温暖、积极的氛围便悄悄形成
了。随之，新战友们纷纷站起来分享自
己来到军营的困扰和进步。

一名带兵骨干也主动站起来，分享
了他的心路历程：他从小在酗酒父亲的
打骂中长大，所以他学会的应对方式就
是撒谎、逃学和打架。但从他迈入军营
那一天起，他发现人生开始发生神奇的
变化——在这个处处受到约束的环境
里，他从最初的不愿意，到后来的接受；
从体能考试不合格到成为 5公里跑的纪

录保持者；从一个任性、不懂事的新兵
成长为一名班长骨干。“现实的军营就
是我刚来部队那时候的样子，理想的军
营就是我现在的样子。”说起自己的这
些成长经历，他几度哽咽。他的真诚感
染了所有人，每名新战友都为他热烈鼓
掌。这位带兵骨干在大家鼓励下，讲完
了自己的故事。他得到了一次彻底的
释放，同时也将这次辅导推向高潮。

最后，战友们离开自己的座位，互
相拥抱在一起表达爱和感谢，很多人都
流下了眼泪。

大家的压力得到了释放。战友
们都痛痛快快地说出了他们的共同
心声——累。军营环境的优劣、带兵
骨干的风格、饭菜和睡眠质量等都会
影响新战友的情绪。“若不能改变环
境，唯有改变自己，只有不抱怨，主动
去适应才能让自己变得更加成熟。”
一名新战友主动向我分享他的心得。

在此次辅导中，我发现团体心理
辅导有时比传统的“点对点”咨询更
适应官兵的心理特点。“一起画出理
想的军营”比着独自操作更能促使官
兵主动与人沟通与交流，从而取长补
短、互相学习。这段时间，我计划再
组织几次这样的团体心理辅导，帮助
刚下连的新战友释放压力，建立信任
感、增强团队凝聚力，促进他们化解
不良情绪、改善人际关系，提升团队
士气。

一起画个军营的美好模样
■南部战区某旅心理咨询师、国家二级心理咨询师 廖 蔚

刚刚结束紧张的新训，新战友

已经陆续奔赴新的岗位。然而，在

有的新战友之中却出现一些不和谐

的现象：从勤跑厕所溜边溜号、钻

空子，到消极训练对班长骨干的指

挥“软抵抗”，种种小错误屡禁不

止。究其原因，主要是随着大家对

军营生活越来越熟悉，有的战友难

免产生惰性心理，加之个别带兵人

对一些小错误见怪不怪，导致他们

陷入“小错不断”的怪圈。

在心理学中，有一个著名的“破

窗效应”：如果有人打坏了一幢建筑

物的窗户，而这扇窗户又得不到及

时的维修，别人就可能受到某些示

范性的纵容，然后去打烂更多的窗

户。此理论认为环境中的不良现象

如果被放任存在，会诱使人们仿

效，甚至变本加厉，是趋众心理的

典型体现。

明代大臣张瀚在他致仕后的回忆

笔记 《松窗梦语》 中，记载过这样

一段经历：张瀚初任御史参见都台

王廷相时,王廷相给他描述了一桩见

闻，某日乘轿进城遇雨,见有个穿新

鞋的轿夫,从灰厂到长安街时,先择地

而行,怕弄脏新鞋，而进城后,泥泞渐

多,一不小心踩进泥水后就“不复顾

惜”了。

其实，“轿夫湿鞋”这个故事，

也符合现代心理学的“破窗效应”。

对于全新完好的东西，人们总是竭

尽全力地去保护，一旦最初的完好

遭到破坏，人们便会不自觉地任由

其发展。新战友的军旅生活刚刚起

步，就像轿夫穿上了“新鞋”，站在

全新的起点，前进的路上难免会遇

到种种“泥泞”，导致出现心灵的

“破窗”。

古语有云：“尽小者大,慎微者

著。”日常生活中的“破窗效应”往

往也都是从细微处开始的，出现“破

窗”归根结底是独立意识和自我判断

能力的丧失。有的带兵人为了给新战

友营造一个和谐轻松的氛围，事事希

望“小事化了”，不管不问，其结果

往往得不偿失；有的带兵人意识不到

第一扇被打碎的“破窗”，没有及时

去修复，导致效仿者数量不断扩大，

最终变成大麻烦。

目前，新战友正处于认识军营的

关键阶段，也是良好习惯形成和稳固

的定型期，为此带兵人要给他们营造

一个“无垢”的环境，以“祸患常积

于忽微”之心，帮助他们始终坚持慎

初慎微的良好心态，护好“新鞋”，

走好军旅生活的每一公里。
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心理咨询室

“红眼病”是一种急性传染性眼
炎，因其发病会伴随结膜出血、眼睑
红肿等症状而得名，又称结膜炎。
该病发病早期眼睛会有刺痛、发痒
及异物感，进而出现烧灼、畏光、眼
睑肿胀等症状。严重者晨起分泌物
较多，会出现暂时性视物不清，冲洗
后即可恢复。春季是“红眼病”的高
发期，在此特别提醒广大战友要注
意防范。

少揉眼睛勤洗手。“红眼病”是
接触性传染眼病，洗手能切断其传
染途径。广大战友应养成勤洗手的
习惯，防止病原扩散，在接触到可能
带有病菌的物品后应立即用肥皂水
洗手。平时应注意勤剪指甲，避免
用手揉眼睛，防止手上的细菌直接
进入眼部。

卫生用品不混用。“红眼病”传染
性极强，预防的关键是在日常生活中
注意个人卫生，不与他人共享可能的
传播介质，包括毛巾、浴巾和脸盆等个
人卫生用品。特别是当战友间出现患
者时，应当严格隔离个人用品，防止
“红眼病”暴发性传染。

远离潜在传染源。在“红眼病”的
高发期，官兵要尽量避免到人员密集
的公共场所活动，如健身房、公共浴室
等高危传染场所。另外，还应该定期
对营区环境以及公共物品进行消毒，
经常晾晒被褥。

患上“红眼”莫慌张。若不小心患
上“红眼病”也不必担心，该病发病突
然，病势迅猛，但有自愈趋势。只要及
时就诊治疗，并注意眼部卫生，不遮盖
患眼，避免细菌滋生或病毒繁殖，就能
很快痊愈。

此外，饮食方面应以清淡为宜，忌
油腻、辛辣、刺激的食物，同时注意休
息，保证睡眠质量。

春季当心
“红眼病”暴发

■付思远 湛小贝

春季万物复苏，各种病菌也
随之活跃起来，增加了流感等传
染病传播的机会。本期健健康
康走进武警某部，看看他们是如
何做好春季流感防控工作的。

健康小贴士

关注“迷彩TATA”

获取更多健康知识

某部战士小吴一直都是“训练尖
子”。在一次军事训练中，他右膝不
慎扭伤，当时感觉到有些酸痛，但他
还是咬牙坚持完成了训练。事后，小
吴右膝伸屈时常会出现“咯吱”弹响
声，但他并没有在意，直到后来右腿
不再像以前那样灵活，训练成绩也直
线下滑，才去医院进行诊治，被确诊
为半月板损伤。

半月板损伤是一种极为常见的疾
病，多出现于部队官兵、体力劳动者
等群体。在进行运动或训练时，膝关
节半屈状态下受身体的惯性力或侧方
撞击力影响，极易造成半月板撕裂损
伤。特别是在进行快速奔跑、急速转
弯、奋力跳跃等动作时，要万分小
心。当下，部队军事训练热情高、强
度大，稍有不慎极易造成半月板损

伤，仅去年我院就收治了 100多例患
者。

值得注意的是，半月板损伤的症
状极具欺骗性，受伤时伴随疼痛，
但体位改变后疼痛可能消失。一般
情况下，患者行走时容易乏力，上
下楼梯时疼痛就会出现，膝关节活
动时有明显弹动和弹响声。严重者
在行走时会突然感觉膝关节疼痛异
常，不能活动，甚至出现站不住的
情况，但忍痛活动小腿后，又能恢
复行走。

目前，治疗半月板损伤多采用关
节镜下微创手术进行治疗，一般需 2
至 3 个月方可恢复正常生活和训练，
所以预防尤为重要。平时要多加强
下肢力量的锻炼，保证膝关节的稳
定和灵活。可选择静蹲：站直背靠
墙，双脚与肩同宽，脚尖向前，下
蹲至膝盖弯曲，深度可自行掌握，
控制在 2分钟左右，间隔 10秒钟再反
复进行，连续 5至 10次一组，一天 2

组。也可选择抬腿：仰卧平躺在床
上，一条腿弯曲放正，另一条腿伸
直，向上抬腿至脚后跟离床面 15cm
处，保持至力竭，间隔 10 秒再反复
进行，两腿交替，10次一组，一天 3
至 5组。

训练前，要充分做好思想准备，
做足热身运动，使膝关节完全热起
来。热身运动可选择揉膝，保持坐
姿，小腿屈伸均可，将两手搓热，
分别放在两膝关节处，用手按揉，
左右各 30 次，以膝部感觉微热为
宜；也可选择扭膝，两腿并拢，屈
膝半蹲，两手扶膝，轻轻转动膝
部，先从左至右转动，再从右至左
转动，各自转动或交替转动 10 至 15
次，动作要轻而缓慢，不可过快、
过猛。

此外，大家要控制好运动量及锻
炼强度，切勿在疲劳状态下进行训
练，以免出现意外损伤。

（童祖静、刘伟伟整理）

剧烈运动谨防半月板损伤
■陆军第72集团军医院骨科军医 徐 云

健康讲座

健健：康康，前不久我们单位出现

了几例感冒发热患者，最后被军医确

诊为流感，这种情况严重么？

康康：流感属于呼吸道传染病，不
同于普通感冒，其病原体为独特的流
感病毒，一般发生在冬春季节，如果防
控不及时，会造成暴发性流行，影响范
围大，切不可轻视。

健健：原来流感的危害这么大，具

体有什么特征呢？

康康：流感最大的特点是发病快、
传染性强、发病率高，症状一般来势凶
猛，病人常伴有高烧、寒战、头痛、全身
关节痛等严重的全身症状；严重的病
人还会并发肺炎、心肌炎，甚至造成死
亡。

健健：流感属于呼吸道传染病，能

不能具体介绍一下是如何传播的？

康康：流感病毒主要是通过空气
（飞沫）传播，比如打喷嚏或者咳嗽，
另外通过手、眼、鼻等部位也会造成
疾病传播，比如用脏手揉眼睛、搓鼻
子等。

健健：那有什么好的预防措施吗？

康康：预防春季流感要做到经常
开窗通风，保持室内空气流通；注意个

人卫生，做到勤洗手；加强体育锻炼，
规律生活，保证充足睡眠，提高机体免
疫力；加强防寒保暖，在寒冷天气训
练，应及时增减衣物，训练出汗后要及
时更换衣物；做好自身防护，流感高发
期不要到人员聚集的地方，必要时还
应戴上口罩。

健健：部队官兵平时都是集中生

活训练，弄不好就会“一人生病，全连

吃药”，我们应该怎样做好防控工作

呢？

康康：一是要加强疫情监测。及
时与驻地疾控机构联系，密切关注驻
地疫情动态，做到早发现、早报告、早
隔离、早治疗。二是要开展防病知识
宣传教育。通过报纸、板报、广播等形
式，普及卫生防病常识，提高官兵自我
防病意识和能力。三是要加强部队管
控。疫情流行期间，严格控制人员出
入，加强营院卫生管理，加大巡诊密
度，生活垃圾日产日清。四是要落实
发热隔离制度。特别是对 3例以上具
有发热、呼吸道感染症状的情况要重
点关注，及时上报，按要求实行日报
告、零报告制度。五是要做好营区消
毒。对人员密集的工作生活场所及重
点部位，可定期使用含氯消毒剂进行
预防性消毒。

健健：你介绍的这些防控常识太

实用了，我们快去给大家普及一下

吧。

春季易流感
防控是关键

■闫光磊 秦雨豪

健健康康走军营

结束新训，新战友陆续下到连队。面临新的环境和训练任务，新战友会有怎样的心态变化？为

帮助新战友适应新环境，南部战区某旅心理咨询师、国家二级心理咨询师廖蔚为新战友做了一次团

体心理辅导——

3月中旬，武警兵团总队执勤第五支队紧贴实战，开展战伤自救互救、伤员转运、战场包扎等系列战场救护课目

训练，锤炼官兵战场救护本领。图为官兵进行抢救伤员演练。 黄 超摄

姜 晨绘


