
11 ２０１９年５月２１日 星期二责任编辑/张琳 E-mail:zgjxjfjb@163.com 中国军校

爱在心头口难开

“我今天站在这里，想对我的新训
班长杨盟盟说声迟来的‘对不起’和‘谢
谢你’。”大三学员冯远航的开场白吸引
了全场目光。原来，当年两人有过一些
小摩擦，新训结束后他们一直同住一间
宿舍，冯远航也几次想找机会向杨盟盟
道歉，但由于觉得向朝夕相处的战友开
口有些难为情，每次话到嘴边又不知从
何说起。没办法，他只好把话憋在心
里，这一拖就是整整3年。

由于没有合适的倾诉对象，或是
自己性格内向，“爱在心头口难开”逐
渐成为当前青年学员中的一个较为普
遍难题。不愿将内心想法告诉他人，
不仅让他们失去了一条宣泄释压的途
径，缺乏交流引起的隔阂更是让他们
烦恼不已。

武警工程大学的一份调查结果显
示：当被问及如何表达心中观点时，只
有约 4成学员会选择“直抒胸臆，大声
表达”。缺乏沟通导致的人际关系紧
张，在重点关注学员中占比更高：有约
6成的受访者认为自己和同学、家人的
沟通存在问题，由于遇到心事不敢表露
而倍感压力的占一半。
“‘告白’这种形式，是心理宣泄最

直接简洁的方法。”谈到开展这项活动
的初衷，该校心理教研室副主任高丽
说：“当我们吐露心迹的同时，大脑会将
所要表达的内容进行整理建构，对表达
者而言既是一种心理强化，也是一种精
神的自我成长。”

宽敞明亮的专修教室里，舒缓的
背景音乐在轻声飘荡。报名参加活动
的学员们手拉手围成一个大圈。准备
好告白的学员只要走到场地中央，就
可以自行开始。尽管一开始有些局促
紧张，但在教员的耐心引导和现场氛
围的熏染下，大家慢慢放松并投入进
来。

这次在众人面前敞开心扉的经历，
给学员们带来了奇妙而又珍贵的体
验。大一学员谭钰淮的感受是：“和大
家分享平日里收敛起的小情绪时，我感
到释放和从没有过的轻松。”
“如今，我也成了班长，才理解了你

当年给我的宽容和理解是多么宝贵，是
你帮我走好了军校第一步。”冯远航的
“告白”让杨盟盟收到了意料之外的感
动。在大家的掌声中，杨盟盟一边悄悄
抹掉眼角的泪花，一边和冯远航拥抱：
“真没想到，多大点事儿，你小子还整得
怪感人的……”

一次特殊的“请家长”

“自从上了军校，一年只能回家一
趟，现在给家里打电话，都不知道聊些
什么……”活动现场，大二学员姚欢借
告白的机会，对远方的父母发起了“吐
槽”。
“欢欢，平时见面的次数是少了，但爸

妈永远是爱你的，我们永远是你的‘坚强
后盾’。”教室门口传来的声音，让姚欢瞬
间愣住。回身一看，自己的父母不知何时
已经悄然来到现场。姚欢再也抑制不住
情绪和眼泪，与家人紧紧抱在了一起。

提到这次特殊的“请家长”，还得从
几天前说起。队干部发现姚欢最近总
是闷闷不乐，上课听讲也没有精神。通
过了解发现，原来姚欢还有一个双胞胎
妹妹在地方大学就读，平日里父母总是
在朋友圈晒他们和妹妹团聚的照片，每
当此时，姚欢的内心就会泛起一种失落
感。再加上近期训练压力大，思想就出
现了波动。为了帮助姚欢解开心结，队

干部和心理教员悄悄邀请了她的父母
来到活动现场。
“家长在心理健康疏导中扮演着一

个重要角色，做好学员的心理工作，需
要学校和家庭的共同努力。”该校军事
心理学教研室副教授李锁让说，“我们
学校采用思想骨干、队干部、家庭、专业
心理老师、学校五位一体的心理服务模
式，通过心理教员包队等措施，形成一
个相对成熟的机制闭环，力求在第一时
间发现学员的心理问题、第一时间找到
解决办法。”

邀请家长来校参与活动，心理教员
石文斐最初也碰了不少钉子：“很多家
长认为组织心理活动只是走形式、做游
戏，来不来无关紧要。经过这几年的不
懈努力，学员家长慢慢理解了我们的用
心和努力，逐渐主动参与到活动中来。”
“要是没有这次‘请家长’，我们还

不知道原来孩子心里有这么多悄悄
话。”说起这次现场听孩子“吐槽”自己，
姚欢的父亲感慨地说，“以前孩子在身
边每天都见得到，觉得自己对她的一切
都很了解。如今上了军校，总以为孩子
在学校一切都好。感谢学校今天给我
们提供了一次心与心交流的机会。一
家人相亲相爱，把心里的想法大大方方
说出来，才不会产生隔阂。”

深受感动的不仅有姚欢和她的家
人，还有现场的学员们。学员尹贤财在
活动现场主动拨通了妈妈的手机，大声
喊出“妈妈，我爱你。”他说：“以前我和家
人很少有心与心的沟通，彼此就像是‘最
熟悉的陌生人’。感谢教员给我提供了
一个能说出心里话的平台。”

青春有爱，不吐不快

活动前一天，大四学员张靖远主动
找到了组织活动的教员程音，想要“内
定”一个上台“告白”的机会。原来，西
藏一直是他魂牵梦绕的远方，援藏是他
不为人知的梦想。临近毕业，他想把这
份心底的爱说出来，又担心错过这次活
动就再没有机会向同学们开口。

初夏时节，这些准毕业学员即将投
身基层军营，在充满对未来的憧憬和渴
望的同时，分配、竞争、考核带来的焦躁、
迷茫、自我怀疑等负面情绪同样日益增
加。在告别军校生活的前夕，他们有着
更多的心理烦恼，以及更强的表达欲望。

“你放心，明天你尽管放下包袱，
我来为你作开场介绍。”在教员的鼓励
下，次日现场，张靖远和大家分享了自
己埋藏在心底的援藏理想：如果祖国
需要，我将到祖国最需要的地方去，将
青春和热血洒在那里，这是我关于忠
诚的理解和选择。这句特别的“告白”
打动了所有人，得到了大家久久不息
的掌声。
“同学们温暖的鼓励让我更加坚定

自己最初的梦想，感谢大家的祝福，它
让我在未来前行的道路上更有力量。”
张靖远说。
“帮助大家解开心结，让每一位学

员的心里每天都充满阳光，是我们一直
不变的追求。”负责活动现场组织的教
员康小花说，“希望这次‘告白’活动能
够成为一个起点、一扇窗口，让学员们
明白青春就应该朝气蓬勃，勇于表达不
留遗憾。”

青春有爱，不吐不快，人生才会充
满鲜活色彩。一场告白活动，让学员
勇敢大声说出了心中的爱。沟通消除
误解，表白激发斗志，未来的日子里，
愿他们卸下负担、轻装上阵，迎接更美
好的未来。
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爱要大声说出来
■迮方宁晨 张 炜

这两个月，杨琼有点忙，座机电话

和手机常常是这个才撂下，另一个又

响起。

“这已经是这周收到的第4条求

助信息了。”陆军防化学院心理教员杨

琼在自己的教学日志里写道。临近毕

业，学员的心理压力越来越大。“琼姐，

马上就要毕业联考了，我感觉自己差

好多。”“琼姐，论文太难，我每天做实

验到深夜，结果还是没有一丝进展。”

“教员，毕业分配时我不知该如何选

择。”……学员们一条又一条的咨询信

息，让杨琼多少有些应接不暇。

毕业是一道关，学员在“过关”时

或多或少会产生一些困惑。如何引导

帮助他们正视问题、解决问题？杨琼

组织了一次“如何面对‘消极’”的主题

活动。

教室里，学员们正在小纸条上奋

笔疾书。这是杨琼在带领大家做一个

名叫“‘消’防车”的游戏：学员们把自

己的烦恼写下来放到“车”型纸箱中，

再请其他学员随机抽取，当场念出来，

教员通过分析给出一些合理性建议。

“报告！我抽到的问题是，毕业将

至，手头上事情堆积如山，却越忙越

乱，整个人都消极了，我该怎么办？”学

员于飞率先提问。

“‘消极’是一种情绪，谁能给消极

情绪下一个定义？”看着大家疑惑的眼

神，杨琼解释道：“消极情绪是我们在

生理反应上对事物呈现的消极评价和

体验。你们当前感受到的消极情绪，

不仅来源于繁多的事务，更是因为每

件事都有一定的难度，超出你的预期，

才滋生了‘消极因子’。”

“面对消极情绪，首先自己得有所

察觉，如果你发现自己什么都不想干、

睡不安稳甚至失眠，那就要小心了。”

杨琼顿了顿，接着说道，“此时就要用

‘宣泄’的方法来与‘消极’做对抗。记

得去年的毕业学员张靖，毕业考核期

间，干什么都无精打采。于是，我带他

去了石鹰山山顶，让他大声喊出心里

想说的话。事后，他和我说，听着声音

一点点被风吹散，那些烦闷好像也一

点点地跑了出去。嗓子哑了，但是忽

然感觉到很轻松。”

“转换思维调整心态能让我们更

快地从消极情绪中走出来。”杨琼从讲

台上缓缓走到学员中说，“消极情绪往

往来源于自我和他人认知的不同，除

了宣泄之外，更重要的是要和身边的

人好好沟通，通过沟通解决分歧与困

难，让自己化被动为主动、变消极为积

极。”

化解“消极”去远航。活动最后，

杨琼勉励学员说：“这段日子，是你们

军校生涯漫长5公里的最后冲刺，希

望大家能放松心情，把消极情绪转化

为人生旅程中前进的风帆。”
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“我想告白的对象是……”对于大一学员莫婷来说，第一次面向这么多人敞开心
扉，是一种既紧张又兴奋的难得体验。有爱就要大声说出来，不羞于表达、不相互嘲
笑，年轻人的勇敢、直接和坦荡在拼尽全力、不留遗憾的告白中展露无遗，让人有一
种“这才是青春”的感动。
“5·25”大学生心理健康日前夕，作为心理健康文化节的开场活动，武警工程

大学组织了一场别开生面的“告白”活动。青年学员们面对自己的师长、同学和
家人，有哪些情愫想吐露却从未开口，心中的爱最想对谁大声说出来？

“不如意事常八九，可与人言无

二三。”这句俗语说出了人在面对不

如意之时，羞于表达、难于倾诉的

一种苦闷状态。原因无外乎两种：

不愿意开口或者找不到合适的对象。

我们习惯了用坚强面对困难，常

常把“过段时间就好了”挂在嘴边。

殊不知，长期的沉默压抑会让得不到

及时纾解的情绪演变成焦虑、苦闷、

不安、愤怒的暗流，这股侵犯性的能

量积蓄在潜意识层深处，某一天可能

会冲破心理堤坝，一发不可收拾。

还有人总觉得身边缺少适合倾诉

的对象，其实不然。尽管都有被认

同理解的需要，但并不是每一个人

都会主动倾诉、表达自己内心的感

受。去年，一档“天台告白”节目

的风靡让不少人恍然大悟，原来大

家都有许多想要和身边人交流的真

心话，只是都在等待彼此先开口。

不论哪种原因，我们都应该意识

到，“当言未言”并不会让矛盾隐患

随着时间的推移而消退，袒露心

声、敞开心扉才是倾泻心底消极情

绪的正确方式。

学会倾诉是一种能力。我们航行

在人生的长河中，难免会经历激流险

滩、跌宕起伏。如果这时勇敢开口呼

唤，或是有人主动上前，大家携手面

对风雨，就不难通过眼前的险阻。

年轻的大学生洋溢着青春的蓬勃

力量，军校学员也是如此。军是性

质、人是本质，青春年少时谁没有

被各种各样的困难、挫折或者不良

情绪烦恼过？尽管军校的鲜明特

色，给他们打上了坚韧、顽强的印

记，但身着军装的军校学员们面对

“人生不如意事”时，也不可“把所

有问题都自己扛”，学会科学、合理

地倾诉，对心理健康发展尤为重要。

尝试诉说是主动疗愈的开始，痛

苦会在倾诉和表达中烟消云散，要相

信自己的倾诉会换来他人的倾听，同

学师长、家人亲朋，都是我们值得沟

通的对象。不要担心遭遇冷漠，更不

必执拗于军人的“流血不流泪”，其实

军校学员之间的战友情，只会在大胆

表达中变得愈加紧密。

种种坎坷和“不如意事”，可以

言者，不是“二三”而是“八九”。

人生旅途需要同行的伴侣，让我们

在倾诉中吐露心声，在表达中收获

良友，带着好心情整装出发，拥抱

更美好的明天。

可以言者有八九
■郝立君 张珊珊

当面吐露心中情感，是一种怎样的体验？作为听者，面对平日战友的真情话语，是欣喜万分，还是感动落泪？大学生心理健康日前夕，武警工程大学组织的这

场“告白”活动给出了答案。

杜建兵、王 迪摄


