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一进咨询室，来访学员就开门见
山地说：“韩老师，我昨天刚听过您的
讲座，觉得很受益，便想过来跟您请教
一下。”

我上下打量着他，个子不高、身材
单薄……“我有印象，你好像是坐在第
一排中间吧？”听到这话，他眼睛亮了一
下，随后又暗下去：“是的，我选在离您
最近的位置就是想好好学习一下，但感
觉我的问题还是解决不了。”
“哦？看来你是遇到难题了。”
“老师，我遇到的难题挺多的。”他

声音低低地说：“我最近睡眠不好，上课
没劲儿，心里很纠结，总之就是好多好
多问题。”
“嗯，那咱们先从你最想谈的开

始。”我笑了笑，鼓励他说出内心最大的
困扰。
“最想谈的？”他轻轻问出口，歪着

脑袋想了一会儿说：“老师，我觉得我好
像有选择困难症。”
“选择困难症？”我有些疑惑，这实

在不算是很大的问题，“什么样的选择
困难症呢？”
“我现在大四，年级排名比较靠

前。从上个学期开始，我就一直在踌躇
不决，毕业分配时，到底是选择有利于
事业发展的单位还是离家近的单位？
韩老师，这个事我琢磨了很久，很快就
得定下来了，可我还是不知道该咋办。”
“听你这样说，看来你想谈的是你

该怎么选择。”
“是的，老师，还有就是选了之后不

后悔。”
存在选择困难的来访者，抱有“鱼

和熊掌兼得”的期待，不愿意舍弃或不
知道如何舍弃。表面上看这是动机冲
突导致的心理困境，实则是不同需要之
间的纠缠，背后隐藏的可能是认知上的
固着、片面，个性上的完美主义、优柔寡
断等问题。

鉴于来访者要尽快做出决策，我们
确定了短期的咨询目标，即在干事业和
顾生活之间做出选择。因此，后续咨询
重点在于帮助来访者认清主导需要，做
出最合适的决定。值得注意的是，因选
择困难而纠结的个体往往认知能力较
强，情绪唤起程度较高。来访者的这一
特点决定了咨询师可以充分发掘其主
观能动性，实现“助人自助”。因来访者
急于解决问题，我们按照 5天 1次的频
率进行了后面2次咨询。

第二次咨询，我首先讲清他身上存
在的多重趋避冲突，让他认识到正是其
选择理想还是现实，使之左右为难，以
致出现了一系列躯体性症状，比较典型
的就是失眠。这样可以增强来访者对
问题的理解，为下一步支持、鼓励、启
发、引导来访者打下基础。其次，与来
访者一起寻找内在资源，重点放在寻找
顺利选择的情况。让来访者自己举出
学习生活中能够轻松决策的实例，使来
访者感受到任何选择都有利有弊，顺利

轻松的选择是因为明了核心需求，做到
了“舍鱼而取熊掌”。

第三次咨询，我先是与来访者理清
事业和家庭的关系。其次，陪来访者一
道看清主导需要，引导其在着眼未来的
前提下，做出合理选择。最后，带领来
访者关注当下，不管做出何种选择，都
不要预测事情的发展，尽量不要产生心
理焦虑。

任何事情都有两面性，不管是向左
走还是向右走都有利有弊。得到的同
时意味着失去，失去的同时又意味着得
到。人要学会在不完美中生活，学会改
变将得到更多。
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信件往来，是心理服务工作
的一种重要方式。现在，让我们走
入某信息通信旅女兵的内心世界，
了解她们的喜怒哀乐。

静静来信：咨询师您好，我是一名

刚刚学习归队的士官学员。单位新调

整组建后，我原先的单位成了全新的集

体。归队以后，我好像不太能适应新环

境，加之个人性格比较内向，平时也不

知道如何和大家沟通。平日的自由活

动，大家都开开心心聚在一起聊天、运

动，而我却融入不进去，感觉没人喜欢

我。最近我和新班长出现了一些矛盾，

她一直在提我犯的错，我就和她在宿舍

大吵了一架，现在我总是容易陷入比较

低迷的状态，不知道该怎么办。

回信：静静你好，看完你的故事，
我觉得你现在最主要的是需要提高人
际交往能力。集体的人际关系具有一
定的复杂性，再加上女孩子本身就心
思细腻，新的环境大家又互不了解，难
免会出现小的摩擦。此外，不同的人
在性格、能力、家庭背景等方面存在差
异，这些差异也可能导致沟通障碍。
现在，我们来聊一下你信中说的这件
事。虽然班长提你犯的错误确实会伤
害到你的自尊心，但换言之，班长明确
指出你工作中的问题，才能帮助你正

视不足，促使你有意识去调整自己的
行为。所以，你可以学会换位思考，站
在另一个角度去思考问题。在平常的
工作中，要善于看到班长的长处，多学
一学她们干工作的统筹能力，千万不
能因为一句批评、一次争吵就产生抵
触情绪、迷失自己，这样可不利于你的
个人成长哦。基层连队中有许多优秀
的同志，你可以主动与他们交流学习，
慢慢来，总能找到知心朋友。当然你
也不必过于担心别人是不是喜欢自
己，我希望你敢于表达，试着主动和大
家聊聊天，或是一起跑跑步，慢慢把自
己带进这个大环境里，学会适应环境
和改变自己，可能下次你和我聊的就
是你身边的各种趣事了。

萌萌来信：咨询师您好，我是一名

话务女兵，平日执勤工作繁杂细碎，感

觉忙得喘不过气。上周我在夜班计算

话量，数据庞大，不小心出现一个失误，

受到了批评。休息时，我看到朋友圈里

别人的游玩照，一下子有了落差感，工

作热情也降低了。虽然我也在努力调

节，但还是容易产生低落情绪。

回信：萌萌你好，当兵可不是人人
都有的经历，或许朋友圈的他们此刻正
羡慕着你呢。听你讲到工作压力大，产
生了低落情绪。在此，我有几个小小的
建议。首先，你可以学习一些放松技

巧，让紧绷的神经放松。休息时可以听
着节奏感强的音乐去运动，会带走不好
的情绪；多看看书，很多困惑和迷茫都
能在阅读中找到答案。其次，可以多和
战友参加一些连队活动，我曾走访过一
些基层连队，开展的文艺活动非常接地
气啊。每次结束值勤工作后，要学会及
时抽离，适当让自己放松，而且还要学
会积极进行心理调节。例如，多使用
“我很棒”“今天也是能量满满的一天”
等积极语言进行自我暗示。必要时，多
和班长骨干或者连队领导进行沟通，他
们会给你一些有用的建议。工作中不
要害怕出现问题，在每一次解决问题的
过程中，相信你会收获颇多。期待下次
可以看到一个轻松活泼的你。

曾曾来信：作为单位的“大龄女青

年”，我有一个藏在心里的小问题。我

在当兵入伍前就交往了一个男朋友，现

在是异地恋，长期异地，感情总是起伏

不定。最近我更是感觉每次打电话聊

天，彼此缺少话题。我最近工作压力有

些大，不想把坏情绪带给对方，可是男

朋友并不能理解我，很多时候我们的对

话都不了了之，我觉得很累。咨询师，

您说我该怎么办呢？

回信：曾曾你好，首先我还是要恭喜
你有一个爱你的男朋友，但出现问题，我
们就要努力去解决。多沟通是首要的，

或许你们之间出现问题的导火索就是彼
此沟通不深入，致使你们双方都不够了
解彼此的生活和工作节奏。你可能会
想，我不和他说是不希望他担心，但其实
并不是这样。你有现在的困扰，说明你
男朋友对你的一些情况并不了解。你们
长期异地，生活在完全不同的环境中，这
时要敞开心扉和他沟通，讲出你心里所
有的问题和不安点，让他感受到来自于
你的信任，同时也能给予你力量。此外，
彼此之间要在实现情感沟通的基础上，
不断给予对方关心和回应。朋友之间不
能因为眼前的困难就轻易放弃，要用积
极的语言和真实可感的行动，不断启发
对方对你的爱意，平时也可以多制造一
些浪漫的小惊喜给对方，幸福要携手去
努力才能拥有哦。

亲爱的战友，希望我的回信，能够
对你们有所帮助。接下来的日子，让我
们一起多学习心理调节知识，做一个身
心健康的女兵吧！

（徐 童整理）

版式设计：胡亚军

心理调节学问大
■陈芝霖 张亚丽

近期，北部战区某旅国家二级心
理咨询师解国秀在退伍季开设“知心
姐姐专线”，倾听烦恼，提出建议。

【来电一】知心姐姐您好，我是一

名在校大学生入伍士兵，两年前怀着

当兵考军校的梦想来到部队，但考核

失利。现在父母希望我留队，可我想

返校把大学读完。一边是父母的良苦

用心，一边是我的个人愿望，我内心

很纠结，一想到最近开展的士官选晋

工作，就觉得头疼。

很多大学生士兵在面临走留时会
遇到这种冲突，这就需要你对自己的
人生做一个清晰的规划。不论是你自
己的想法还是父母的想法，出发点都
是为了未来更好地实现人生理想。只
是父母考虑更多的是现实问题，而你
考虑更多的是长远发展问题。因此，
建议你和父母就这个问题好好谈一
谈，相信父母会理解支持你。你也要
仔细想一想接着读大学或者留在部队
的真正意义在哪里。其实不论是读大
学还是继续留队，每一种人生都有其
乐趣，也会有另一种人生的遗憾。世
界上毕竟没有完美的选择，所以希望
你不论是选择继续读书还是留在部队
都能够真正用心感悟、仔细品味。
【来电二】知心姐姐您好，我是一

名即将服役期满的下士。5年前，我

参军入伍，现在我对军装、军旅更加

热爱，想继续留在军营贡献自己的力

量。可我的同年兵中，有的是班长骨

干，有的则很有专业特长，我觉得自

己有些平庸，每次想到自己可能选取

不了就睡不好觉，平时训练工作也觉

得没劲。

士官选晋是公平公正的。既然你
有意要留在军营发展，就应摆正心
态、坦然面对，相信组织的选择。在
坦然面对的同时，也要对自己的成长
进步做一个详细的规划。留在部队
后，你的目标是什么？怎么去实现？
如果回到地方，你在部队学到了什
么？能够进入哪些领域……只有遵从
内心，做好准备，才不会忧虑和担
心。此外，你也可以多和战友、班长
骨干、连队干部聊一聊，表明你想进
步的愿望，凭借自己的努力迎接这一
次“过关升级”。

(向 勇、秦张杰整理)

又是一年退伍季，耳边再响驼铃
声。在这一时期，一些即将退役的老兵
常常会出现困惑、焦虑、不安等情绪。
如何让退役老兵调整好心理状态，走向
社会？不妨先来看几个小镜头，了解一
下退伍老兵的心理活动。
【镜头一】绝大多数老兵在结束军

旅生活时都对军营依依不舍。炊事员
下士白剑最留恋的是陪伴自己 3年多的
锅；驾驶员下士李梦泽最留恋的是自己
精心保养的战车；话务员上等兵洪明霞
最留恋的是三尺机台；舟桥兵下士罗伟
最留恋的是和班长一起操舟训练……
【镜头二】临近九月，下士刘中华忙

得团团转。他白天忙着打听就业形势，
晚上辗转反侧难以入睡。未来何去何
从令小刘焦虑难安，压力倍增的他开始
出现失眠症状。

【镜头三】临近退伍，每个人都会对
自己几年来的军旅生活做一番回顾和
总结。下士谢文哲也不例外，看着和自
己同年入伍的战友有的入了党，有的走
上骨干位置，自己却一事无成，各种挥
之不去的忧烦情绪在心头缠绕。

针对这些心理波动，国家二级心理
咨询师牛国华给出一些建议。

一是谈心交心，了解老兵心理。复
退期间，老兵考虑的事情很多，工作、家
庭、恋爱、婚姻，事事摆在面前，可能使
情绪不稳定。有的老兵对未知环境恐
惧，我们要开导和鼓励，让他们将内心
的困扰倾诉出来，减轻其心理压力。针
对老兵的失落情绪，可帮助其调整思

路，让其以平常心面对，认识
到每个人都有自身的长处，没
有军功章并不等于不优秀，未

来的路还很长，要坚定不移地往前走。
二是调节心态、调适情绪。当老兵

产生恐惧、失落等心理时，可能会伴生
出焦虑、不安和烦躁等负面情绪，这时
要让他们放松和冷静下来。可以先让
身体放松，用运动排解紧张与不安是最
简单和常见的办法，游泳、散步、打球等
都可以让身体出出汗，焦虑和烦躁会随
汗水一起消散。如果没有时间运动，也
可以偶尔放空大脑，收缩腹部、收拢下
颌、扭动身子、打哈欠，连续做这几个动
作，能够达到放松身体、舒缓压力的效
果。其次可以让精神放松，焦虑烦躁时
可以尝试听音乐、看书或静坐，把注意
力集中在不同的感觉上，达到放松神经
的目的。最后舒缓情绪，如果有退伍老
兵出现烦躁情绪，可让他放松地坐好、
闭上双眼，想象自己俯卧在海滩或躺在

草地上，清风拂面，阳光温暖，全身无比
舒适。

三是解决老兵的实际困难。老兵
退伍前产生的心理反应有些是实际困
难引起的。有的老兵退伍后，不知道自
己该怎么办。这就需要单位专门组织
老兵学习有关复退的知识，告诉老兵如
何办理退伍后相关手续，如落户、办理
预备役登记、就业登记等。加强特长培
训，增加老兵再就业砝码。可有针对性
地加强培训，使老兵学得一技之长。培
训专业可以多种多样，但是一定要贴近
实际，紧跟社会需求步伐。立足实际，
为老兵解决合理需要。即将退伍，老兵
内心留恋不已，对于退伍前游览驻地、
刻录部队生活纪念光盘、印制通讯录等
合理要求，在注意保密的前提下，可以
尽量帮其实现。

退伍季，调整心态再出发
■常桂苹 王树财

健康讲座

知心姐姐专线

近日，武警某部

开展心理服务活动，

帮助官兵放松身心、

舒缓情绪。图为官兵

正在进行“激流勇进”

的心理行为训练。

张书彦摄

姜 晨绘

健康的两端，一边是身体，一边是心理。每颗心都有自己独特的声
音，守护官兵的心理健康，各部队从未停止步伐。本期，心理咨询师开设
心灵驿站，通过信件、电话、当面咨询、讲座等多种形式，让那些奔波许久
的心在这里歇歇脚。

—编 者


