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谢顾问：

您好，读报时看到这个栏目就想写

信向您倾诉。最近我遇到了困难，我的

身材有点胖，每次跑步我都是“吊车

尾”。我也尝试过减肥，但是这个过程

太痛苦了，每天训练消耗很大，吃饭时

我也不敢多吃，每天晚上都感觉特别

饿，而且坚持一个月，体重变化也不明

显，我也就放弃了。我现在很沮丧，我

觉得过不去这个坎了，我该怎么办呢？

新兵 小 江

小江战友：

一位哲人说过，一个人绝对不可在
遇到困难时背过身去试图逃避。若是
这样做，只会使困难加倍。相反，如果
面对它毫不退缩，困难便会减半。

在人生的旅途上，遇到各种各样的
困难是在所难免的。面对困难，是想方
设法战胜它，还是绕道走？勇敢者的选
择只能是前者。因为只有勇敢地战胜
困难，我们的人生才有意义，我们的事
业才能成功。

当然在现实生活中，也有这样一些
情况：有的同志在学习中遇到了难题，久
久思考不得其解，便想丢下书本不学了；
拉练中脚上打了几个泡，每走一步都钻

心地痛，就不想再走了；演练新装备，始
终不得要领，就想找借口不练了。遇到
困难就打退堂鼓，从心理因素上分析，主
要是意志坚韧性不足造成的。

意志是人自觉地确定目的，并支配行
动去克服困难以实现预定目的的心理过
程，是把动机转化为实践活动的重要保
证。顽强的意志是战胜困难的锐利武
器。人的意志力可以非常坚韧，意志的作
用也是非常强大的。当然，人的意志不是
天生形成的，要在实践中去磨炼，尤其要
在战胜困难和挫折的过程中去磨炼。

远大的理想是战胜困难的巨大动
力。一个人的意志坚韧性如何，遇到困
难是打退堂鼓还是战而胜之，与其有没
有崇高的理想抱负有直接的关系。一
个有理想、有抱负的人，不管遇到什么
艰难困苦，都会坚韧不拔、坚定不移地
朝着既定目标迈进。因为在他们心中，
理想抱负是人生的最大价值，为了实现
自己的远大理想，吃再多的苦、流再多
的汗也是值得的。80多年前，红军长征
途中，爬雪山、过草地、吃草根、啃树皮，
尝遍了人间艰辛，为什么还能够英勇战
斗、勇往直前？就是因为红军官兵的心
中有共产主义的远大理想，有为人类求
解放的坚定信念。

要克服遇到困难就想打退堂鼓的
消极心理，一个有效的办法，就是尽快
确立起自己的理想、志向和奋斗目标，
并把它作为始终不渝的执著追求。遇
到困难时，想一想自己的崇高理想和奋
斗目标，就会提高我们战胜困难的勇
气，就会激发起克服困难的巨大力量。
而胸无大志，得过且过的人，遇到困难
就只能选择退缩。

坚定的信心是战胜困难的坚强后
盾。一些同志见到困难就想打退堂鼓，
原因之一，是对自己能否战胜困难信心
不足，不大相信自己的能力。其实，困难
并不可怕，特别是青年官兵在日常工作
生活中遇到的困难，往往只要坚持一下，
就能战而胜之。生活中谁没有遇到过困
难？我们从呱呱坠地开始，从学走路、学
讲话开始，历经了无数困难，可回首看
看，这些困难不都被我们克服了吗？

面对困难，我们一定要鼓足勇气，
坚定信心，决不轻言后退。当然，自信
心是建立在能力素质基础上的。为此，
平时就要加强学习、努力训练，不断增
强战胜各种困难的过硬本领。

（执笔：甘肃省陇南市武都区人武

部游成锋、戴万军、黄志军）

遇到困难就想打退堂鼓怎么办？
谢顾问答读者

新兵战友，这些问题都有解

谢顾问：

您好，我是今年 9月刚入伍的新

兵，性格比较内向，平常不善交流。来

到部队后，第一次在新兵连战友面前自

我介绍时，因为紧张，说话磕磕巴巴，闹

了个大红脸。后来，班里组织新闻点

评、学习发言时，我只要一站在大家面

前，看着大家盯着我就会紧张，有好几

次都说不出话来，这让我更加紧张，担

心会在大家面前再出“洋相”，您有什么

办法能帮帮我吗？

新兵 小 程

小程战友：

你好！你说的这个如何当众发言
的问题，是很多新战友都会碰到的。

人的能力有许多方面，其中口头语
言表达能力是很重要的一个方面，有的
人很有才气，可就是不善于言表，茶壶
里煮饺子——有货倒不出。还有的人
平时说话好好的，一到班务会上发言就
脸红心跳，发言时只能说出几句来。

这种“怯场”现象，在心理学上
叫“社交紧张情绪”。一个人由于过分
在意别人的注意，怕说错话，心理负
担过重，就导致了暂时性的言语功能
失常。最初几次发言出现紧张是正常
的。但是过一段时间还这样，那就是
问题了。久而久之，会导致害怕在公
共场合说话，发言就会出现发抖、脸
红、出汗、说前忘后等现象，对自己
的成长进步不利。因此，必须加强锻
炼，提高在正式场合下的交往能力和
语言表达能力。

排除自我意识中的消极因素。有
些人怯场，是因为一些不必要的自我顾
虑或自我担心等消极意识引起的，如担
心“我讲得一定没有别人好”“大家肯定
会笑话的”。你越是想这些，心情就会
越紧张，相反，一旦丢掉这些顾虑，充满
自信地走上讲台，你的临场发挥就会相
当出色。

转移注意力。在非正式场合说话，
由于大家都比较随意、自由，自己也没
有感觉别人都在注意你，所以，说话自

然、随意，甚至幽默。但到了正式场合，
由于大家都看着你，竖起耳朵听你讲，
你就会觉得大家都在注意你的讲话内
容，评论你的讲话水平，这时就会格外
紧张，一紧张就会磕磕巴巴。消除紧张
的关键是你别在意别人是否注意你，要
像平时一样说话。如在第一次讲话时，
最好不去看别人，把注意力集中在讲话
内容上，这样你就不会太紧张，话就能
讲好。等到不再紧张后，你就可以和听
众进行视线交流，讲话就能达到较好效
果。

不要对发言效应期望过高。在思
想上不要把正式场合的发言与自己的
进步联系得过于紧密，这也是减轻和消
除紧张的重要方法。实际上，班务会上
的讲话只代表自己的学习体会、自己的
认识、自己的决心，这些都只是当时的
思想言论，对自己的进步会有某些影
响，但不会是决定性因素。一个人是否
能进步重在于行，而不取决于言，不要
把自己的发言看得过重，只有这样，才
能壮起胆子发言。

加强心理训练。消除正式场合言
语紧张的状况，还可进行心理行为训
练。首先可以采取“放松训练”，即每次
讲话之前闭上眼睛，做做深呼吸，放松
一下肌肉，这可以缓解紧张情绪。其次
可以进行“承受力训练”，即越怕在正式
场合讲话，就越有意识地到正式场合讲
话，讲多了就习惯了，也就不会害怕
了。此外，还可以进行“脱敏训练”，即
先照本宣科，等适应之后，再逐步脱离
讲稿，然后完全脱稿，最后进行即兴讲
演训练。

此外，认真细致地做好发言准备

也很重要。俗话说，“有备无患”“艺
高人胆大”。要说些什么、怎么说都要
想好，然后逐字逐句地写在纸上。有
时间的话还可以先进行练习，反复练
讲几遍，直到确实熟悉了要讲的内
容。当然，最重要的是平时加强学
习，不断丰富自己的知识。心里有底
了，负担就减轻了，正式发言也就不
会再紧张了。

当众发言磕磕巴巴怎么办？

战士小张休假时，看到有同学在
朋友圈推荐了一条“更改微信朋友圈
地点定位”的信息，感觉挺有意思，就
点开了链接，原来是一个网店在搞活
动。网店宣称“网上改定位，在家游全
球”，只要 10元钱，可以帮助用户随意
更改朋友圈的地点定位信息。

小张抱着玩玩看的心态，从网上
找了几张云南丽江的风景照片，按照
网店要求将朋友圈内容和图片编辑
好，并发送一条仅自己可见的朋友圈
信息，要求网店将定位改到云南丽江。

这时网店向小张提供了一个二维
码，要求小张扫码允许网店远程登录
小张的微信账号。小张有些担心这样
不安全，但网店信誓旦旦，保证此操作
安全可靠，打消了小张的顾虑。网店
通过远程操作，登录小张的微信账号，
利用外挂软件修改了该条朋友圈的定
位信息。于是，一条定位信息为云南
丽江的朋友圈就出现在小张的微信朋
友圈中，获得了很多朋友的点赞。小
张开心不已，随后又多次购买该网店
的“改定位”服务。

几天后，小张突然发现自己的手机
程序运行速度变慢，各种插件、广告和
APP的下载通知在屏幕上频频弹出，
还多次接到推销和骚扰电话。小张到
手机客服去检查后才知道，原来自己的
手机被植入了木马病毒恶意插件，个
人信息已经泄露，而且还多了不少隐
藏的插件，必须恢复手机的出厂状态
才能解决。这让小张气愤不已，找到
“改定位”的网店去讨要说法，网店却
一推了之，说他们没有责任，小张因为
没有证据，也只好吃下这个“哑巴亏”。

笔者调查发现，网店修改客户的
朋友圈定位信息，看似不需要提供账
号密码，但是网店通过扫码授权后，可
以远程登录客户的微信账号，这相当
于网店变相获得了客户的微信账号密
码，其中的安全隐患可想而知。在此，
笔者给大家提个醒——

1.切莫让陌生人远程登录微信。
微信可以在手机和电脑客户端实现同
时登录，给大家提供了交换数据、备份
资料等方便，但远程扫码登录方式也
给不法分子可乘之机。用户如果将微
信授权给不法分子远程登录，相当于
把微信账户密码拱手相送，存在个人
信息泄露、财产损失等安全隐患。

2. 勿轻信“改定位”服务。“改定
位”一般都要借助第三方的外挂软件
来进行定位修改，这些外挂软件往往
包含恶意插件，会强制在手机安装网
贷、金融类APP，还可能将木马病毒等
植入手机程序，收集用户手机中的账
户、通讯录、购物记录等个人信息，给
用户进行广告推送等骚扰。

3.增强守法守规意识。使用“改
定位”等外挂软件谋利是违法行为，大
家要自觉遵纪守法，擦亮双眼，抵制此
类违规软件，不要助长不法分子的侥
幸心理。
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给您提个醒

大家知道什么是界碑吗？有多少

人与界碑面对面接触过？我是一个幸

运儿，在我4岁的时候，一次非常偶然

的机会，第一次接触到界碑，也第一次

懂得了界碑的真正含义。

那是 2013年，我跟随我的爸爸去

了长白山上的一个边防连队执勤点。

从巡逻车上下来，我远远地就看见前

方不远处有一个大大的石碑，正对着

我们的一面是中国国徽和“2009、34”字

样，旁边还有两名解放军叔叔持枪守

卫，显得特别威武。爸爸告诉我，这块

石碑叫做“国界碑”，它是国家主权的

象征，也是国家与国家之间的分界线，

它是由无数革命先烈用生命和鲜血换

来的。这时，一位解放军叔叔走到我

的身边，蹲下身子对我说：“小朋友，这

块镶有国徽的界碑高120厘米、宽40厘

米、厚 10厘米，是用花岗岩做成的，

‘34’是这块界碑的编号，‘2009’表示这

块界碑是2009年竖立的……前方就是

界碑，身后就是祖国。”

“知道解放军叔叔为什么要守卫这

块界碑吗？”叔叔问我，我摇了摇头。

叔叔牵着我的手，让我用手摸一摸界

碑，说道：“因为每一座威严矗立的界

碑，都是一块筑起伟大祖国版图的屏

障，守望着共和国领土的完整，宣示

着国家主权的神圣。”那时的我，懵懵

懂懂，听着叔叔的介绍，虽说还不大

明白界碑的含义，但我隐隐约约从叔

叔的话语中理解了一块界碑在军人心

中的分量。

“前方就是界碑，身后就是祖国”这

句话，在我幼小的心里打下了深深的烙

印，我与界碑也从此结缘。

后来，我在日记里写道：今天，爸妈

带着我来到一个叫长白山的地方，与34

号界碑合了影，旁边还有两位站岗的解

放军叔叔。解放军叔叔还跟我说了好多

话，让我明白了这样几个事，知道了解放

军叔叔每天都会给界碑擦拭灰尘，保持

界碑的干净。知道了解放军叔叔每天持

枪站岗保护着界碑，就是保护我们国家

的领土，保护我们的家乡，保护着我们。

我以后长大了也要像爸爸一样当解放

军，要像叔叔们一样，给界碑站岗。

自 2013年以来，爸爸妈妈每年都

会利用暑假时间，带我寻找界碑，六年

来，我们一家先后到了中朝、中俄、中

蒙、中越、中缅、中老、中哈等多个边境

地段，与119块“国界碑”进行面对面的

接触，让我从另一个角度去感受祖国日

新月异的发展变化，从另一个视角去培

养我“国无防不立、民无兵不安”的国防

情怀。而每次寻找完界碑回到学校后，

我都会及时地把界碑的故事分享给班

里同学，爸爸也经常利用参加学校活动

的机会，向老师和同学们宣传国防知

识，讲述界碑故事，增强我们的国防观

念和国防意识。

今年暑假，爸妈又带我去了新疆边

防，寻找位于塔科什肯口岸、巴克图口

岸、阿拉山口口岸和霍尔果斯口岸的7

块界碑。在寻找界碑的过程中，让我明

白这样一个道理，国防是我们每一个家

庭勤劳致富奔小康的重要保障。如果

有国无防，让侵略者肆意践踏我们的国

土，掠夺我们的资源，那么我们想富也

富不起来，即使富起来了，物质财富也

保不住啊！

我国有两句古语：“皮之不存，毛将

焉附？”“覆巢之下，安有完卵？”就是说

皮都没有了，毛发附在哪里？鸟的窝儿

都被捣毁了，哪里还有完好的鸟蛋哩？

同样，假如国家被占领了，我们的家还

能存在吗？“国破”了，自然就导致“家

亡”了！因此，只有国防强大了，才有幸

福的家庭。

通过六年寻找界碑，我渐渐懂得，

界碑也是国防意识的试金石，检验着国

土观念，激荡着爱国情怀，见证着历史

沧桑，浓缩着民族荣辱，它们神圣而不

可侵犯。

我们不能忘记过去的耻辱与苦难，

现在和将来更应该时刻警惕。因为祖

国，我有了家；因为祖国，我有了快乐；

因为祖国，我学到知识，得到了收获。

少年强则中国强，少年进步则中国

进步。我们青少年是国家的未来、民族

的希望，保卫祖国、建设祖国的历史重

任将由我们来承担。我们大家一定要

自觉接受国防教育，增强国防观念，积

极关心国防、热爱国防、建设国防、保卫

国防，当好中国特色社会主义事业的建

设者、保卫者和接班人。

爸妈带我看界碑
■山东省青岛市东胜路小学四年级三班 闫一雯

国庆节前，我应邀到青岛市进行国防教育宣传，参加了青岛
市市北区举行的“我的国防梦”演讲活动。在这次演讲中，青岛
市东胜路小学四年级三班闫一雯同学的演讲，使我深受感动。她 6
年来跟随爸妈寻访界碑的故事，对她，对我们每个人，都是一次
生动的爱国主义教育。现把她的这篇演讲稿推荐给《解放军报》，
以飨读者。

退休干部、原济南军区政治部宣传部宣传处副处长 武景生
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陆军第73集团军某旅新兵营在训练中引入心理行为训练，在训练间隙和训

练结束后开展小游戏、小竞赛等活动让新兵放松身心，既增进战友感情，又激发训

练热情。图为10月16日，他们在训练后组织新兵进行“草地冥想”活动，缓解训

练疲劳。 陈坤丰、刘志毅摄影报道

闫一雯在向界碑敬礼（照片由家人提供）。


