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今天的开训动员会，我们营迎来
大丰收。我和营长分别上台领取了
“军事训练优等军官”“军事训练一级
营”的证书、奖牌，全营上下士气高
涨。更令我欣慰的是，在旅年终军事
训练评比中，二连由全旅后进上升至
主战连第 3名，营队军事训练工作迈
上了新台阶。

天上不会掉馅饼，没有全力以赴，
换不来突破性成绩。2019年，面对营
队改革转隶以来训练成绩始终在中游
徘徊的窘境，我和营长绞尽脑汁，一起
磨了几个晚上，终于碰撞出“火花”，我
们召集营党委成员认真分析各连队现
状，查找出干部动力不足、作用发挥不
好、能力素质有短板等问题，大胆向旅
党委建议对部分连队军政主官进行互
换，营党委委员带头作表率。

我和营长分工配合，他带头抓训
练，我牵头组织创破纪录比武竞赛、训
练标兵授称交流经验等活动。几个月
下来，全营训练水平大幅提升。回想
起来，我倍感自豪和欣慰，能让营里成
绩取得进步，个人付出多少都值得。

为了让官兵轻装上阵，我们还尽
心竭力为官兵办好家属来队住房、看
病就医等暖心事，帮助协调处理家庭
纠纷、涉法涉诉等操心事，减轻大家的
后顾之忧，心无旁骛谋打赢。

因为热爱，所以坚持；因为责任，所
以努力。对我来说，来到基层任职是一
次再入伍、再塑造的过程。在这里，我磨
砺了强健体魄，学到了打仗本领，领悟到
了如山之责，品尝到了战友情深。拥抱
新的一年，唯有扎根基层、再立新功！

宋华侨、韩 成整理推荐
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突 破

★ 新冠肺炎流行时，我们怎么吃才

好？

1. 日常饮食应注意保持合理的饮
食结构，保证均衡营养。注意食物的
多样性，粗细搭配、荤素适当，多吃新
鲜水果蔬菜，补充维生素与纤维素，多
饮水。

2.不要食用已经患病的动物及其制
品；要从正规渠道购买冰鲜禽肉，食用禽
肉蛋奶时要充分煮熟。

3.处理生食和熟食的切菜板及刀具

要分开。处理生食和熟食之间要洗手。
4.不要听信偏方和食疗可以防止新

冠肺炎传染的说法。

★ 到生鲜市场采购，怎样预防新冠

肺炎传染？

1.在市场接触动物和动物产品后，
及时用肥皂和清水洗手。

2.在市场采购时，避免用手触摸自
己的眼、鼻、口。

3.避免与生病的动物和病变的肉接
触。

4.避免与市场里的流浪动物、垃圾
废水接触。

曹明迪整理

生活中如何预防新冠肺炎传染（二）

小吕战友：

你好！
当前，新冠肺炎疫情防控到了关键

阶段，为有效切断病毒的传播途径，不少
地方和单位都出台了一系列严格的管控
措施，要求从异地归来的休假探亲人员、
出差人员及返城复工人员等，都要隔离
观察至少 14天，每日进行健康监测。我
和单位几个同事也是前两天才结束隔离
观察，返岗工作的。

隔离观察，一下子有了许多天的空
闲时间，听起来似乎很美好，但“关”起来
却比较煎熬。

结合我自己和一些战友在隔离观察
期间的感受，许多被隔离人员在心理上
大致经历了3个阶段的变化。

第一个阶段：迷茫期。我没有去过
疫区城市，家里又不在疫情较重的地方，
我也没有吃过野味……只是休了几天
假，为什么要让我隔离观察？相信隔离
之初，不少人都有这样的迷茫。有一些
人对此次的新型冠状病毒不甚了解，对
新冠肺炎扩散的态势不掌握，没有意识
到新冠肺炎疫情的来势凶猛，还存在侥
幸心理，对自身的防护也漫不经心。

第二个阶段：焦虑期。通过铺天盖
地的信息，有一些人已经充分认识到病
毒的严重危害，开始反复回忆休假期间
去过的地点、接触过的人员，安全感急剧
下降，变得异常敏感，特别关注自身的各
种状况和感受，稍有不适就怀疑自己是
否被感染，有时一个上午要测好几遍体
温、洗十几次手，焦虑、抑郁的情绪开始
滋生蔓延。

第三个阶段：无聊期。这时已经不
再感到焦虑和恐慌，因网友一句“躺着就
是作贡献”，开始心安理得地“堕落”起
来。有的人黑白颠倒，凌晨三四点还在
朋友圈活跃，然后一觉睡到大中午；有的
人每天“吃饭睡觉打怪兽”，困了睡，饿了
吃，就靠打游戏消磨时间……由于生活
规律紊乱，免疫力逐渐下降，食欲减退、
失眠多梦、心情低落，精神状态跌入低
谷。

作为一名刚从隔离观察状态走出来
的心理工作者，我真切地感到，隔离观察
期间的心理防“疫”不容忽视，必须从一

开始就加强自我调适，以避免不良情绪
带来的影响和危害。

一是保持规律的生活作息。规律生
活的掌控感是应对焦虑恐慌的良药。尽
管在隔离观察期间，按照“单人单间”要
求，隔离人员只能待在一间房、四面墙的
封闭空间，活动范围受到极大的限制。
但我们仍要尽可能按照正常的节奏生
活，坚持好一日生活制度，按时起床、吃
饭和休息，在房间内自主学习、办公，注
意劳逸结合，适当进行室内的体能锻炼，
让生活轨迹保持正常。在此基础上，还
要培养良好的生活卫生习惯，科学饮食，
足量睡眠，切忌试图通过烟、酒等带有刺
激性的物质来缓解不良情绪。

二是抓住自我提升黄金期。寻找
有意义的事做，保持充实状态，也能对
抗失控感、焦虑感。隔离观察期间，是
面对自我、找回自我的最好时机，更是
锻炼自我、提升自我的最佳时光。我
们可以充分利用这段时间阅读一本好
书，或者学一项有益的技术；可以展开
理性思考，给自己制定新年度目标；也
可以帮助在岗的同事开展一些力所能
及的工作，等等。在这期间，可适当理
性关注疫情新闻，向身处疫区的好友
表达关心，按照“不造谣、不信谣、不传
谣”要求，宣扬传播正能量，抵制虚假
负面信息。

三是合理宣泄不良情绪。压抑情绪
会损害健康，正确宣泄情绪才能避免抑
郁。我们可以歌唱，直至心里感到轻松、
舒畅，或者适时幽默一番，抖落猜疑的尘
埃，甩掉愤怒的包袱，又或者可以与家人
朋友通个电话、发发微信，互相鼓励，保持
乐观心态，树立抗疫必胜的信心。当然，
如果感到寂寞孤独甚至情况更严重时，就
必须寻求专业人士的帮助了。各单位一
般都有心理咨询室，配有专职或兼职的心
理咨询师，可以通过电话与心理咨询师交
流，获得专业的心理指导。或许此刻，你
需要的正是一个倾听者。

隔离不隔爱，孤单不孤独。战友们，
让我们携手抗疫，静待春暖花开！

本期执笔：31121部队宣传科干事、
国家二级心理咨询师 谌雅俊

如何平稳度过隔离观察期
——新冠肺炎疫情隔离观察期间心理防“疫”小贴士

给您提个醒

谢顾问答读者

读者推荐
在陆军第 82集团军某旅二营教导员王佳斌的工作笔记本上，以时间为轴，记录着

他担任教导员以来的许多难忘瞬间。基层是强军事业的沃土，2019年 4月，王佳斌从
陆军机关到该旅交叉任职、担任营教导员以来，以归零的心态、拼搏的姿态，坚持扑下
身子融入营连、躬身实干带头抓建、铆在战位思战研训，用实际行动赢得了官兵的认
可。我们从他的工作笔记中撷取了 6个难忘瞬间，推荐给《解放军报》，希望能给基层
一线带兵人以启迪。

武警安徽总队蚌埠支队积极做好疫情防控工作，轮流组织官兵学习防疫知

识和安全防护技能，提升官兵的自我防护意识，为完成执勤任务筑起安全屏

障。图为2月12日，该支队卫生队军医为官兵讲解口罩的正确使用方法。

李程辉摄

谢顾问：

您好，我是一名基层干部。今年春节前夕，新冠肺炎疫情突如其来，各单位都要

求，在此期间休假、因公外出的官兵归队后要进行至少14天的隔离观察，待解除隔

离观察后再返岗工作。我们单位也有十几名休假归队的官兵正在隔离中，由我负责

管理和生活保障工作。我发现，在隔离的前几天，有的人在认真读书学习，有的人一

直在玩手机游戏、刷微信，有的人整天睡大觉。请问，有什么好的建议，可以帮助大

家平稳度过隔离观察期？

某部排长 小 吕

基层淬火，“子弹不需要镀金”
——推荐陆军第82集团军某旅二营教导员王佳斌的基层感悟

清明假期刚过，我带着到陆军第
82 集团军某旅任职的一纸命令，告别
机关的战友和家中的妻儿，乘车一路向
东，朝着远方的山脉驶去。

周围的建筑越来越少、越来越
矮，喧嚣的城区渐渐远去，我的内心
就像车窗外起伏的山峦一样，忐忑不
安，从笔耕不辍的机关干事到带兵打
仗的基层主官，怎么转变、如何适应、
哪里突破……我的思绪不停翻滚。

高速路、乡镇路、山区路，颠簸的土
路把我拉回现实。透过车窗向前望去，
我并没有见到营房，而是一片开阔的训
练场。一台台战车马达轰鸣，从我面前
卷尘而过。官兵个个战斗着装，一身泥
土。我被眼前的场面震撼了，心里不禁
打起鼓来，这样的部队这样的兵，我能
带得了吗？不等我多想，车子停在一片
沙土地的尽头、一座大山的脚下，这是
我们旅的野外驻训地，也是我军旅生涯
的又一个起点。

走进二营营区，刚从训练场回来

的战士们整齐列队，给我举行了一个
简单热情的欢迎仪式，他们皮肤黝
黑、笑容纯真，卖力给我鼓掌。此刻
一副黑框眼镜、满脸白净的我显得格
格不入。我走到队伍的最前面，面对
几百双眼睛，觉得自己像一只小白
鼠，随时会被看穿。原本准备了许久
的发言，此刻脑袋里却一片空白，最
后只剩下一句话：“同志们，从今天开
始，我将与大家共同努力，推动营队
建设不断取得进步！”
“应该是来镀金的”“大机关来的

干 事 ，能 不 能 吃 得 了 咱 基 层 的
苦”……队伍解散，隔着野营帐篷，传
来几名战士的闲聊，让我心头一紧，
顿觉委屈。

那天晚上，我辗转反侧，彻夜未
眠。“到基层带兵，上一线出力”，是我从
军报国的初心，子弹不需要镀金，啥苦
咱都能吃，怎么才能让营队官兵信服
我，这“三把火”又该怎么烧，一系列疑
问涌上心头。

2019年4月8日 第1天

报 到

问号还未拉直，困难接踵而至。到
任后的第 7天，全旅组织第一季度军事
训练考核。刚听到这一消息，我心中暗
喜。本来我刚刚到任有一个月的训练
适应期，可以不用参加这次考核，但一
想到在原单位我的军事训练成绩也算
上游，这次考核正是证明自己、赢得官
兵信任的最佳时机，所以我主动请缨参
加。

理想很丰满，现实很骨感。站在
武装 3000 米起点的那一刻，我彻底
蒙了。身上的战斗装具，好像背负
了几块大石头一般沉，我的信心瞬
间折了一半。这才明白，原来机关
和作战部队的考核内容虽同样是
3000 米 ， 却 是 截 然 不 同 的 两 个 概

念：一个轻装、一个武装，一字之
差，天壤之别。
“5、4、3、2、1，出发！”考核组发布起

跑命令，身边的战友兴奋地喊着“必胜、
必胜”的口号鱼贯冲出，我铆足劲跟着
队伍冲了不到 2000 米，明显感觉体力
不支，咬牙坚持才跑到终点。

不言而喻，武装 3000米考砸了，之
后的 400米障碍、编组作业等以前在机
关从未训练过的课目也几乎交了“白
卷”，可以用“狼狈”来形容自己的这次
基层“初体验”。

考核之后的那几天，我脸上一直火
辣辣的。自己心知肚明，我还不是一个
称职的基层带兵人，我需要尽快用行动
证明自己。

2019年4月15日 第7天

洗 礼

今天，值得珍藏，我把台历上的
这一页写上了个人武装 3000 米的最
好成绩——14分 17秒，然后把这页纸
撕下来夹在当天的日记里。午饭后，
我买了一瓶可乐，为今天的自己庆贺
一下。

来到旅里和营连战士在一起摸爬
滚打的这段日子，我渐渐读懂了一个
道理：汗水不会白流，付出才有收获。

在哪里跌倒，就在哪里爬起来。
一次训练间隙，营长朱伟的一句话提
醒了我：论训练，官兵中有真正的行
家里手。也算一语点醒梦中人吧，那
天开始，我主动凑到战士堆里，跟他
们一起早出晚归，一起冲山头、跑障
碍，不仅全天到班排跟训，我每天定
闹钟比战士早起半个小时，“笨鸟”先

冲一个 3000 米。为了甩掉炮兵专业
“门外汉”的帽子，补齐作战计算、射
击指挥等难点课目短板，我真诚“拜
师”，积极主动向营长、连长、班长请
教。

一段时间下来，我胳膊、脖子晒脱
了一层皮，脸色也由“书生白”变成了
“野战黑”，原来崭新的作战靴也磨成
了翻毛皮，大家不再把我当“外人”，他
们可以扯着脖子给我讲图上作业、炮
兵专业训练技巧，面红耳赤地帮我严
抠障碍痼癖动作，休息时间我们一起
聊家常、谈理想。3 个月时间一晃而
过，我的战斗体能和指挥技能稳步提
升，期望在接下来的每季度考核中，我
的总评都是良好以上。更让我开心的
是，我得到了战士们的真心认可。

2019年6月18日 第71天

逆 袭

紧张忙碌的带兵生活特别充
实。刚从军事训练中找到感觉，紧接
着又迎来了新的挑战，部队马上跨区
演习，由于对演习驻训情况不熟悉，
对抓建基层也是一知半解，眼下营里
即将展开的很多工作都等着我拿主
意，我却鲜能提出建设性意见，工作
指导也不够具体。那段时间，我就像
热锅上的蚂蚁，急得团团转。
“部队就要开拔，已经没有时间给

我去慢慢熟悉工作了！”为了跑步进入
岗位角色，我坚持白天忙训练，晚上加
班恶补战时政治工作和部队管理方面
经验，工作不熟的就啃《军队基层建设
纲要》，情况不掌握就翻通知报告、向
机关干部和官兵请教。那段日子，我
帐篷里的灯总是最晚熄灭，站夜岗的
战士悄悄送我一个美称：“熬夜达人”。

部队进驻演习地域后，我对驻训

工作逐渐有了些底，在我的随身作业
包里，装着前期收集整理的一摞厚厚
资料，感到这样心里才踏实。可能还
是经验不足，自信心不足吧。

我的第一次实弹演习，就这样磕磕
绊绊、现学现卖地展开了，面对各种导调
情况，我参考营队以往参演经验做法，借
鉴在机关参与大项任务积累的经验，圆
满顺利完成处置，营里的战时政治工作
也开展得有声有色，保证了营队在这次
年度实弹射击考核中打出好成绩。

最难忘的是，我结合驻训实际给
全营官兵精心准备的几堂教育课，大
家反映很不错，“教导员上课生动活
泼，大道理都含在故事例子里，听着
不费劲”“每次上课都精心做了课件，
有图片、有视频、能互动，非常过
瘾”……战士的褒奖最有价值，也坚
定了我继续这样干下去的信心。

2019年7月20日 第103天

挑 战

基层的历练让我渐渐找到了带兵
人的状态。“身在兵中、兵在心中”这是
我对带兵的理解。

新排长王成荣刚下连队，面对新
环境，工作打不开局面，进入迷茫期。
看到他，我想起了从前的自己。我安
排他当我的“跟班”，吃饭训练都在一
起，不讲大道理，就从我的每一件“囧
事”讲起，让他明白进入“角色”需要过
程，最重要的是要有目标和恒心，时刻
不松懈。在这个过程中，我还发现了
王成荣的写作特长，把营里的宣传任
务交给了他。没想到这种开导方式还
真有效，王成荣很快找到了“存在感”，
挑起营队宣传工作的大梁。

官兵气顺了，工作劲头自然会
足。在营里这些日子，我养成了一个

习惯，训练间隙、自由活动、饭前饭后
等空闲时间，我喜欢跟战士们唠唠家
常，与连队干部谈谈心，了解官兵对营
队建设的意见建议。聊得多了，大家
的距离也就近了，战士们心直口快都
很可爱，比如：健身房设置不合理，文
体活动不经常，晚点名太拖沓、炊事班
蒸的馒头太硬等等。战士不满意的地
方，就是我工作的着力点，健身房重新
设置、每周五下午安排 1小时文体活
动时间、精简晚点名环节，一条条整改
措施立竿见影，让战士们建言献策的
热情高涨。一名刚下连的新兵告诉
我，“咱们营的伙食真赞，基本接近我
家过年时的水平！”这句话让我开心了
一晚上，找个时间必须把炊事班的同
志们“狠狠”表扬一下。

2019年10月19日 第193天

融 入
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南部战区海军某旅注重

抓好新入营官兵的爱装护装

教育。图为2月19日，该旅

分批组织新入营官兵参观装

备阵地。

刘羿辛摄


