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疫情期间，有的战友会出现烦躁、
郁闷、担心等负面情绪。平时幸福感
高，心理资源较为丰富的战友，受负面
情绪影响较小，可能只是一时低落。但
心理资源较为匮乏，容易受负面情绪冲
击的战友，就可能出现心理失衡。运用
积极心理学的方法能帮助战友们找到
本身拥有的心理资源，尽快摆脱坏情
绪。因此，无论个人实践还是集体组
织，平时都可以进行积极心理小练习。

积极的自我介绍

坏情绪来袭时，我们可以给自己一
个正面诊断，发掘自己的优势，介绍自
己的闪光点。

小练习——“高光时刻”：回忆经历
过的、让自己感到骄傲的事情，并在其
中找出最能体现自己优势的故事。回
忆越具体越好，可以讲出来给自己听，
也可以分享给他人。这样的练习能给
自己积极的暗示和肯定，从而提升自我
认同感，激发正能量。

寻找自己的优势

从积极的自我介绍中找出自己的
个性优势，或是从故事中提炼出自己某
种特定的品格优势，并想一想这些优势

曾经怎样帮助了自己。
小练习——“优势树”：在纸上画一

棵树，把自己的优势贴上去、画上去或
写上去。这个方法可以让我们直观地
看到自己的优势，从而对自我和未来充
满希望，并且与他人产生人际联结，更
好地体会人生的意义。

发挥品格优势

专注于一些特定的场景，去发现品
格优势是如何促进积极情绪的，以及面
对困境或负面情绪时，如何发挥不同的
品格优势。

小练习——“三个小确幸”：每天有
意识地关注每一件事情，然后记录生活中
出现的三件好事，无论其大或小。比如更
亲密地陪伴家人、战友，学会某项新技能
等。还可以和大家一起分享这些令人心
情愉悦的事情。这样做能帮助我们改变
视角和思维模式，看到生活中的积极面。

表达感恩

思考好的回忆和坏的回忆，强调对
好事的感恩。这段时间，大家与外界的
接触减少，容易感到孤独。学会感恩能
提升积极情绪，降低孤独感。

小练习——一封“感恩信”：静下心
来想一想，有没有一个人，你一直想感
谢，但却没有充分感谢过。你想对他说
些什么？你可以把这些话写下来，发给
他，也可以用语音通话的方式念给他

听，或者拍个照片发给他。建议手写，
增加仪式感。

提升乐观与希望

疫情期间带来的不便可能会影响
心情，让我们情绪低落。这时想想自己
曾经是怎样渡过难关的。

小练习——“塞翁失马、因祸得

福”：回顾自己成长经历中三个遭遇危
机而后发生转机的例子，记录下来。当
遭遇挫折时，回味这些事件，回想自己
应对危机的过程，让它们成为属于你自
己的宝贵人生经验。

正面沟通

抑郁情绪严重的战友常有的一个
问题就是感受不到人际支持。学会正
面回应可以改善人际关系，从而感受到
人际间的正向支持。人与人之间的回
应模式可以分为四大类：积极主动、积
极被动、消极主动、消极被动。其中最
好的回应方式是积极主动。

小练习——“积极沟通”：我们可以
尝试对别人做的事做出积极主动的回应，
即使这件事与我们无关。积极的回应和
赞美能增强人与人之间的亲密关系。

发现别人的品格优势

之前练习了如何寻找自己的闪光
点，而这次需要试着寻找别人的优势。
这个行动会拉近人与人之间的距离。

小练习——“优点轰炸”：邀请家人

或战友一起做这个练习。大家轮流用
三个词来描述其他人的优点，态度要真
诚。积极的品格描绘有助于提升愉悦
感，增强自我和他人应对困境的力量。

学会品味

人类大脑有一种“享乐适应”的反
应，容易对愉快的事习以为常。用心体
会生活中的每个片段，能让我们更加珍
惜当下，提升积极情绪。

小练习——“过去、当下和未来”：

品味过去，比如翻看之前的相册，找出
过往经历中的物件；品味当下，做事时
放慢节奏，体会当下的感受；品味未来，
做计划，比如现在就想象一下疫情之后
最想见的人或最想去的地方。通过品
味生活，给自己掌控感和希望，提升日
常生活中的幸福感。

发掘更多积极心理资源

“别人”是我们积极心理的一个重
要来源，很多幸福时刻都是在与他人的
关系中产生的。在人际链接中，很重要
的一点就是助人，帮助别人会使我们减
少负面情绪，并发生持续正面的改变。

小练习——“帮助他人”：记录自己
的善行，哪怕是很小的事，细细体会助
人的过程和被需要的愉悦。疫情期间
可以通过帮助别人给自己提振信心，比
如主动关心战友、帮助大家做一些力所
能及的事情。

积极心理练习曲
■国家二级心理咨询师 廖 蔚

春季来临，官兵在日常生活中如果
不注意个人卫生，容易引发流行性角膜
结膜炎。本期健健、康康与大家一起探
讨如何预防流行性角膜结膜炎。

健健：康康，我听说一连战士小李在

训练后眼睛红肿、怕光，还流眼泪。他身

边的战友也慢慢出现了这种情况。

康康：小李和他的战友应该是得了流
行性角膜结膜炎，也就是我们常说的红眼
病。它一般是由腺病毒感染或接触性传
染造成的炎症，具有一定传染性。常见症
状为结膜充血、水肿、异物感、烧灼感、怕
光、流泪及轻度视力障碍，可能引起患病
眼睛同侧耳前淋巴结肿大且有压痛，严重
的还会产生角膜病变。如若平时不注意
个人卫生，经常用手揉眼睛更容易发病。

健健：我听说春季是流行性角膜结

膜炎高发期，这是什么原因？

康康：流行性角膜结膜炎有明显的
季节性，主要发生在春季。病毒对温度
和日照比较敏感，春季阴雨多、日照少，
病毒生存时间更长。夏秋时节光照强度
相对高，病毒不易存活。而且春季天气
转暖，细菌生长繁殖迅速，就容易造成大
流行。此外，春季冷热交替明显，早晚温
差大，人体抵御疾病能力下降，易被传
染。四处飞扬的花粉也是致病诱因。

健健：那在春季该如何预防流行性

角膜结膜炎呢？

康康：预防流行性角膜结膜炎要抓
住消灭传染源、切断传播途径和提高身
体抵抗力3个环节。

流行性角膜结膜炎的传播途径主要
是接触传播，如接触患者眼分泌物，或与
患者握手后用脏手揉擦眼睛。如果有战
友患流行性角膜结膜炎，应及时隔离，所
有用具单独使用，建议用具洗净晒干后
再用；注意手部卫生，勤洗手、勤剪指甲，
不用手揉眼睛。此外，战友们还要经常
进行体育锻炼，提高身体抵抗力；注意饮
食，多吃富含维生素的各类果蔬，补充身
体所需营养。

健健：若有战友不小心患上流行性

角膜结膜炎，应如何处理？

康康：流行性角膜结膜炎属自限性
疾病，在其病程中，随着免疫机制的建
立，很快即可自愈。但该病传染性强，
一旦出现症状，不要自行处理，应立即
就医。遵医嘱使用抗生素眼药水治疗，
滴眼药水前后均要用流动水配合肥皂
洗手 2遍。因流行性角膜结膜炎患者需
隔离治疗，滴眼液应一人一瓶，不可混
用。单眼患者要侧卧位滴眼药水，以防
止污染没有患病的眼睛。切记不可用
手揉眼，以防交叉感染。治疗流行性角
膜结膜炎以局部给药为主，必要时可辅
以全身用药，勿包扎患眼。若眼部充血
较严重，应及时咨询医生，根据医生指
导用药。同时，患者应清淡饮食，忌烟
酒和刺激性食物。

春季来临
远离流行性角膜结膜炎

■童亦蒙 汪泽仁

有的官兵在返营隔离后，体能方面
有所懈怠。面对练兵备战热潮，如何迅
速恢复体能？笔者结合自身带兵训练的
经验和故事，与大家分享一些实用方法。

唤醒心肺活力，点燃身体

机能的“发动机”

前不久，休假归队后，隔离结束的下
士小马向军医诉苦：“运动强度一大，我
就会心悸，而且感觉肺部有一股子灼烧
感，休假前从来没有出现过这种情况。”
“这说明你的心肺还没有被完全唤

醒。”军医诊断后，耐心为他解读其中缘
由。如果官兵长时间不进行体能训练，
心肺活力会慢慢下降。隔离结束时，心
肺处于“半睡眠”状态，再次进行高强度
训练，心肺就会产生过激反应。

隔离结束后，有的战友在训练时，出
现了心累、喘粗气的情况，其实这都是心
肺活力下降导致的。要想尽快恢复体
能，首先要唤醒心肺活力。现在一些地
区室外气温较低，风力较大，战友可先在
室内完成热身，减少冷空气对心肺的损
伤。再通过低强度有氧训练来恢复心肺
活力，比如 3公里慢跑、椭圆机训练等。
因有氧训练强度较低，不会对心肺产生
较大负担，所以途中尽量不要间歇，否则
达不到预期唤醒心肺活力的训练效果。

稳步提升耐力，激活体能

恢复的“主引擎”

去年春节收假后，中士班长厉功武
为帮助大家尽快恢复体能，带全班跑了
一遍 400米障碍。虽然大家普遍跑得不
错，但当天下午有几名战友出现了较严
重的腿部肌肉酸痛。

这种酸痛是由乳酸堆积引起的。由
于假期较长，战友们近一周时间未进行
高强度训练，因此肌肉获取氧气的能力
减弱。如果突然组织高强度训练，就会
有过多乳酸堆积在肌肉中，使运动部位
出现较严重的肌肉酸痛。

体能恢复不可急于求成，需稳步提
升耐力。体能恢复首先要进行 2-3天的
心肺活力训练，再逐渐增加耐力训练强
度，并且要根据不同人群的体能素质，有
针对性地采取不同强度的有氧耐力训
练。新战友体能基础较为薄弱，可进行
5×400 米练习，注意每圈匀速跑动，每
跑完一圈再逐渐提速。体能素质较好的
战友，可以进行 5×1000米跑，每次间歇
3分钟，一段时间后，再逐渐增加每次跑
步的距离和速度。期间，可配合实施无
氧耐力训练，如 800 米、600 米、400 米、
200米连贯冲刺跑，每项内容间隔 3-5分
钟。以上内容训练强度较大，战友们完
成后要进行恢复性深呼吸，并配合抖动、
拍打、按摩腿部等放松练习。

注重力量训练，用好全面

跃升的“助推器”

上等兵巴合提江是连队的训练尖
子。去年底，他遇到了训练瓶颈，“一到

冲刺阶段就感觉大腿无力，全身轻飘飘
的，不管怎么加练，成绩总是止步不前。”

后来，连长杨义秀指出他训练中的问
题：缺乏系统的力量训练，因肌肉力量不
足导致身体稳定性不够。跑步时，大腿后
蹬和胳膊摆动缺乏力度。对此，巴合提江
针对性地进行了全身力量训练。年终考
核，他夺得了全连3公里跑第一名。

隔离期间体能训练的停歇，也会使
战友们出现肌肉松弛、核心力量下降等
问题。因此，适度力量训练对于体能恢
复很有必要。战友们可进行负重蹲起、
负重卧推、推举、俯卧撑、仰卧起坐、平板
支撑及其他借助器械完成的力量训练。
训练时，通常采取小重量多次数的方法，
比如俯卧撑 5组×20 个，每组休息 1-3
分钟，做的过程中注意动作标准。需要
明确的是，在进行力量训练时，强度不宜
过大、练习频率不宜太密集。
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适量运动不仅可以维持良好的身
体机能，增强骨骼肌肉的运动能力，还
能帮助官兵缓解焦虑情绪，保持乐观积
极的生活态度。下面推荐几组在家就
可以做的健身动作。

练习胸部肌肉动作——俯卧撑。按
照动作的难易程度分为上斜俯卧撑、标
准俯卧撑、下斜俯卧撑。做俯卧撑时注

意不塌腰、不翘臀、不耸肩。上斜俯卧
撑适合初步锻炼者，下斜俯卧撑适合能
够轻松做标准俯卧撑的人群。建议每
组10-15个，每次 3-4组。

刺激背部肌肉动作——L字伸展。L
字伸展可以通过刺激背部肌肉，增强背
部肌肉力量，维持胸椎稳定，缓解长期伏
案工作、读书造成的肌肉紧张，使人身姿
挺拔。建议每组10-20个，每次2-4组。

练习上臂动作——坐姿臂屈伸。坐
姿臂屈伸可以锻炼到肱三头肌，提高手
臂力量，保护肩关节。这个动作在床边、

电视柜前或利用稳定的椅子就可以完
成。建议每组10-20个，每次2-3组。

练习臀部肌肉动作——臀桥。臀桥
可直接刺激臀大肌，有助于稳定髋关
节、改善骨盆前倾，同时还可激活深层
稳定肌群，强化核心，预防腰痛。做此
动作时注意不要借用手臂力量将身体
撑起。建议10个为一组，训练 2组。

下肢运动能力训练——向前交替箭

步蹲。下肢力量强大可以提高身体运动
的灵活性和稳定性。进行下肢运动能力
训练不仅可以燃脂，还能加固关节，降低

运动中的受伤几率。做此动作时注意膝
关节不要超过脚尖、不要内扣，与脚尖方
向保持一致，避免给膝关节造成压力。
建议10个为一组，训练2组。

核心肌肉群训练——平板支撑。平
板支撑是一项静态练习，通过锻炼核心肌
肉群增强肌肉力量，维持脊柱、骨盆、肩胛
骨稳定，塑造腰部、腹部和臀部的线条。
做平板支撑时注意不能塌腰、不能弓背、
不上翘臀部。刚开始做平板支撑时，可以
先以支撑 1分钟为目标，若不能完成，可
加大两脚之间的距离，降低难度。

居家健身 增进健康
■王 凤

健健康康走军营

心理·健康讲座

漫说健康

“先检查是否有脉搏，

要畅通气道、口对口人工

呼吸、胸外按压，每做 30

次胸外按压，人工呼吸 2

次……”近日，武警河南总

队立足实战实训需求，将

“心肺复苏模拟人”带入卫

生与救护训练场，组织官

兵开展模拟急救训练，帮

助官兵提高实战化训练中

的自救互救能力。

图为卫生员正在进行

心肺复苏的讲解示范。

周瑞博摄

模拟急救

上斜俯卧撑

臀桥

标准俯卧撑 下斜俯卧撑 L字伸展

坐姿臂屈伸 向前交替箭步蹲 平板支撑


