
7月10日，陆军第73集团军某旅官兵在海训中进行游泳训练。 郑 毅摄

6读者之友２０２０年７月１８日 星期六 E-mail:junbaoduzhe@163.com 责任编辑/成文军

6月24日

6月29日

谢顾问答读者

失落郁闷怎么办？

主动调节，积极适

应“苦”环境

谢顾问：

刚听说部队要海训时，我很兴奋，想
着能到海边“玩”一段时间。可来到驻训
场，才发现这里条件很艰苦，帐篷里常常有
蚊虫蛇蚁“光顾”、远离村镇想买点东西都
费劲……身边战友经常为此发牢骚。请
问，在海训中，如何克服失落郁闷的情绪？

列兵 赵 磊

小赵战友：

你好！

很多没参加过海训的新战友，对海

训都满怀好奇和期待。然而，海训驻地

条件艰苦、保障水平有限、业余生活单

调，首次参加海训的官兵没有做好充分

思想准备，往往“希望越大，失望越大”，

面对“理想生活”与“现实条件”的强烈反

差，容易出现失落郁闷的情绪。

“当兵不吃苦，回家卖红薯；武艺练

不精，不算合格兵。”每名军人从穿上军

装那天起，就告别了舒适安逸的生活，风

餐露宿、战风斗雨成了家常便饭。正是

这样的吃苦受累，才磨炼出军人坚韧的

品质。海训场不是度假村，新战友们注

意及时调整心态，把海训当成磨刀石，勇

于接受苦累的洗礼，在吃苦中磨心智、练

本事、强能力，练就打赢本领。

海训前，新战友可以多请教老兵和骨

干，老兵也可以多结合自身经历讲讲海训

的经验和注意事项，给新战友打好“预防

针”。新战友如果感觉到有心理波动时，可

以积极向干部和心理骨干反映，或者找其

他战友多交流，不要把烦恼憋在心里。随

着驻训任务的推进，驻训场的生活环境会

逐渐改善，业余生活也会变得丰富多彩。

连队将利用训练间隙，开展沙滩足球赛、海

景风光摄影展、海边晚会等活动，希望大家

都能积极参加，充分放松身心，缓解枯燥训

练和艰苦环境带来的失落郁闷情绪。

指导员 林 彤执笔

紧张恐惧怎么办？

科学训练，勇敢越

过“心”障碍

谢顾问：

我从小对水有一种莫名的恐惧，以
前连小河沟都没下过。去年第一次参加
海训时，虽然学了岸上动作，但一下水就
紧张得心慌出汗、双腿发抖，就像秤砣一
样往下沉，还呛了好几口又苦又涩的海

水。听说今年还要增加武装泅渡等课
目，虽然心里是抗拒的，但如果我不下海
会影响连队的参训率。请问，在海训中，
如何克服紧张恐惧情绪？

上等兵 钱学坤

小钱战友：

你好！

初学游泳时，有些战友不熟悉水性，

不了解陌生的水环境，容易喝水、呛水；

有些战友童年时有过溺水经历，形成了

恐水心理；海上波浪较大，海水的温度较

低，也会让人产生不安全感，有些战友甚

至会“晕海”。

勇者无惧，战胜恐惧最好的方式

是直面恐惧。有恐水心理的战友，不

要以逃避的方式来面对海训，而应直

面内心对大海的恐惧，坚定能够战胜

它的信心，勇敢地迈出第一步，多掌握

关于海训的科学知识，积极主动地进

行练习，就一定能像其他战友一样劈

波斩浪。

海训前，大家多关心关注身边有恐水

心理的战友，帮助他们慢慢熟悉水性。比

如在近海浅水区练习独立划手行走、水中

憋气、借助救生圈水中漂浮等，逐渐熟悉

水中的感觉，适应水下的环境。在学习游

泳过程中，善于发现他们的优点，哪怕有

一点点的进步，也要充分地肯定、及时地

表扬，增强他们的信心。战友之间可以采

取“结对子”等形式，开展互帮互学活动，

帮助有恐水心理的战友克服恐惧心理，摆

脱困难；同时，切记不可急于求成，不能对

进步较慢的战友讽刺和责备，将他们“骗”

入深海进行训练加剧他们的恐惧心理。

班长 夏 涛执笔

烦躁焦虑怎么办？

善于疏导，降温降

火“凉”情绪

谢顾问：

海训期间，每天的训练计划都排得

满满当当的，加上这几天有点闷热潮湿，
令人感觉透不过气，大家都吃不好饭、睡
不好觉。包括我在内，很多战友都变得
有些烦躁焦虑，比如昨天两个战友因为
一点小事就吵了起来。请问在海训中，
如何克服烦躁焦虑的情绪？

下士 王 磊

小王战友：

你好！

海训期间，训练任务繁重，文化生

活相对匮乏，随着时间的推移，初到海

边的新鲜感逐渐消失，加之条件艰苦，

管理严格，部分官兵心理压力较大，容

易出现厌训情绪、心烦意乱、精力不集

中和不同程度的睡眠障碍等。同时，

烦躁焦虑的情绪具有一定的传染性，

容易在朝夕相处的战友间传播，影响

士气和团结。

情绪烦躁焦虑的战友，不妨进行积

极的自我暗示，告诫自己“心静自然凉”

“生气有害身心”，保持平和的心态。可

以向班长、排长和身边的战友倾诉，通过

自我宣泄来转移注意力，控制烦躁情

绪。另外，还可以通过按揉太阳穴、轻压

眼球、轻拉耳垂等动作，刺激大脑神经对

引发烦躁的根源进行抑制。

在训练中注意科学安排，做到统筹

合理，劳逸结合。穿插一些小比武以及

减压小游戏，缓解训练的枯燥感和疲惫

感；学一些心理知识，组织大家开展“对

海呐喊”“投掷石子”等简易放松活动，释

放心理压力；有针对性地组织一些集体

活动，让大家都参与进来，在活动中通过

战友间的交流和配合，增进内部团结。

教导员 邓可宝执笔

麻痹懈怠怎么办？

提高警惕，筑牢安

全“心”防线

谢顾问：

我当兵 10年，年年参加海训。连队

有几个和我兵龄相当的老兵，总感觉海
训课目练了好多年，自己对训练内容很
熟悉，没有什么挑战性，训练中就有些麻
痹大意，在游泳和沙滩战术训练前也不
认真进行热身，结果有的腿抽筋，有的还
扭伤了脚踝。请问在海训中，如何克服
麻痹懈怠情绪？

上士 杨 超

小杨战友：

你好！

参加过多次海训的老兵们，往往认

为自己水性好、技术硬、经验足，容易滋

生自满厌训和麻痹懈怠情绪。个别老兵

在训练中盲目乐观，安全意识淡薄，警惕

性不足，对正规的训练程序、训练方法产

生抵触心理，甚至凭个人喜好和“经验”

参训抓训。殊不知，思想麻痹是海训中

最大的安全隐患。

警惕安全在，麻痹事故来。海训

课目安全隐患多、危险系数大，每一名

战友都不能大意，要在心中时刻敲响

安全警钟。老兵们应做到严格自律，

多向优秀的战友看齐，不满足现状、敢

超越自我，以精益求精的追求克服厌

倦心理。作为“身经百战”的老兵，更

应当好新战友的表率，以严格的要求、

过硬的作风，带动连队整体训练成绩

不断提高。

海训中，大家务必紧绷安全这根

弦，不管是老同志，还是新战友，都要

有责任意识；定好的三互小组，每个人

都要明白责任区分，人人参与，人人负

责；筑牢“我的安全我负责、他人安全

我有责、单位安全我尽责”的主人翁意

识，不放松任何一个群体、一个人的安

全底数。大家还应注意破除“以前都是

这么干”的惯性思想，破除“反正大家

都是这么干”的跟风思想，对于熟悉的

训练课目集思广益，精益求精；积极参

加上级组织的创破纪录比武活动，不断

挑战自我、超越自我。

营长 陈 敏执笔

（王路加、王梦圆、谢文剑整理推荐）

劈波斩浪，送你一份好心情

盛夏时节，许多单位陆续开始海
训，战友们战高温、斗酷暑，搏风浪、

涉险滩，紧贴实战，全面提高海上作
战能力。

然而，海训课目难度高、强度
大，具有一定的危险性，加上驻训
场条件艰苦，有的战友难免会产生
一些不良情绪，既影响个人身心健

康，又影响部队训练质量。本期
“谢顾问答读者”专栏，特别邀请陆
军第 73 集团军某旅参加海训的 4
名官兵代表，为战友们解答如何应
对不良情绪，希望能带来一些帮助
和启发。

看着公示栏中的实弹射击成绩，陆
军第 80集团军某旅三营火力连迫击炮
班班长徐任迪心情久久难以平静。平
时大小考核都名列前茅的他，怎么也没
想到自己竟会有“马失前蹄”的一天。

实弹射击考核前夕，徐任迪胸有成
竹地向连长打了包票：“这次考核，我们
班稳拿第一。”

徐任迪的自信并非凭空而来。作
为“老炮手”的他曾多次参加比武考核，
并在日积月累中练出了一手设置座钣
坑的“独家秘籍”。紧实牢固的座钣坑
可以减小迫击炮的后坐力，能够提高射
击的精确度、稳定性。考核前夕，徐任
迪带领全班从操炮到射击反复演练了
好几遍，确保万无一失。

实弹考核如期而至。第一轮考核
中，徐任迪带领全班稳定发挥，第一个
上场就打出 5发 5中的满分成绩，其中

首发正中靶心。可让徐任迪没想到的
是，射击进行到第二轮，“意外”却发生
了。
“现在的情况是，你班在转移射击

阵地过程中，不慎丢失脚架、座钣……”
考核组突然宣布的导调情况让徐任迪
措手不及，原本自信满满的他一时也慌
了神。
“班长，没有脚架和座钣，这炮怎么

打？”在一炮手、列兵林万里紧张的追问
下，徐任迪冷静下来，迅速带领全班转
移至预备射击阵地，当机立断采用简便
射击方式对目标进行射击……

考核情况突变，引以为傲的“独家
秘籍”没了“用武之地”。由于仓促处
置，加之平时对简便射击的训练较少，
尽管徐任迪反应迅速，带领全班完成了
考核，但5发炮弹只有 2发命中。

考核结果在该旅强军网“官兵之

声”栏目引发激烈讨论：训练中，是依靠
“独家秘籍”，还是追求“全面过硬”？战
场上该不该有“B方案”？

灯不拨不亮，理不辩不明。最
终，全旅统一声音：只有把训练场当
成战场，把平时训练当成战时，提高
敌情观念和预判意识，增加训练难度
和考核险情，才能逼着官兵在难局、
困局中激发潜能，锤炼出能打胜仗的
意志和本领。

思维之变激发精武动能。考核过
后，该旅按照“打仗需要什么就苦练
什么”的原则，引导官兵深入开展训
练问题研究。徐任迪带着全班对表
实战查找总结出 7个平时训练中的薄
弱环节，并组织“偏科”战士瞄准短板
苦练精练，决心在下次考核中取得好
成绩。

（何 鑫、孙 林、唐子路）

实弹考核，“独家秘籍”失灵

“编队组成防空队形，航向××度，
航速××节。”近日，黄海某海域，随着
编队指挥所的指令，北部战区海军某驱
逐舰支队 3艘舰艇迅即机动占位，进入
一级战斗部署。
“发现空中目标！”雷达显示屏上显

示，两架“敌机”正快速抵近，沈阳舰对
空长王兆毅随即组织人员抗击……多
批次“敌机”从不同方向来袭，均被编队
防空火力网“摧毁”。

演练间隙，虽然“战绩”不错，编队
导调组成员郝红芳进行讲评时表情却
十分凝重：“虽然队形变换迅速，但各舰
执行编队指令过于死板，固守防空扇面
导致目标处置不够灵活，演练中虽然模
拟击落目标，实战却不一定能准确命
中！”

面对导调组的讲评，王兆毅很是不
解：“难道严格按照上级指令组成的阵
位还能变？”
“各舰在执行队形变换时，还应考

虑实战中的最佳攻击阵位。在战场上
如果不能根据来袭目标及时灵活调
整，就极易成为对方的靶子。”在郝红
芳看来，指挥员要用好临机处置权，善

于以变应变，才能取得更大胜算。
对于这样的变化，潍坊舰航海长隋

铭超感同身受。一张图，一张表，这是
他领受的出海训练方案，也是近年来该
支队“方案制订图表化、方案推演兵棋
化、指挥预案口令化”的一个趋势。
“方案模糊了，但背后的要求却更

高了。”该支队作训科参谋张建告诉记
者，以往，演练方案框定了演练进程的
每一步，看似让演练环环相扣，实则背
离实战化要求，束缚了指战员手脚。为
此，该支队打破演练教条化模式，大力
推行方案图表化。
“以航海为例，原先的方案会细致

到时间点和具体位置，如今，我只知道
这段时间要进行什么科目，而采取什么
队形、多少航速完全由指挥员临机决
断。”航海长隋铭超说，这样的安排看似
让指挥员“难办”了，实则让实战化训练
“好办”了。

摆脱了束缚，官兵可以大展拳脚，
训练热情自然高涨。随后的自主对空
抗击演练中，各舰根据演练的态势，进
行大角度机动条件下对空抗击训练，
舰艇实际作战能力在多种态势下得到

检验。
指挥是否高效？链条是否顺畅？

是否符合实战这个唯一的标准？这既
是编队导调组的评估原则，也成为参训
各舰指战员们思索作答的问题。目前，
该支队机关、基层正在依托演习演训，
探究如何让图表更科学、行动更高效。
参加此次演练的三级军士长耿国栋说：
“大家谋战研战的手脚放开了，训练的
实战味儿自然就浓了。”

（王冠彪）

万变战场，“一步一动”失宜

非学无以广才，非志无以成学。

时至今日，相信没有谁会去否定学习

的重要性。然而，不少渴望成才的青

年官兵常常反映“学习难”的问题：有

的“心有余而力不足”，因平时训练任

务重、日常琐事多、工作压力大，难有

充足的精力和大块的时间去学习；有

的“力有余而心不足”，干事创业的激

情不够，自我约束的能力不强，学习的

热情难以长久保持。“外因”“内因”双

重作用，从而使“学习难”成为不少官

兵或多或少存在的问题。

古今凡有所成就者的奋斗史，都

是一部部克服“学习难”问题的奋斗

史：范仲淹食不能果腹，乃至断齑画粥

也要坚持求学之路；欧阳修家贫无财，

少笔就以荻画地，缺书就借书抄背；童

第周成绩落后，于是立志苦学，天黑无

光就在路灯下学习……面对“学习

难”，他们共同的特点就是始终保持对

学习的热爱与向往，主动克服一切不

利因素，并做到持之以恒、坚持不懈，

最终获得人生的成功。

俗话说，一勤天下无难事。其中的

“勤”字，所体现的就是主观上的积极、态

度上的自觉，而不是一味强调客观条件

限制的被动和无奈。在这个靠才干立

身、凭实绩进步的时代，机会对于每个人

来说是均等的，唯有主动学习方能促进

提高。尤其是面对普遍存在的工学矛

盾，只要我们能够坚定学习信念，发挥主

观能动性，利用好有限的空余时间，见缝

插针地学，就能由“量”的积累实现“质”

的突破。

所以，最关键的还是解决好“内因”

问题。坚定理想信念，为自己清晰描绘

出梦想蓝图，从而激发奋斗热情、燃起学

习欲望；增强自我约束、自我克制的能

力，抵御外界诱惑，拒绝玩物丧志，做到

静心学习、潜心研究；合理调整心理预

期，把学习当作“长期投资”，少盯眼前收

益，多看长远发展，抛开私心杂念，瞄准

目标学，增强学习的系统性。

青春虚度无所成，白首衔悲亦何

及。我们只有立志求学、发奋自学、勤

勉苦学，给学习加上“主动”属性，才能

不断克服学习路上的大小“拦路虎”，在

新时代的强军征程中书写属于自己的

精彩华章。

给学习加上“主动”属性
■卢伟帅

千变万变，转变观念最难。实战

化训练，树立真正的实战化观念最关

键。实战化训练的重要性不言而喻，

要想让实战化训练真正取得实实在在

的效果，就必须在头脑中立起实战这

把标尺，拿这把标尺比一比、量一量，

找找影响打赢实战的绊脚石有哪些？

实战化训练与实战的差距有多大？战

斗力水平距离打赢实战差多少、差在

哪儿？立查立改，让训练离实战近一

些、再近一些，让每名官兵切实在实战

化训练中练出血性、练出打赢本领。

编后

7月9日

7月初以来，山东省蒙阴县人武部组织现役干部、文职人员和职工走进社区街

道，向群众宣讲兵役登记制度和征兵政策，鼓励适龄青年踊跃报名参军。图为7

月12日，蒙阴县人武部征兵宣讲小组成员在街头向群众宣讲征兵政策。

傅家德摄

征兵宣传进社区


