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亲爱的同学们，寒假已经结束，返回

学校迎接新学期，是不是有人感到焦虑、

困倦、提不起劲？其实，这些都是“假期

综合征”的典型表现。

为了更好地收心拢神，以饱满的精

神和崭新的姿态迎接新学期学习生活，

国防科技大学“心之桥”团队特意梳理了

一份“收心秘籍”，帮助学员克服“假期综

合征”，收心聚力蓄能量，在心理上迅速

“归位”，全身心投入到学习训练中。

秘籍一：给自己一定的缓冲时间

我们常常有这样的感觉，人回到了

学校，心还在家里，迟迟进入不了学习状

态。这是因为我们意识层面的假期结束

了，而潜意识层面的假期还没有结束。

不要心急，可以适度给自己几天缓冲的

时间，逐渐从假期松弛、舒适的休闲状态

转变为紧张、规律的学习工作状态。随

着一日生活秩序的恢复，休假的惯性将

就此打住。

秘籍二：先处理未完成的任务

尽可能列出放假前未完成的学习工

作任务清单，以最快的方式集中精力解

决 ，避 免 新 旧 任 务 叠 加 在 一 起 牵 扯 精

力。完成遗留任务的同时能够增加我们

的成就感，进而缓解开学焦虑，有助于调

整学习工作节奏。

秘籍三：做好前两周学习
工作计划

从假期的无序到新学期的有序，过

渡的关键是要有一个切实可行的学习工

作计划，让自己有章可循、有追赶的目

标。静心思考开学后应该做的事，做一

个工作计划表格，按照具体、可执行、可

达到的标准，循序渐进增加工作量，使自

己的状态调整到最佳。

秘籍四：寻找人际支持

从高度兴奋与热闹的节日假期回归

到平静的日常生活，我们难免会感到孤单、

无聊、寂寞。此时，可以适当留出一些时间

与家人朋友保持沟通、倾诉压力，但要有意

识地减少参加聚会等令人兴奋的活动。

秘籍五：适当进行体育锻炼

坚持每天进行适当的体育锻炼，如

慢跑、拉伸、球类运动等。适当的运动

可以唤醒身体肌肉，调节情绪状态，减

轻精神疲劳，提高专注力和睡眠质量，

激活身体能量。

秘籍六：调整饮食结构

节假日的“大鱼大肉”加重了肠胃负

担，容易出现肚子不舒服等症状。收假

后，应尽快恢复规律的三餐，选择进食一

些清淡、易消化的食物，舒缓肠胃，使胃

肠道尽快恢复正常。

一年之计在于春，希望以上六个“秘

籍”能够帮助大家尽快调整状态，让放松

下来的思想重新上紧“发条”，把落下的

工作进度赶上来，做到人到岗、心到位，

思想状态时刻“在线”。

@军校学员

“收心秘籍”助你新学期顺利起步
■彭 帆 席方丹

军 校 吧

熄灯后，躺在床上的空军军医大学基

础医学院学员李雅菁脑中仍在“过电影”。

“综合来看，我觉得应该给患者积极

排查房颤。”下午，李雅菁当着众多学员、

教员的面，思考再三说出会诊意见，转头

看见指导教员脸上露出笑容。她终于松

了一口气，赶紧用手擦去额头上的汗水。

新学期开学，李雅菁和同学一早赶

到医院，准备跟着教员刘兵去查房。没

想到，刘教员当场宣布：新学期第一课，

我们来一次“翻转课堂”，给你们半天时

间，全部以“主管医师”身份参加教学查

房，独自进行问诊查体，进行病例会诊。

第一次当“主管医师”，学员们兴奋

之余，更多的是满满压力。

“以前看着教员‘望闻问切’没觉得

有多难，这一次需要独自制订诊疗方案，

才发现有多不容易。”第一次当上“主管

医师”的学员王建钢深感能力上的差距。

与患者面对面问诊，听着患者自述

心慌、心悸、胸痛等不同病症，王建钢眉

头越皱越紧，脑子里所学知识不听使唤

地“搅成了一团”。

套用书本知识，几分钟口述诊断，王

建钢出了一头汗。病例会诊中，因为紧

张，他仅从单一角度分析了病患病因。

“不过关，你没有思考不同症状间的因果

关系。”教员的点评，让王建钢惭愧地红

了脸。

课后，王建钢专门把今天的感受写

成日记，用来警示自己，激励自身加强横

向思维锻炼。

学员刘超是这次半日“主管医师”中

表现最好的一个，他的体验也最独特。

在某病例分析中，刘超敏锐地在同学

中第一个找到了诊治线索。但在之后的查

体问诊中，任凭他绞尽脑汁也没能找到患

者真正的病因。直到模拟科室会诊上，他

听到同学李雅菁的会诊意见才恍然大悟。

“这要是我独自面对可怎么办啊？一

个人思考总有疏漏，大家一起攻关才能更客

观地掌握情况。”刘超说，一名合格的“主管

医师”，不仅需要丰富的经验和出色的判断，

还要具备举一反三、团结协作的能力。

军队医务工作者，是医者，更是战

士。这次特殊的“翻转课堂”，让学员们

在“承压”中感受到使命的光荣，学员蒋

钊信说：“白衣执甲，服务战场，服务军

民，要靠本领说话。今天苦练真本领，明

天才能冲得上、拿得下、打得赢。”

“主管医师”出诊
■王运璞 于 进

开 学 第 一 课 校 园 战 味 浓

特 别 策 划

开学第一课

又到一年开学季。各校富有浓郁军味、独特战味的“开学第一课”，开启

了学员们全新的学习之旅。

当阳光明媚的座座校园，传来学员们的琅琅书声；当硝烟弥漫的演训场

上，穿梭着学员们的矫健身影，我们感受着学员们新年度澎湃的青春脉动。

对于学员们来说，军校课堂，蕴藏着他们对军旅的感知、对能力的渴求、

对未来的期盼，更标注着他们别具一格的青春印记。

今天的课堂，离未来战场的距离有多远？离梦想的距离又有多近？军

校课堂没有固定的形式，只有胜战的追求。从丰富多彩的“开学第一课”中，

我们看到，匠心独运、精心设计的军校课堂，一头连着学员，一头连着部队；

一边响应时代，一边呼应未来。

今天，请跟随我们走进菁菁校园，一起去感受那里跃动的活力、火热的

青春……

深不见底的潜水池泛着幽幽蓝波，

排尽了空气的橙色潜水服紧贴着自己的

皮肤，学员聂炳强淡定地站在池边，等待

命令。

“下水！”闻令而动，聂炳强顺着扶梯

向下，身体很快全部浸入水中。随后，一

个个同样身着潜水服的战友也接连下

水。

2 月下旬，开学第一周，海军潜艇学

院初级预选士官班学员迎来潜艇脱险

训练第一阶段——10 米潜水训练。聂

炳 强 没 想 到 ，新 学 期 第 一 门 课 就 是 潜

水，而且难度系数直接拉到“满格”。

别看聂炳强现在完成 10 米潜水训

练游刃有余，不久前，他还是一个看见潜

水池就打怵的人。

这名来自内蒙古的小伙子，入伍前

从未见过大海。他万万没想到，虽然自

己渴望成为守护海疆的“水下蛟龙”，但

第一次看到幽深的潜水池，身体竟然不

受控制地微微发颤。

“你尽管放心，只要按照平时陆地训

练时的要求和方法来，绝对不会出现问

题！”区队长王振华看出聂炳强的紧张与

犹豫，连忙上前加油打气，“你瞧，教员和

战位长都在，就连咱们的老军医都在目

不转睛注视着你！”

听了区队长风趣的话，看到战友们

纷纷投来鼓励的目光，聂炳强忐忑的心

缓和了一些，硬着头皮下了水。

往 下 ，再 往 下 ，池 水 渐 渐 没 过 头

顶 …… 那 节 课 的 任 务 相 对 简 单 ，只

需 要 潜 到 水 下 2 米 。 聂 炳 强 的 动 作

格 外 缓 慢 ，完 成 质 量 明 显 落 后 于 其

他 人 。

课 后 ，聂 炳 强 决 心 给 自 己 加 码 补

课 。 当 晚 ，他 就 把 一 个 又 大 又 深 的 铁

盆 装 满 水 ，穿 戴 好 呼 吸 管 ，一 次 又 一

次 把 头 埋 进 水 里 ，体 会“ 大 海 的 味

道 ”。

“克服恐惧的办法就是直面恐惧！”

在隔日水下 6 米的训练任务中，为了帮

助聂炳强摆脱心理障碍，教练员徐静波

让他强迫自己向下看，心里默念动作要

领。

“ 我 下 到 6 米 了？”出 水 后 ，聂 炳 强

还有些忐忑。徐静波告诉他：“你成功

了！”

当初，和聂炳强同样苦恼的还有学

员童健园。6 米潜水课时，第一次训练

因准备不足，面罩发生了渗水，刚入水的

他紧张狼狈地拉了应急信号。这次中途

上浮让他对后续训练产生了心理阴影，

迟迟不敢下水。

“每名艇员必须脱险训练合格！”抬

头看着潜水训练室里的大标语，童健园

横下一条心，潜水都不会还当什么潜艇

兵？终于，克服了心理障碍的童健园再

次挑战时不但顺利完成 6 米潜水，还申

请了 10 米深度。他成功了。

“每一米都要沉稳，每一步都要踏

实。向下也是一种飞跃。”眼看着又一批

学员顺利通过脱险训练第一关，徐静波

高兴地说。
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“锁定目标，放！”

听到发射口令，学员刁兴宇习惯性

地屏住呼吸。

只见多发远程火箭炮瞬间直冲云

霄，朝目标呼啸而去。不多时，炮弹击中

阵地，激起层层烟尘……

开学第一课，陆军炮兵防空兵学院

南京校区，战术教研室副教授诸葛锋为

学员们精心准备了这样一组“带着硝烟

味”的教学视频。

原来就在两天前，诸葛锋才刚刚从

齐鲁大地某综合训练场返校——这个寒

假，诸葛锋是在部队度过的。他跟随团

队深入演训一线开展调研，挖掘研究课

题，并将一项最新的远程火箭炮战法带

到了课堂上。

让诸葛锋备感欣慰的是，这次他把

部队战术战法带回来，学员们反响竟会

如此强烈，现场就展开了“争鸣”。

课上，诸葛锋用拓展视频、模拟动画

等手段进行讲解设计，并结合自身研究

课题，抛出“如何用防空兵为炮兵群行军

梯队提供对空掩护”问题，启发学员们自

主思考、展开讨论。

“隔屏也能闻到硝烟味。”思想火花

被“ 点 燃 ”后 ，课 堂 瞬 间 刮 起“ 头 脑 风

暴”——

“未来联合作战，联合的重心‘下沉’

是一种趋势。”学员刁兴宇曾在远程火箭

炮营模拟进攻战斗行动中担任营长，对此

有过思考。听完教员讲解，他抢先在互动

环节发言提出“将部分防空力量编入行军

梯队，实施伴随防空掩护”的方案。

“防空力量应当坚持集中使用的原

则,‘撒胡椒面’是战场大忌！”刁兴宇话

音刚落，学员惠雪军当即进行反驳，并提

出“预置阵地、集火使用”的设想。

学员们你一言我一语，各抒己见，互

不相让。诸葛锋适时进行“导调”：“大家

说的都有一定道理，那能不能对你们的

意见再进行一次‘整合’？”

“我知道了！”学员王润鑫迫不及待抢

答，“全程伴随作战，灵活机动但威力不

足；完全分离作战，火力优势明显但灵活

性不足。那么，我们是否可以在行军梯队

易遭敌空中袭击的路段实施定点防空？”

诸葛锋点点头：“这是个不错的建

议，下次咱们到部队可以‘试验’一下！”

学员们笑声爽朗，爆发出热烈的掌声。

诸 葛 锋 所 说 的“ 试 验 ”，并 非 玩 笑

话。该校区坚持教学科研与部队需求

挂钩，每年都安排教员学员奔赴演训一

线 交 流 调 研 ，把 练 兵 经 验 融 入 课 程 体

系。

诸葛锋告诉大家，开学第一课只是

“预热”。今年，学院将统一组织炮兵防

空兵两个专业学员开展一场跨越千里的

实战化演练，全面检验学员指挥能力、教

员教战研战能力、演训组织保障能力。

那里，才是学员们争相发挥才能、展示本

领的“主战场”。

看 着 屏 幕 上 生 动 呈 现 的 炮 弹 轨

迹 ，学 员 们 对 接 下 来 的“ 战 场 亲 历 ”满

怀期待。
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初春时节，苏北某训练场依旧寒风

凛冽。陆军工程大学训练基地学员江睿

和战友们一大早就站在了训练场上，虽

然冻得有些发抖，但也有些好奇：“开学

第一堂课怎么把我们带到这里来了？”

“本堂课是课程阶段考核。”《目标伪

装》课教员赵喜求一上来就下达考核任

务：“第 3 攻击分群 6 时机动至 2 号公路

左右翼待机，命令你们 7 时前配合分群

完成战场伪装！”

这堂新学期第一课，赵喜求用战术

背景诱导学员进行一场小型演练，用来

巩固上学期的学习训练效果。

“当了一假期的‘蛰龙’，达人们，出

剑吧！”听到教员提出的要求，江睿来了

精神，吼出玩游戏时的口头禅。随即，被

任命为工程伪装队队长的他迅速决断，

把队友分成隐真组和示假组，安排施放

烟幕掩护伪装行动，自己和一名队友拎

起数十公斤重的伪装网，向 2 号公路抵

近。

烟幕笼罩下，学员们的身影在道路、

沟渠、树林之中若隐若现。江睿一边熟

练地和队友联网、张网、支撑、固定，一边

向笔者介绍：“可不要小看这些到处是漏

洞的布片。上过专业的伪装课你就会知

道，这些看似简单的伪装网如果在战场

上应用得当，可以有效应对敌人的光学、

红外、雷达侦察。”数分钟后，一辆自行火

炮就被他们遮护起来。

训练场成了魔术“秀场”！烟雾散

尽 ，刚 刚 还 停 满 战 车 的 训 练 场 变 了 模

样。赵喜求坐进伪装勘察车，对照现地

地形和勘测仪器，观察伪装效果：“原有

道路通过遮障在雷达检测器上已经消失

了，T 形路通过示假雷达检测器显示出

一条延伸路，加油车通过变形在光学检

测器上显示出是民居……”

跃下伪装勘察车，赵喜求指挥学员

放飞无人机。学员侯树瑞熟练操作手

柄，经过数次移动、悬停后，无人机平稳

降落，终端接收器生成训练场区域全幅

侦察图。这是基地自主研发的无人等效

侦察系统，通过无人机低空拍摄，运用科

学算法拼接生成大尺幅图像，与真实的

卫星侦察图像相差无几。

“经过判读卫星等效图像，此次战场

伪装没有暴露问题。考核通过！”赵喜求

宣布。江睿高兴得跳了起来：“我们可是

‘战场魔术师’！”

“战场魔术师”亮相
■徐 雅 本报特约通讯员 李晓峰
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供

陆
军
工
程
大
学
训
练
基
地
学
员
进
行
遮

障
伪
装
。

李
晓
峰
摄

空
军
军
医
大
学
学
员
作
为
﹃
主
管
医

师
﹄
在
分
析
患
者
病
例
。

作
者
提
供

坐标：海军潜艇学院

课目：10 米潜水训练

坐标：陆军炮兵防空兵学院

课目：远程火箭炮新战法研讨

坐标：陆军工程大学训练基地

课目：目标伪装实操考核

坐标：空军军医大学

课目：模拟“主管医师”参加教学查房
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