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前段时间，我发现上等兵张睿鹏精

神状态不好，教育课上总爱打瞌睡，训

练场上无精打采，晚上躺在床上翻来覆

去睡不着。

“临近军考，顾虑较多，担心考不

好，辜负父母的期待和战友们的信任。”

一天晚饭后，我和小张边走边聊，他说

出了心里话。

军考到了紧张的冲刺阶段。有的

战友出现不同程度的紧张、焦虑情绪，

影响了正常的复习备考。

作为班长，首先要运用多种方法手

段，帮助备考战士缓解压力。长时间高

强度脑力劳动会使人压力过大，也容易

导致不良情绪。适当运动是缓解压力

的一剂良药。运动可以分泌“快乐因

子”，使人精神放松、心情愉悦，消除不

良情绪。周五下午文体活动时间，我和

热爱篮球的张睿鹏来了一场对抗赛。

赛后，大汗淋漓的张睿鹏说：“班长，谢

谢你，我一下子感觉轻松了很多。”当天

晚上，张睿鹏没有加班熬夜。他说：“休

息好，才能有更充沛的精力学习。”

其次，多一分关心关爱，让备考战

士感受到大家庭的温暖。俗话说，良

言一句三冬暖。为此，我在周末组织

了一次谈心交心活动，让张睿鹏诉说

备考中遇到的困惑，战友们主动为其

排忧解难。上等兵小王说，小张有时

学习到半夜，就“无缝衔接”去站哨了，

休息时间严重不足，提议考试前，所有

夜 间 岗 哨 由 班 里 的 其 他 同 志 轮 流 承

担，大家纷纷表示赞同。还有的同志

主 动 提 出 帮 小 张 补 上 落 下 的 训 练 课

目。大家你一言我一语，张睿鹏脸上

露出了开心的笑容，表示要放下思想

包袱，轻装上阵。

最后，鼓励备考战士，让他们充满

信心。自信是一种强大的力量。作为

班长，千万不能吝啬自己的赞美。张睿

鹏模拟考试取得好成绩，我会第一时间

表扬，鼓励他再接再厉。如果模拟考试

成绩不佳，我和他一起梳理总结、分析

原因，制订针对性复习计划，鼓励他不

要灰心，争取打个翻身仗。

总之，班长作为兵头将尾，要时刻

关注考学战士的心理变化，以春风化

雨、润物无声的方式帮助备考战士化解

思想困惑，调整好状态，积极迎考。

（李 政、刘 波整理）

为备考战友加加油
■第 71 集团军某旅班长 侯浩迪

军媒视窗

随着军考日益临近，备考的战友

们 进 入 考 前 冲 刺 阶 段 ，大 家 争 分 夺

秒，希望取得新的突破。在这个过程

中，不少战友感到“压力山大”，出现

“考前综合征”。在这里，我和大家聊

一聊如何正确面对挑战，以健康向上

的心态迎接考试。

摆正心态，正确认识军考。有不

少 战 友 把 军 考 看 作 衡 量 自 己 军 旅 生

涯成败的唯一标准，这种绝对化观念

会 导 致 压 力 过 大 ，产 生 心 理 应 激 反

应，引发不良情绪。战友们要跳出军

考 看 军 考 。 军 考 的 意 义 不 只 是 一 场

考试 ，更是对自我信念、耐心与勇气

的考验。备考过程中，自己收获的不

仅是书本上的知识，还有意志的磨砺

和 自 我 的 超 越 。 比 考 试 的 成 败 更 重

要的是，自己是否有了成长进步。观

念 一 变 天 地 宽 。 有 了 对 军 考 的 正 确

认识，就不会只计较“一城一地”的得

失，就能做到“战略上藐视它，战术上

重视它”，从容备考。

实事求是，明确自我定位。自知

者明 ，自胜者强 ，对自我的客观评价

和清醒认知 ，是我们事业取得成功、

实现自我超越的前提。田忌赛马“以

己之长、攻彼之短”取得胜利的策略，

就 是 建 立 在 对 自 我 能 力 明 确 定 位 的

基 础 之 上 。 这 些 智 慧 和 道 理 同 样 适

用 于 备 考 的 战 友 们 。 大 家 不 妨 花 一

点 时 间 进 行 反 思 ，给 自 己 勾 勒 一 幅

“自画像”：军考对个人能力素质的要

求有哪些 ，我已经做到了哪些 ，还有

什么欠缺；哪些知识是重要的急需补

齐的，哪些知识对我来讲太困难是可

以 适 当 舍 弃 的 …… 有 了 这 幅“ 自 画

像 ”，可以为自己制订清晰的复习目

标，增强备考的针对性。

文武之道，一张一弛。越是到了

冲刺阶段 ，越要学会自我调节 ，劳逸

结 合 才 能 事 半 功 倍 。 如 果 不 注 意 休

息调整，一味追求快马加鞭“超负荷”

运转，就会出现疲劳、焦虑、沮丧等问

题 ，导致学习能力下降、学习效率变

低 。 物 极 必 反 ，欲 速 则 不 达 。 战 友

们，如果感到压力太大、心情沉重，就

停下来听听音乐、和亲友聊聊天……

适 当 的 放 松 训 练 和 心 理 宣 泄 能 够 帮

助我们尽快走出情绪低谷，使心情逐

渐平静。

狭路相逢勇者胜。战友们，我们

既要不畏艰苦、迎难而上，也要科学备

考、轻装上阵，以最好的状态跑出迎考

加速度。

（金旺生、卢旭东整理）
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回想自己当初的备考时光，有不少

感触。作为一名“过来人”，我想分享自

己参加军考的经验，希望能给大家带来

帮助。那年，随着考试时间越来越近，

我和大家一样，也会感到焦虑和紧张，

白天学习走神、晚上睡觉失眠。通过及

时调整，我最终取得优异成绩，走进军

校大门。如今回想起来，面对军考感到

紧张和焦虑是正常的，关键在于如何调

整自己的状态。

冲刺阶段，不少战友因为成绩难以

提高而感到焦虑。我认为，这一阶段的

重点是归纳整理易错知识点，提高学习

的针对性。理科是我的短板，我在临考

前把物理、化学的所有公式完完整整地

整理出来，有针对性地进行复习巩固。

同时，细化学习任务，每天按计划展开

复习，既避免眉毛胡子一把抓带来的焦

虑感，也在完成复习计划时有成就感。

如果遇到自己确实不理解的知识点，主

动寻求战友帮助。战友有难题向自己

请教时，积极给予解答，帮助别人的过

程也是巩固知识点的过程。战友间相

互帮助，学习效率会更高。最终，我的

物理、化学考试都取得不错的成绩。

合理安排作息时间，以良好状态迎

考。很多战友在备考过程中养成熬夜

学习的习惯，这种精神值得肯定，但长

期熬夜，影响第二天的学习效率，甚至

导致生物钟紊乱。我就因为经常熬夜，

有段时间一直失眠，幸亏及时调整，才

能以平常心对待军考，发挥出了应有水

平。我的体会是，早睡早起，学习起来

能取得事半功倍的效果。

适当进行体育锻炼，能有效缓解学

习带来的紧张情绪。如果长期处于紧

张状态，大脑长时间高负荷运转，学习

效率会大大降低。这时，和战友跑跑

步、打打球，活动活动身体，放松一下身

心，能以更好的状态投入学习。

最后，战友们在全力备考的同时，

一定要坚信自己能行，多给自己积极的

心理暗示，学会自我放松，做到健康饮

食，保证充足睡眠。我相信战友们一定

能够放下思想包袱，以良好的精神状态

迎接人生大考，取得理想成绩。

（黄凯楠、王逸帆整理）

迎考重在调整状态
■第 72 集团军某旅连长 章智峰

不知不觉，又到一年军考时。作为

一名基层带兵人，我非常能理解备考战

友这段日子的感受。大家怀揣着从军

报国的远大志向投身军营，一路走来，

付出了很多，也希望收获更多。面对最

后的冲刺，我想与大家分享自己的经验

心得。

勤 能 补 拙 是 良 训 ，一 分 辛 苦 一 分

才 。 有 的 战 友 说 ，军 考 录 取 名 额 少 ，

自 己 前 几 次 摸 底 考 试 成 绩 不 理 想 ，

即 使 参 加 了 ，估 计 也 考 不 上 ，不 如 放

弃 。《钢 铁 是 怎 样 炼 成 的》中 有 这 样

一 句 名 言 ：“ 人 的 一 生 应 当 这 样 度

过 ：当 他 回 首 往 事 时 ，不 因 虚 度 年 华

而 悔 恨 ，也 不 因 碌 碌 无 为 而 羞 愧 。”

这 个 时 候 ，有 的 战 友 复 习 热 情 不 高 ，

学 习 效 率 较 低 ，有 些 灰 心 丧 气 。 我

当 年 也 有 过 这 个 阶 段 ，总 拿“ 明 知 道

结 果 ，继 续 下 去 也 没 有 什 么 意 义 ”的

借 口 安 慰 自 己 。 扪 心 自 问 ，我 们 报

考 军 校 的 初 衷 是 什 么 ？ 希 望 战 友 们

在 面 对 机 会 时 全 力 以 赴 ，不 留 遗

憾 。 不 要 等 到 多 年 以 后 回 想 起 来 ，

懊 悔 地 感 叹 ：要 是 时 间 能 回 到 几 年

前 ，我 一 定 更 努 力 。

放平心态轻松应考。军考不是我

们通往成功的唯一通道，它只是我们

人生旅途中的一个驿站，是一次增长

阅历和见识的机会。成绩出来，肯定

有人欢喜有人忧，但比成绩更重要的

是 备 考 中 的 收 获 。 奋 斗 的 青 春 最 美

丽，考上与否都是人生风景。大家要

做到一颗红心，两手准备。当前国家

的政策越来越好，不上军校争当军士，

或者退役返乡继续完成学业、创业就

业都是不错的选择。为军考拼搏的经

历，相信会成为战友们成长路上的一

笔财富。

战友们，青春有梦，更有拼搏。每

个人的一生都会遇到各种“十字路口”，

不论军考成功与否，愿你们在回首青春

时，记忆里是付出的汗水，是逆境的奋

起，是收获的喜悦。衷心祝愿大家的人

生路越走越坚实，越走越宽广。有一

天，当你登上山峰，你会对军考路上的

自己说一声：“感谢当初有你！”

（毛大伟、焦文杰整理）

成败都是人生财富
■武警第一机动总队某支队大队长 姜 鑫

2022年军队院校招收士兵学员文化科目考试日益临近——

给你支招，轻松自信上考场

随 着 军 队 院 校 招 收 士 兵

学员文化科目考试日益临近，

部分准备考学的战士出现“考

前综合征”：有的担心考不好，

出 现 紧 张 、失 眠 等 问 题 ；有 的

常常学习到深夜，白天训练时

精 神 不 足 、注 意 力 不 集 中 ，导

致训练成绩下降；有的因为焦

虑导致情绪不稳定……

遇到这些情况，一线带兵

人如何帮助考学战士卸下思想

包 袱 ？ 备 考 的 战 友 又 如 何 调

整？今天，让我们听听 4 名基

层官兵的经验之谈。

（张一帆、本报记者司李龙

推荐）

“总算打了个‘翻身仗’。”带队夺

得格斗术比武团体第二名的好成绩，

北部战区海军某抢修抢建队中队长卞

长城掩饰不住心中的喜悦。

去年下半年，从指导员转岗担任

中队长的卞长城，刚上任时一度因为

抓 训 谋 训 能 力 欠 缺 ，一 上 演 训 场 就

“露怯”。战士们一度对他产生了“信

任危机”。

“ 兄 弟 单 位 的 抢 修 抢 建 水 平 提

升 真 快 ，我 们 却 连 块 像 样 的 训 练 场

地 都 没 有 。”前 不 久 ，在 执 行 驻 训 任

务 途 中 进 行 综 合 演 练 时 ，一 名 战 士

不 经 意 间 的 牢 骚 话 ，引 起 了 卞 长 城

的注意。

卞 长 城 立 即 把 这 件 事 带 到 该 队

党委议战议训会上进行汇报。该队

党 委 一 班 人 高 度 重 视 ，很 快 达 成 共

识。经过多方协调，该队与友邻单位

共用训练场地，同步开展机械训练、

组织联训联演，互相切磋学习。官兵

十 分 珍 惜 这 样 的 机 会 ，训 练 热 情 高

涨，训练水平稳步提高。

卞长城由此找到关爱士兵与促进

战斗力生成的结合点，努力提高中队

战士的满意度、归属感。他还时刻提

醒自己，军事素质过硬才是带兵人立

身的“硬杠杠”。

为尽快熟悉武器装备，提升专业

技能，卞长城白天铆在战位，虚心向

专业能手请教，晚上啃专业教材“充

电”，并利用军职教育平台，研学主责

主业。

功夫不负有心人。在随后上级组

织的“四会”教练员比武中，卞长城进

行挖掘机作业示范教学。思路清晰、

动作标准、指挥得当，他赢得考官一致

好评，并最终带领该队赢得连贯考核

团体第一名、格斗术比武团体第二名

的好成绩。

指导员改任队长——

啃“硬骨头”赢信任
■赵林浩 陈 昊

5月 18日

初夏时节，南航某场站汽车连驾

驶员集训队一场战地驾驶考核正火

热进行。突然，抽考组传来信息：连

长 尹 文 浩“ 负 伤 ”，由 指 导 员 覃 振 甲

接 替 连 长 指 挥 战 斗 。 关 键 时 刻 ，覃

振甲临机受命，果断处置，指挥得有

条不紊。

一 位 政 治 干 部 指 挥 处 置 特 情 为

何如此熟练？原来，覃振甲曾是一名

优秀的作训参谋，装备操作、指挥技

能等训练成绩在全场站出类拔萃，多

次 在 重 大 演 训 任 务 中 取 得 优 异 成

绩。去年 8 月，覃振甲被任命为场站

汽车连指导员，一度让很多人感到意

外。

“自己任参谋时，眼中的‘优秀’只

和军事训练成绩挂钩。”覃振甲坦言,

担任指导员后，随着工作重心的改变，

他对一些老问题有了新思路。

覃 振 甲 说 ，下 士 驾 驶 员 姜 德 慧

因 为 训 练 成 绩 靠 后 ，曾 经 被 还 是 作

训 参 谋 的 他 作 为“ 后 进 人 员 ”重 点

关 注 。 他 当 时 经 常 给 姜 德 慧 增 加

训 练 压 力 、传 授 训 练 方 法 ，但 收 效

甚微。

成为指导员以后，覃振甲通过谈

心得知姜德慧擅长主持和写作，便有

意给他创造机会展示才华。得到大

家认可后的姜德慧，变得信心十足，

在训练中自然也不甘落后，参训积极

性明显增强。在最近的季度体能测

试中，姜德慧取得全连第二名的好成

绩。

“岗位变，思路也要跟着变。”看到

姜德慧的成功蜕变，覃振甲对胜任指

导员的新岗位充满信心。

参谋“变身”指导员——

思路一变天地宽
■赵丙超 刘广阔

既懂军事工作，又懂政治工作，是

新时代军队复合型干部应该具备的能

力素养。总结梳理我军高级将领的成

长经历不难发现，无论是战争年代还

是和平时期，要做到能文能武、军政兼

通，就必须经过多方面、全方位的锤

炼，才能真正成为“两个行家里手”。

尤 其 是 正 处 于 成 长 关 键 期 的 基

层干部，不必过早给自己定型。对干

部来说，基层就是成长成才的最好土

壤，是砥砺品质、提高本领的最好平

台。若缺少在基层沃土的摔打磨练，

就好比庄稼没有经过蹲苗一样，难免

日后经不住风雨，一旦面对纷繁复杂

的局面、急难险重的任务，往往会心

无定力、无所适从。因此，广大基层

干部，特别是基层主官，一定要在重

大任务一线多淬淬火，在各种岗位之

间 多 打 打 滚 ，经 风 雨 、见 世 面 、壮 筋

骨、长才干，这样才能厚积薄发、行稳

致远，为以后担重任、挑大梁做好积

累和准备。

争做“两个行家里手”
■李 涛

图①：武警第一机动总队某支队指导员赵志行利用训练间隙，与两名考学战士谈心交心。 谷朝顺摄

图②：第 72集团军某旅即将参加军考的两名战士复习迎考。 刘琼海摄

图③：武警湖北总队咸宁支队某大队组织篮球比赛，即将参加军考的上等兵唐军豪（左二）积极参赛。 许吉超摄

图④：第 71集团军某旅一级上士苑汉林在训练间隙与考学战士冯兴航谈心聊天。 付少旋摄

5月上旬，东部战区海军某驱逐舰支队组织“青春向党百年路、奋进喜迎二

十大”主题展，官兵用一幅幅精美的绘画作品展现水兵的青春风貌。图为淄博

舰官兵正在精心绘制作品。 许 宸摄
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