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近几年来，部队心理卫生工作日益受到重视，“心理健康

也是战斗力”的概念逐渐被各级指挥员所认可。如何培养和形

成良好的心理素质，除需要通过科学的方法，在各种模拟的环

境中实施训练，以减少应激导致的认知能力下降、焦虑和抑郁

反应等，更需要平时注意科学的心理养成。随着国力的提升，

内外环境的变化，尤其是“80 后”和“90 后”成长起来的官兵

战士，心理格局颇具时代和新时期经济大潮的特点，这些现实

的形势变化或多或少会影响到官兵的心理素质。如何把控这些

变化使得官兵的心理朝向合理适应的方向转变？这是摆在我们

心理卫生专业人员面前无法回避的现实。

解放军 256 医院的周小东主任医师及其所属团体，采取到

基层部队现场调查和实地走访相结合的方法，抽取了近几年来

有代表性和针对性的心理问题，结合心理学的基本原理，本着

以人为本，发展和教育的观点，一一给出了引导性的解决方法

并编辑成书，这是一本很有实用价值的参考书籍，尤其是针对

一线带兵干部来说，更是如此。

该书的另一特点是将心理学原理用于解惑的同时，还不失

时机地结合了思想政治工作的部分方法，更显示出了当前我军

的建军思想“能打仗”、“打胜仗”的积极、正面的引导作用。

该书浅显易懂、结构编排合理。每一个问题的引导答案均采用“发
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现问题核心以及问题中的积极要素”、“心理学机制和原理”、

“正面引导和强化积极的心理要素”三个层面的回答步骤。本

书也符合心理咨询的“真诚、共情、无条件积极关注、非指导

性的咨询原则”的通用做法。

衷心希望周小东主任以及解放军 256 医院的医务人员继续

做好为兵心理服务的工作，也希望今后有更多、更实用、指导

性更强的书出版，为维护我军官兵的心理健康、健全性格及磨

炼军人意志，全面提高军人的综合心理素质做出贡献。

　　　

　　　

　　　

　　　

中国人民解放军医学科学技术委员会、精神病学专业

委员会 主任委员　第四军医大学 教授

　　　　　　　　　　　　　　　谭庆荣

　　　　　　　　　　2013 年 11 月 2 日
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在当前复杂的国际形势下，我军

面临着战斗力生成模式转换的机遇，

提高官兵心理素质是保障这一转换

的重要基础性工作，同时完善官兵

心理素质建设也是综合素质建设的

重要内容之一，新形势下的心理健

康是官兵全面发展的基础。做好心

理卫生工作是促进官兵全面发展、

确保官兵心理健康、提高部队凝聚

力和战斗力的重要途径。为了加强

和改进部队心理卫生工作，促进心

理卫生建设科学发展，切实提高部

队心理卫生服务的能力，北京军区

白求恩国际和平医院 256 临床部、北

序
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京军区精神疾病研究防治中心根据《关于加强新形势下

军队心理服务工作的意见》指示精神，结合部队的具体

情况，集中力量，编辑出版了《官兵心理自助手册》，

是落实为官兵心理卫生服务的具体举措。

我军具有的独特的思想政治工作，历来是官兵形成

良好的思想基础、树立崇高的道德观念、维护心理健康

和提高官兵心理素质的重要途径。虽然思想政治工作和

心理健康维护的对象都是人，但两者既有区别又有联系。

人的行为不仅受政治信仰、思想观念的支配，而且还受

到人的认知、情绪、意志、能力、气质、性格等多方面

的综合影响。

此《手册》本着坚持以人为本、注重科学规范、坚

持预防为主和密切协调配合的原则，侧重于健康心理的

维护。《手册》用词浅显易懂、篇幅精练、结构编排合理。

由于《手册》中“问题”来源于心理卫生专业人员近一

年来的实地调查所得，“参考答案”基本遵循“三个梯

次”回答的原则，即：第一梯次阶段找出问题中心理内

涵的积极性、建设性，先予以肯定，以建立信心前提为

基础；然后进入第二梯次阶段，着重从心理学角度分析
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问题的产生机理，不合理信念，心理矫正方法，自我心

理自助手段；最后进入第三梯次阶段，结合思想政治工

作层面，从道德观、价值观、爱国主义观自上而下传递

正能量。这种回答问题的方法既符合心理咨询的原则，

也符合军人特殊角色赋予的内涵，是 256 临床部以周小

东副院长（主任医师）为主编的编委们独特智慧之所在。

相信《手册》能够为提高广大官兵心理素质以及加

强和改善心理健康水平提供有益的理论与实践的参考！

　　        北京军区白求恩国际和平医院 256 临床部

　 　                                    院长：杨立宇

　　　                                   2013 年 10 月 28 日
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1. 参加政治教育时注意力总是集中不起来该怎么办 ?

2. 记背“应知应会”时，总是记不住该怎么办 ?

3. 来到部队想学点技术，但在选择方向时感到迷茫

该怎么办 ?

4. 作为一名哨兵每天都得站岗，时间久了产生厌烦

情绪该怎么办 ?

5. 参加障碍训练（赛）时，看着器械总担心受伤不

敢上场该怎么办 ?

6. 我们练习驾驶技术，一上车就紧张该怎么办 ?

7. 每当站在高处时心理有特别害怕的感觉该怎么办 ?

8. 对日复一日的警卫执勤训练产生厌烦情绪该怎么

办 ?

9. 每次领导部署任务自己总是主动接受，但老担心

任务完成得不够好该怎么办？

10. 虽然平时训练很多，但偶尔碰到发生交通事故
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时就紧张得不知所措该怎么办？

11. 看着和自己一起来的战友总是受到表扬心理很

着急该怎么办？

12. 部队纪律严明，每天的生活总是感到很紧张不

适应该怎么办？

13. 面对四面环山的仓库感到与自己心目中的绿色

军营反差很大该怎么办？

14.每当夜深人静的时候总是会很想念家该怎么办？

15. 班务会上班长让我发言自己紧张得说不出话该

怎么办？

16. 后半夜站岗时总是一听到风吹草动就害怕得不

行该怎么办？

17. 自己是个不受拘束的人，但来到部队后感觉总

是不能办自己想办的事情该怎么办？

18. 我是一名哨兵，每天晚上要起来站岗，总想睡

个踏实觉，但又不能实现该怎么办？

19. 领导鼓励我们向典型看齐，但对比之后总是很

受打击，总感到自己样样不如人该怎么办？

20. 哨所的饭都是战士自己轮流做，自己总想听到

战友夸奖自己的饭菜做得好，但总是听不到该怎

么办？

21. 总是感觉领导对自己有意见该怎么办？
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22. 自己觉得很用功了，但在单位组织的理论考试

中总是成绩不及格该怎么办？

23. 父母总是嘱咐自己要好好干，但到了年底自己

什么奖都没得到，感到对不起父母该怎么办？

24. 我们老家非常穷，入伍前没怎么见过电子产品，

看到战友们用的手机总是很好奇，战友都笑话自

己，感到很苦恼该怎么办？

25. 和战友有摩擦，但是班长只批评了我，自己很

不理解，对班长的批评总是耿耿于怀该怎么办？

26. 自己不太爱说话，在哨所总和别人玩不到一块

儿该怎么办？

27. 总是突然的莫名其妙想发火该怎么办？

28. 驻地天气寒冷，班长让我多穿点衣服，但自己

宁愿冻着都不听班长的话该怎么办？

29. 自己总是沉迷于电子游戏，有时晚上起来偷偷

玩该怎么办？

30. 队里有名战友喜欢和别人开玩笑，我总感觉他

是不务正业，对他的这种行为总是看不惯该怎么

办？

31. 感到自己的好意总被别人误解该怎么办？

32.和战友发生矛盾老想动拳头用武力解决该怎么

办？
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33.每天进库作业，吸入不纯净的空气，总感到头晕，

怀疑自己身体有病了该怎么办？

34. 最近脸上总是长痘感到很烦该怎么办？

35. 夜里站岗结束后回到宿舍总是睡不着该怎么

办？

36. 经常做噩梦感到不安该怎么办？

37. 当兵几年了，没干出什么成绩，对自己总是不

满该怎么办？

38. 我和小张一起入伍，他在部队取得了不少优异

的成绩，每当和他走在一起总感到没脸见人该怎

么办？

39. 今年我 26 岁，喜欢上了以前的高中同学，我向

女方求爱遭到拒绝感到没面子该怎么办？

40. 在老家谈了一个女朋友，平时只能通电话，非

常想回去看看该怎么办？

41. 失恋后摆脱不了痛苦该怎么办？

42. 女朋友因为自己在部队总是不能见面而接受了

另外的男生该怎么办？

43. 做了错事不敢面对该怎么办？

44. 班长平日对我们管理很严，每次见到他都害怕

该怎么办？

45. 家属院美化时，在干活的时候总想躲到别人找
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不到自己的地方该怎么办？

46. 睡眠不足没精神该怎么办？

47. 自己不够开朗该怎么办？

48. 战友得罪我了，我不高兴，想发泄又怕影响感

情该怎么办？

49.我没有学历，没有文化，部队发展受阻该怎么办？

50. 每次开会我总喜欢转笔，领导说我这是孤僻动

作该怎么办？

51. 听到带有威胁性的话语时该怎么办？

52. 听说父母离异自己感到很烦躁该怎么办？

53. 晚上站岗总感觉有人跟着自己该怎么办？

54. 同年兵立了三等功，还被评为优秀士兵，我总

感觉自己比他干得好，对他有嫉妒心理该怎么办？

55. 我来自偏僻的小山村，在部队接触五湖四海的

战友，不敢和他们交流，有社交恐惧心理该怎么

办？

56. 我的奶奶过世的时候，我很难过。但是三天后

我就忘记了这件事，之后我总是怀疑自己不是一

个重感情的人该怎么办？

57. 连队安排我上台演讲，当我走上讲台，一看下

面有那么多人就紧张害怕该怎么办？

58. 经常晚上加班，白天很没精神，总是担心睡眠

80
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不足引起精神分裂症该怎么办？

59. 看到电视剧里面的爱情故事，感觉很浪漫，总

想马上找个媳妇该怎么办？

60. 我是一个有理想的战士，但是我不知道怎样看

待理想和现实的差距该怎么办？

61. 我参加过比武集训，打靶的时候，10 发子弹都

超不过 20 环，后来我就干脆不练了，面对这种

自暴自弃的现象该怎么办？

62. 在山沟待久了感觉对城市生活不适应该怎么办？

63. 总是怀疑这个猜疑那个，疑心很重该怎么办？

64. 工作压力大该怎么办？

65. 我家属的父母在一年之内相继去世，我的父亲

也因病住院，十分严重，我弟今年又被诊断出患

有严重疾病，这样的家庭问题影响工作，影响情

绪该怎么办？

66. 我是一名财务出纳，每次离开办公室之后，总

感觉办公室的门没有锁好，得回去看好几次确定

一下该怎么办？

67. 自己虽然知道遗精是正常的但是总担心对身体

不好该怎么办？

68. 节假日总想睡懒觉该怎么办？

69. 感觉自己的工作总也干不完，心里很压抑该怎

104
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70. 节假日总不知道该干点什么该怎么办？

71. 总想退伍之后回家干什么，觉得自己什么也干
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73. 我是一个山沟仓库的士官，最近总是接到一个

高中女同学的电话，她一个劲地向我诉苦，说婚

姻生活如何如何的不幸，她是我初中时的同桌，

说实话人挺漂亮，我又不知道该如何劝他，最主

要的是我晚上总是梦到她，闹得白天工作训练心

不在焉，该怎么办？

74. 为什么有时候我好心地去和战友沟通，热情地

帮助别人，可总感觉别人不领情，甚至得到的是

负面结果，总感觉部队大家庭没有家的温暖。我

很苦恼，该怎么办？

75. 最近对班长特别反感，但我又不敢讲，有时都

失眠了，该怎么办？

76. 我是一名士兵，今年就要面临退与留的问题，

在部队待了两年后感觉在部队待着太没意思了，

好想感觉退伍回家，该怎么办？

77. 我是内向性格该怎么办？

78. 最近晚上经常做梦该怎么办 ?
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79. 我们有一个脑子有“坑”的人成天想着法子和

别人整我们，我们都不开心该怎么办？

80. 我是一名年轻干部，最近老是出现失眠的症状，

整晚睡不着，夜里基本上都是看表度过的，这样

的状况隔上一两天就会出现，失眠的时候心情特

别差该怎么办？

81. 最近老失眠感觉生活好没激情，不愿与别人交

往，工作不想干，不知道该怎么办？

82. 经常失眠精神压力大该怎么办？

83. 最近总是失眠和抑郁该怎么办？

84. 我是仓库一名新兵，时间长了总想家该怎么办？

85. 最近中午总是不能往床上躺，只要一躺下就开

始做梦，说做梦也不是完全做梦，就是有一种胡

思乱想的感觉，而且都是想一些特别不好的事，

压力特别大睡一会儿就感觉特别累，该怎么办？

86. 干部带兵执行任务的过程中，士兵不理解，但

还必须去完成，该怎么办？

87. 有的战士由于在服役过程中得病，面临退伍，

感到困惑。如何对他进行心理疏导该怎么办？

88. 大学生入伍增多，文化程度偏高，引导有难度，

自身素质有所欠缺该怎么办？

89. 对老士官的管理，从心理学层面具体该怎么办？
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