


习主席深刻指出，要加大心理健康问题基础性研究，做好心
理知识和心理疾病科普工作。治军必治人，治人先治心，这是古
今中外治军的通律。健全的人格与和谐的心理是官兵全面发展的
重要标志，也是培育“四有”新一代革命军人的内在要求。青年
官兵常年面临繁重任务考验，特殊的职责使命对官兵心理健康提
出了特殊的要求。培育和构建官兵阳光向上的心理状态，对于提
升核心军事能力、推动强军伟大实践有着十分重要的意义。

人生行走，如四季轮回。春有百花秋有月，夏有凉风冬有雪。
然而，相同的世界却在每个人心中有着不同的感受，这是人们心
灵衬托、演绎的结果。境由心造，情由心生。跟你过不去的，并
不是生活本身，而是你自己。快乐其实很简单，就源于你自己的
内心。人虽然无法随心所欲的改变世界，但却可以有效把握自己。
心理健康自我调适，就是这样一种为了顺应世界而做出的改变。
有效的自我调适是一种与生命惯性的搏斗，是一种接近顿悟的抵
达，是一种对生命本质的观照，是一种对自我内心的驾驭，是一
种对当下拥有的呵护。

本书围绕官兵容易产生的心理状态，采取周记的形式，区分
春夏秋冬 4个篇章，选择了 54个话题，介绍了 54种自我调适小
方法。在本书的编写过程中，我们注意克服了以往用思想工作代
替心理工作的不足与偏差，注重用心理方法去解决心理问题，引
导大家学会在意象中与心灵对话，在认知中寻找内心真正的自我，
去追求人生内在和谐与自主。改变状态首先从心态开始，只要心
对了，人就对了；人对了，世界就对了。

晴朗的心灵天空，什么时候都不排斥浪漫诗意和绚丽彩虹。
让我们学会观照自我、看见自我、调适自我、关爱自我，和谐从
容地共享新时代的新生活。

现将这本小册子印发部队，供官兵学习使用。

	 	 	 	 	 武警甘肃森林总队政治部
	 	 	 	 	 	 	 二零一八年一月

前  言
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亲爱的战友们，当你们穿上军装来到军营，一下子离开了温馨而又熟悉的

家，离开了父母和亲人，很多人都会产生思亲想家的情绪，有的甚至还会偷

偷抹眼泪。因远离故乡和亲人而产生想家情绪是人之常情，无可非议，也是

一种正常的心理现象。因为在恋家时，人能体味到家的温暖和亲人的爱，感

受到美好。但是如果过度想家不能自拔，就会影响新战友迈好军旅人生第一步。

新战友离开家乡那一刻，父母千叮咛万嘱咐，到了部队好好干，不要惦记

家里，家里的事有我们呢。那么，为什么明知家里一切都好，还会产生过度

想家的情绪呢？其实，想家表面上看是思念亲人，实际上是对亲人的一种依

赖和依恋心理情绪的表达，是内心不愿面对新环境的一种合理化的借口，是

不想为自己负责的人。

人之所以会想家，是因为我们每个人心里都藏着一个没有长大的“小孩”。

想家不是你在想家，而是你心里那个没有长大的“小孩”想家了。

好了，下面请大家闭上眼睛放松自己，想象你已经看到了你内心那个正在

因为想家抹眼泪的“小孩”，现在用你的爱和包容去陪伴他，听听他的想家

感受的表达，你也可以陪着他一起抹眼泪。现在给你一项任务，去把你内心

的那个抹眼泪的“小孩”哄开心，告诉他人总要长大，总有一天要离开家，

离开爸爸妈妈。暂时离开爸爸妈妈，是为了今后更好的相聚和陪伴，男子汉

自强自立才是对爸爸妈妈最好的报答。如果你现在看到了内心那个“小孩”

已经擦干了眼泪，开心地接纳了你的建议，那么好，请你张开双臂热情拥抱他，

并告诉他 :“我会常来陪伴你，你要照顾好自己”。现在你挥手向他告别，慢

慢睁开眼睛，回到当下的现实。好了，请你感受一下自己的内心，你还有原

来那么想家吗？

亲爱的战友，离开父母的呵护，是人生成长的必经过程。好男儿志在四方，

军旅之路就在你的脚下，相信你会在自强自立中迈好军旅第一步！

好男儿志在四方
——过度想家心态自我调适 

播撒阳光春之篇
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心灵
对话

与

心灵感悟

心灵独白

心灵寄语

心灵成长

春风吹来，风铃就会展开翅膀，发出悦耳的歌唱。夏雨过后，

蒲公英就会敞开胸怀，让孩子顺着风儿飞翔。秋日渐近，母亲

会把长大的你送到远方。挥手家乡，你放飞梦想的翅膀，去寻

找属于自己的远方。

心理指数： 能量状态：  第 1 周

心 理 自 我 调 适 周 记



3

部队紧张的工作节奏，高强度的军事训练以及严格的纪律要求，使很多战

友感到军营生活单调乏味，从而出现紧张、焦虑、孤独等消极情绪，这些在

心理学上称之为“适应不良”。

人之所以会产生适应不良，在很大程度上是因为我们没有确定自己的目标。

我们只是知道自己不想要什么，却不知道自己内心的真正需要。所以，排斥

心理就会占据主导，身边的人和事以及环境都成了不想要的东西。在排斥心

理的主导下，很难融进周围环境，就会产生被动、开脱、逃避等心理。

现在我们已经知道了，任何没有找准方向的努力是无效的，不适应是因为

没有清晰明确的努力目标。那么好，现在我们就从规画自己的目标开始。我

们先来冷静地思考一下，来到军营你的目标是什么？实现这个目标有多大的

决心？只要你的决心足够大，目标就能够实现。为了便于规画，可以采取为

自己打分的方式来计算出实现目标的决心度。假设最高分数为10分，最低分

为0分。对当前自己的处境抱有随波逐流心态打0-2分、抱有举手之劳心态

打2-4分、抱有尽力而为心态打4-6分、抱有全力以赴心态打6-8分、抱有

誓死捍卫心态打8-10分。下面，我们看一下自己的所得分数。如果低于2分，

说明你目前毫无目标，不清楚自己来到部队的目的，并处于对环境有着较强

排斥的心理阶段；如果低于4分，说明你对目标比较模糊，没有为自己确立

一个清晰明确的目标，对环境基本能够适应，但是对周围事物兴趣不够浓厚；

如果达到6分，说明你目前有着较为清晰的目标，对周围环境能够适应，对

部分事物兴趣浓厚；如果达到8分，说明你是个有目标的人，而且为实现目

标做了精心的准备，并能够为了实现目标而付出辛勤劳动，从来没有感受到

对周围环境的不适应；如果达到10分，说明你是一个有目标、有使命的人，

有着不达目标不罢休的顽强毅力和坚强决心，对周围环境不但具备了生存能

力而且具备了发展能力。

智者为王变者通
——适应不良心态自我调适

播撒阳光春之篇
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心灵感悟

心灵独白

心灵寄语

心灵成长

要改造世界，必须先适应世界。人们都希望改变一些不顺

畅的环境，其实真正需要改变的往往不是外在的环境，而是我

们内心的态度。“山不过来，我就过去”。当我们让自己的心

灵清亮起来，世界也会充满明媚的阳光。

心理指数： 能量状态：  第 2 周

心灵
对话

与

心 理 自 我 调 适 周 记
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亲爱的战友，随着时间推移和军营生活序幕的拉开，新战友刚刚穿上崭新

军装时的那种欣喜，会渐渐被紧张的部队工作节奏所代替，军人的那种光荣

感、自豪感也开始受到考验。这时，有很多战友开始产生紧张、彷徨、迷茫、

苦闷等心理情绪，尤其是面对艰苦的训练，会有怕苦畏难情绪，有的甚至感

觉自己已经坚持不住了。

为什么会有怕苦畏难的情绪呢？其实是因为我们有好多人对“吃苦”赋予

的意义不一样。有的人认为“吃苦是一笔财富”，而有的人认为“吃苦就是吃亏”，

所以训练时能逃避则逃避，怕苦怕累，对自己缺乏信心，极大的影响了自己

的能量状态。

那么，一旦产生了怕苦畏难情绪，该如何调适呢？大家可以试试下面这个

小方法：请闭上眼睛，想象时间穿越你已经是一位70岁的老者，经历很多的

生活磨砺和苦累，现在你正面对着一个怕苦怕累的年轻人。你先耐心听听那

个年轻人怕苦怕累的情感诉说。记住，一定要听他把话说完，不要轻易打断他，

允许他哭诉、发牢骚，甚至讲一些出格的话。你只是用你的爱和包容去倾听

和陪伴，不要轻易用否定的词语去加以评判。听他讲述之后，你以自己的人

生体会帮他分析原因。要注意，在这个环节一定帮他把原因分析透，把你对

吃苦的感受和意义用自己的话讲给他听，直到他满意并接受认同为止。如果

你看到了那个年轻人满意的笑容和坚定的目光，你和那个年轻人挥手告别，

并告诉他今后如果再遇到高兴的和不高兴的事情，都来和你分享。好，现在

请你回到当下，感受一下自己此刻的状态。把自己刚才对那个年轻人所说的话，

以自己未来老者的身份，为现在的自己写一封信，就叫“未来的来信”吧！

好，现在就开始动笔吧！写好后，请大声朗读一遍。一定要记住，要大声

朗读哦！

宝剑锋从磨砺出
——怕苦畏难心态自我调适

播撒阳光春之篇
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心灵感悟

心灵独白

心灵寄语

心灵成长

人生的路，从来都不是一条坦途。你害怕的越多，那么困

难就越多，什么都不怕的时候一切反而没那么难。世界就是这样，

当你不敢去实现梦想的时候，梦想就会离你越来越远；当你勇

敢地去追梦的时候，一切困难都会为你让路。

心理指数： 能量状态：  第 3 周

心灵
对话

与

心 理 自 我 调 适 周 记
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现在的新战友都是90后、00后，大部分都是独生子，是在父母过度的

精心呵护下长大的。有的还被父母过度溺爱和娇生惯养，缺乏摔打磨练，缺

乏自立、自信、自主和自助能力，并且自我独立能力和自我价值感不足，面

对紧张的军营生活一时难以适应。有的不敢正视困难，遇到困难就退缩；有

的不能正视自己，遇事犹豫不决，凡事总是习惯依靠别人。这些就是依赖托

付心态的表现。

其实，我们日常生活中一些同志的依赖托付心态还达不到心理问题程度，

更多的是一种惯性思维，是一种习惯行为。因为过去在父母家人的呵护下，

养成了“饭来张口、衣来伸手”的不良习惯，到部队后凡事靠自己，忽然感

到无所适从、无能为力。矫正这种不良习惯，首先要相信自己、肯定自己，

相信别人能做的事情你也同样能做好。有了这种自信之后，你就发现依赖托

付情绪，原来只是对过去一种生活状态的留恋。好了，那么现在就让我们一

起来探索一下每个人独立做事的内在潜能吧！

现在，你给自己一个假设身份——你是你们班的班长。从现在开始，你要

履行一个班长的职责，你要思考本班的一周工作安排，你要思考班里每个人

的思想状况，你要试着去了解班里每个人的能力素质等等。这些只是思想层

面上需要做的，还有更重要的是生活中你要试着帮助同志，每天至少要帮助

一名战友做一件事情。比如，你可以试着去帮助训练成绩落后的战友去提高

训练成绩，帮助学习掉队的战友搞好学习补课，帮助拿不定主意的战友出主

意，随时提醒战友集合站队要迅速、训练劳动要注意安全等一些问题。切记，

这种习惯一定坚持，不要怕战友嫌烦，甚至挖苦嘲笑。一周结束后，要给自

己开个“一个人的班务会”。具体方法是：找个安静的地方，给自己20分钟

的时间，对着镜子讲评自己一周的表现，在本子上写下自己的点滴进步和改

变，并对着镜子为自己点赞，以一名班长口气对自己说：你的进步我看见了！

你的成长我看见了！你的潜能我看见了！

扔掉拐杖行天下
——依赖托付心态自我调适

播撒阳光春之篇



8

心灵感悟

心灵独白

心灵寄语

心灵成长

独立是一种心灵减负的智慧。独立的人不仅懂得人生的真

谛，还能积极主动地驾驭生活，就像花儿的绽放是为了美丽而

不是为了凋落一样。生活中难免有由挫折失意带来的烦恼，独

立却能让人在困境中得到挽救。

心理指数： 能量状态：  第 4 周

心灵
对话

与

心 理 自 我 调 适 周 记
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每名新战友都是带着对军人和军营的美好憧憬参军入伍的，很多人都想着

来到部队后，身着军装英姿飒爽，开飞机驾坦克，冲上硝烟弥漫的战场冲锋

杀敌，当一名挂满勋章的英雄。可是来到森林部队之后，每天扛水枪操风机，

新兵教育训练紧张枯燥，很多战友感到很失望，甚至后悔。

这种期待落差往往来自自己的标准和判断，也就是说符合自己标准想法的

事就好，不符合自己标准想法的事就不好。武警森林部队自身并无好坏之分，

而是你个人固有的标准判断定义为“不好”，所以才会有自己认为的“落差”。

有了这种所谓的心理“落差”，就会从内心给自己定义为一个“失败者”、

“受害者”的角色。而这种“失败者”、“受害者”心态，就会加剧对自己“选

择错误”的自责，从而对现有事物环境失去兴趣，开始自暴自弃、自我放松、

自我否定。

要想调节好这种落差心态，需要我们重塑对自己的认知。那么，现在请你

静下心来，自问自答四个问题，用内心真实的感受来回答。当你用客观真实

想法回答自己时，你的落差就不再是落差，就会有一种“看山是山”到“看

山不是山”再到“看山是山”的升华。第一个问题先问问自己：你对现在所

处环境的想法是客观真实的吗？若你的回答是真实的，好，那么请你继续回

答第二个问题。问问自己：你对现在所处环境看法的回答百分之百是肯定的

吗？你的回答也许是、也许不是，但这不要紧，只要有答案就好。第三个问题，

问问自己：当你持有以上回答的这些想法的时候，你曾有过什么样的反应？

也许你会回答我很失落、难过……这也许是你的真心话。然而我真正想问的

问题并不是这些。请再来认真回答第四个问题：当你一天当中专注于某件事，

对所处环境没有好与坏的想法和判断的时候，你是一个怎样的人呢？也许你

会回答，我是个很开朗的人啊。太好了！这就找到了我们解决问题的核心和

症结，环境本身并无好坏之分，所谓的好与坏，都是你的念头和想法所赋予的。

无畏结局心不悔
——期待落差心态自我调适

播撒阳光春之篇
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心灵感悟

心灵独白

心灵寄语

心灵成长

依事物发展的规律行事 , 积极诚恳地付出 , 恬淡豁达地对待

得失。错过的不懊恼 , 得到的不狂喜 , 以积极的经营去体味快意

的人生。只要恬淡坚强、豁达超然、万事随缘 , 无论失败与成功 ,

都能让你拥有人生真正的尊严和欢欣。

心理指数： 能量状态：  第 5 周

心灵
对话

与

心 理 自 我 调 适 周 记
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新战友初入军营，面对全新的环境、全新的生活，一切都感到很陌生，有

些战友出现拘谨、少言少语、独来独往等表现，这些都是对新环境适应的正

常反应。但是也有少数战友，虽然处在军营温暖的大家庭里，仍然会感到压抑、

寂寞和空虚，因此会陷入自我封闭的怪圈。	

什么是自我封闭呢？所谓自我封闭就是有意把自己关闭在自我设计的小天

地里，将自己生活的圈子缩得很小，不愿或拒绝与他人交往。为什么会产生

自我封闭的心理情绪呢？自我封闭的背后其实是安全感不足、自我保护意识

过强，核心的原因是对自己不够接纳。

那么，如何自我调节这种心理情绪呢？在这里交给大家一个简单便行的小

方法：找一个安静的地方放松自己。现在，想象一下你置身于一个房子里……

请你仔细看看房子里面有什么？这个房子的光线怎么样？如果光线很暗的话，

就找到电灯的开关，把灯打开。此刻你觉察一下你的感受是怎样的？现在房

间的灯已经打开了，请你看看房间整齐不整齐、干净不干净？如果不整齐不

干净，现在请你把它整理整齐，打扫干净。现在你的感受又是怎样的？再看

看这个房子有窗子吗？窗户有多大？好，现在请你把窗户打开，让阳光从窗

户照进来。你觉察一下你的感受是怎样的？请你站在窗户前，看看外面，能

看到什么？你的感受又是怎样的？好，请深深的呼吸，吸入窗外新鲜的空气，

通过呼吸，排出体内所有的浊气和烦恼。让温暖的阳光照在你的身上，享受

这美好的一刻。好了，请打开门，现在我们要走出这间“房子”。我们沿着

一条开满鲜花的小路走回来，慢慢回到我们当下的位置，摸一摸自己的腿、

自己的身体，接触一下实在的东西，睁开眼睛，回到当下。

你现在的感受是怎样的呢？请记住，你是自己内心那个“房子”的主人，

要记得“常回家看看”哦，常打开窗子透透新鲜空气，让阳光进来，看春暖花开！

打开门窗光自来
——自我封闭心态自我调适

播撒阳光春之篇
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