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前言

《军人常见心理问题疏导方法速查》由蓝天出版社策划并组织有关专家进行编写。
在编写本书时主要有三点考虑：一是怎样认识军人常见的心理问题。
心理问题是指人们心理上出现的问题，如情绪消沉、心情不好、焦虑、恐惧等消极的与不良的心理。
当人们出现心理问题时，首先会调动自身的适应机制，心理学上称之为心理防御机制。
心理防御机制力图减少焦虑的情绪，维持心理平衡，是个体自我保护的心理自动机制。
如同人体生理活动具有保持生理、生化活动相对稳定和平衡的能力一样。
心理防御机制的更大价值在于为个体寻找解决挫折更为积极、有效的方法提供时机。
心理问题不同于心理障碍，心理障碍是指初始反应就很强烈，且持续时间较长，以及自身难以克服的
精神负担。
人们出现了心理障碍就应主动到心理咨询机构（如心理咨询所、心理咨询热线等）找心理学专家进行
咨询，以求得心理调整的指导，在心理咨询师或心理学专家的帮助下尽快地消除不健康的心理，使心
理状态恢复正常；若有必要，还应由心理医生进行心理治疗。
需要强调的是，心理问题主要是通过自我调适来解决，心理障碍则需要寻求专业部门进行心理治疗和
药物治疗来解决。
二是为什么军人易出现心理问题。
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内容概要

　　《军人常见心理问题疏导方法速查》是以心理学基本理论、基本知识为基础，以军人常见心理问
题为牵引，既注重理论上的通俗化阐述，更关注心理上、行为上的具体指导，并在知识链接中加以延
伸，力求用通俗的语言来讲述心理问题，为军人发现和解决心理问题提供一些建议和帮助。
该书分为三个部分，分别是军营生活篇、军事训练篇和军事行动篇，围绕平时与战时常见的心理问题
而展开，突出“军事”的特色。
书中精选军兵种的典型案例，对每一案例都进行了深入分析，既有心理疏导，又有行为干预的具体方
法，还有相关知识链接，让读者易懂易学。
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“泡”【案例3】莽撞的小吴二、服从意识的培养【案例1】“执拗”的小徐【案例2】与连长“抬杠”
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何【案例3】小郭的惰性与拖延四、士气的激励【案例1】纪营长抓训练的“苦恼”【案例2】训练中的
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纸消息突破敌军防御二、战场自伤【案例】为求战时自保谎称特务袭击三、战场心理创伤【案例1】
焦虑不安的约翰·纽波特【案例2】美军忽视心理疾病自杀阴影笼罩伊战老兵四、战场指挥心理【案
例1】冲动武断的亚古里【案例2】求稳怕乱的卢卡斯五、战场厌食【案例】就餐突遇炮火袭厌食影响
战斗力六、战场睡眠剥夺【案例】睡眠不足补给短缺美地面先头部队称“快要崩溃”七、战场心理防
护【案例】固守己方心理防线八、战场疲劳【案例】过度疲劳引发事故参考书目后记
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章节摘录

小刘的“困惑”某部战士小刘来自偏僻农村，初到部队的时候比较活跃，干什么事情都积极主动，可
如今情绪却显得非常低落。
小刘也承认，自己参军入伍就是为了得到锻炼，希望以后有个好的前程。
后来别人告诉他现在干什么事都要靠关系，个人奋斗实在太难了。
于是小刘觉得自己的前途渺茫了，整日唉声叹气，甚至埋怨起自己的身世，平日里军事训练也打不起
精神。
【理论分析】小刘的问题表现为对自己前途担忧的“困惑心理”，主要原因是理想不够坚定，认识水
平较低等。
青年军人由于受个人思维方法、知识水平、社会实践经验等方面因素的影响，对个人的成长进步有各
种各样的想法，主要表现在以下几个方面：一是安于现状的思想。
青年军人入伍前的十多年，一般是被动地接受父母和老师的教育，因而很容易养成墨守成规的习惯和
思维方式，不愿动脑筋思考问题，从而限制了主动适应军营新生活的自觉性，制约着个人潜能的发挥
。
这种思想严重的人，往往缺少进取精神，不愿主动探索，喜欢被动地接受现实。
二是盲目幻想。
对未来的理想追求往往脱离客观实际，过分相信自己的能力，喜欢“跟着感觉走”，容易陷入幼稚的
幻想之中而不能自拔。
他们往往幻想在很短的时间内就能成为一名军官或名人而又不愿为此付出艰辛的劳动。
三是想法简单。
某些青年军人平时学习不刻苦，不下苦功钻研，不提高自己的认知能力，因而他们对客观事物的认识
往往容易停留在表面现象上。
同时，由于他们社会阅历浅、知识贫乏，因而往往想法简单、单调、贫乏，要么不敢对未来寄予幻想
，要么对未来所设定的目标与现实情况相距甚远，从而很难实现。
四是想法常变。
某些青年军人确定未来目标时容易受情绪的影响，他们的想法常常反复不定，不是“立长志”，而是
“常立志”，常立常变。
由于目标不专一，经常耗费大量时间和精力，最终徒有理想，一无所获。
【建议与对策】1.要有坚定的信心。
认准了目标，就要刻意地追求，不要被困难和挫折吓倒。
编织理想的花环，难免有时处于顺境，有时处于逆境。
顺境如下水行舟，轻松快捷；逆境如上水行船，步步艰难。
实现理想的道路总会坎坷和曲折，但我们不能因困难而退缩，应当从困难和挫折中激发自己的力量，
不断激励自己奔向理想目标。
古今中外大凡有作为的人，大都经历和战胜过许多困难和挫折。
他们或家境贫寒，或重病缠身，或备受压抑，等等。
如曹雪芹的名著《红楼梦》，是他在贫病交加的状况下写成的；塞万提斯的名著《堂·吉诃德》，是
他在楼梯脚边的一张破桌子上写成的。
再如大家熟悉的“六。
六”药物的发明，德国医生兼细菌学家欧立希一次又一次做试验，不知经过了多少次失败，终于发明
了对梅毒和其他螺旋体病有特效且安全的第606号化合物。
2.理想的花环要靠自己亲手编织。
“成功的花儿，人们只惊慕它现实的明艳，然而当初的芽儿，浸透了奋斗的泪痕，洒遍了牺牲的血雨
。
”这是我国著名女作家冰心的小诗《繁星》中的诗句，它揭示了一个最普通的道理，要把美好的理想
转化为现实，必须下一番功夫，付出艰辛的劳动，即理想的花环要靠自己亲手去编织。
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雷锋有句话说得好：“自己的历史要靠自己去写。
”自古以来，大树底下长不出丰草。
历史上又有几个伟人是靠祖宗获得成就的呢？
有些青年军人想干一番事业，但又总感到没有“根”，没有基础，很难成功。
应当承认，在我们的社会里，确有凭着一些所谓的“根基”飞黄腾达的人，但是这种人的根基是不牢
靠的。
我们应当牢记雨果的话：“我宁愿靠自己的力量开创我的前途，而不愿求有力者的垂青。
”3.要扎扎实实地从小事做起。
三国时代的刘备，临死前曾经嘱咐他的儿子刘禅说：勿以恶小而为之，勿以善小而不为。
这句话对于我们实现自己的理想，也很有教育意义。
著名科学家钱三强说过：“古今中外，凡成就事业，对人类有所作为的无一不是脚踏实地，艰苦攀登
的结果。
”一个人对事业的追求，并不是一定表现为惊人的发明创造或者惊天动地的业绩，相反，平凡的工作
同样孕育着伟大。
一个人要有所作为，必须有脚踏实地的工作态度，尤其要有那种在平凡的岗位上勤勤恳恳工作的拼搏
精神。
许多青年朋友成才的事实证明，在平凡的岗位上是可以大有作为的。
只要以本职工作为中心，研究和努力把握本行本专业的规律，就能够取得相应的成绩，作出重要贡献
。
如果瞧不起平凡的工作，小事不愿做，大事又做不来，那么，再美好的理想也难以变成现实。
4.要有正确的态度。
现在许多年轻人常常埋怨这、抱怨那，这毫无用处，抱怨挽不回失去的年华。
马克思在他1835年8月写的毕业论文《青年在选择职业时的考虑》中说过：“自暴自弃，这是一条永远
腐蚀和啃啮着心灵的毒蛇，它吸取着心灵的新鲜血液，并在其中注入厌世和绝望的毒液。
”当前条件下，发展社会主义市场经济，需要的不是怨天尤人的情绪，而是勇于献身的气概，就是说
这一代青年要有志气和正确态度。
如果虽有干一番事业的雄心壮志，但缺乏实干精神，好高骛远，把理想挂在嘴上，写在纸上，便没有
实际意义。
立了志，有了理想，就要下功夫实现它。
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后记

《军人常见心理问题疏导方法速查》一书的整体框架由班定军完成。
第一部分由逯记选撰写；第二部分由班定军、逯记选撰写；第三部分由逯记选、邱文清、王莉文撰写
。
本书撰写既有分工，又有协作，先后几易其稿。
《军人常见心理问题疏导方法速查》通稿由班定军、逯记选完成。
该书撰写过程中得到许多军事心理学、军事政治工作学、军队管理学等方面的前辈热情支持和指点，
蓝天出版社编辑同志也为本书出版做了大量工作，并对该书整体框架提出很好的建议。
本书撰写过程中参阅了军内外知名心理学专家、学者著述，引用了他们的部分论点和材料，在此一并
表示真诚的谢意。
由于水平有限，加上时间仓促，难免会存在一些错误或欠缺，敬请读者批评指正。
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编辑推荐

《军人常见心理问题疏导方法速查》：环境适应·成长过程·角色变化·团队意识·婚恋家庭·时尚
追求·心情调节·网络情结·性格塑造·情绪调控·训练和作战心理及其引导。
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