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摘 要：国防生具有在校大学生和未来军队干部的双重身份，在强化理想信念、专业知识和军政训

练的同时，必须努力锻造良好的心理素质。通过对国防生情绪变化特点的分析，以及常见情绪困扰

的透视，提出了国防生情绪自我调适的多种方法，有助于国防生人格的塑造，避免各种不良情绪，促

进国防生的全面发展。
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国防生是根据军队建设需要，依托普通高等学

校培养，享受国防奖学金、毕业后定向分配到军队工

作的地方大学生。国防生的心理素质水平事关部队

人才队伍建设的质量［&］。国防生同军校学员和普通

大学生一样，处于人生最活跃、最丰富多彩的时期，

也是情绪起伏、心理发展的敏感期，心理健康状况总

体优于军校学员和普通大学生［#］，但也存在着与地

方生不尽相同的人格问题和心理困扰［,］。因此，国

防生需要加强情绪智力的训练和培养［"］，学会管理

和控制自己，并能调适好自己的情绪。

一、国防生情绪特点

国防生情绪具有鲜明的年龄特征和强烈的时代

特征，受自身认知能力的发展及知识素养，以及社

会、经济、军事和科技变革的影响。

& )多样性
从生理发展阶段来看，国防生正处于思维活跃

的年龄阶段，各种各样的情绪，都有可能不同程度地

体现出来。从自我意识的发展来看，国防生表现出

自我尊重的强烈需要，当愿望没能实现时易产生自

卑、自负等情绪体验；从社交方面来看，国防生一般

是集体住宿，分散教学，既有训练、生活的集体，又有

专业学习的集体。交际范围比普通学生广，情感更

细腻、更复杂。同时，国防生还体验一些更突出的情

感，主要表现为集体主义情感、爱国主义情感，以及

责任感、道德感等，既有为真理而奋斗的热情，为国

防而献身的精神，也可能存在一些盲目的表现。

# )波动性
国防生正处于人生面临多种选择的时期，专业

学习、社会交往、军政训练、入伍参军等人生大事基

本在这一阶段完成。社会、学校、家庭生活中的事

件，都会对国防生的情绪产生影响。一项活动，一句

话，一支歌，一个故事，都可以使国防生的情绪发生

变化；在社会转型过程中，社会的变迁、体制的变革、

新与旧价值观的更替、种种复杂的社会现象也容易

使国防生产生困惑和迷茫，出现情绪的困扰与波动。

国防生情绪波动明显，对符合自己理想信念和观点

的事件或行为迅速产生热烈的情绪，对于不符合自

己理想信念和观点的事件或行为，则迅速作出否定

态度。

, )内隐性
一般而言，国防生的很多情绪状态是外显的，如

考试得第一名或得到表扬，马上就喜形于色。但是，

随着国防生思维独立性的提高和自控力的增强，情绪

的外在表现和内心体验并不总是一致的，在某些场合

或具体问题上，与其他大学生相比，国防生更会文饰、

隐藏或抑制自己的内心情感，表现出内隐与含蓄的特

点。另外，随着国防生社会化的完成与心理成熟，国

防生能够根据特有条件、规范或目标来表达自己的情

绪，使得自己的外部表情与内部体验不一致。如有的

国防生对未来分配单位的追求具有强烈的内心愿望，

却往往留给大家平淡的外部印象。

二、国防生常见的情绪困扰

国防生在入学时经过严格的挑选，有在部队建
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功立业的决心和信心，注重打牢专业技术基础，培养

综合素质，一般不会出现严重的情绪问题，但在遇到

学业、功名、情感受挫等情况时，也会产生一些消极

情绪。

! "焦虑
焦虑是由紧张、焦急、忧虑、担心和恐惧等感受

交织而成的一种复杂的情绪反应。国防生常见的焦

虑有自我形象焦虑、学习焦虑与情感焦虑。自我形

象焦虑是担心自己体质不够强健、气质不佳能否成

为一名合格军人等而引起的焦虑。衡量国防生的主

要标准之一是学习成绩的高低，所以与学习有关的

焦虑（如学习焦虑、考试焦虑）在国防生情绪反映中

较为强烈。情感焦虑多数由于人际交往、恋爱受挫

而引发的自我否定，因过度担心引起的焦虑。焦虑

是国防生常见的情绪困扰，其影响是复杂的，既可以

成为国防生成才的内驱动力，也可能起阻碍作用。

# "抑郁
抑郁是一种特殊的心境，是低沉、灰暗的情感基

调，是一种向内发泄的不满情绪。抑郁往往是由挫

折承受力脆弱引发的［$］，一些成长经历比较顺利的

国防生心理承受力较差，受挫能力较弱，在入学前，

对大学生活寄予较高的期望，对可能遇到的困难和

挫折估计不足。如果在强手如林的环境中不能出

众，就产生挫折感，就自责自怨或一味地怨天尤人。

在面临一些个人生活事件受挫时，诸如立功受奖未

果、入围先进落选、学习成绩下降、干部竞选失败、人

际关系不和，往往难以接受。这种不合理性的绝对

化信念使他们在看待挫折问题的时候，容易走向片

面化、极端化，极易陷入悲观沮丧、心灰意冷的抑郁

状态。

% "愤怒
国防生正处于精力充沛、血气方刚的青年时期，

在情绪情感的发展上，往往容易产生好激动、易动怒

的特点。如有的国防生因一句批评或一件不顺心的

小事就暴跳如雷；有的因人际关系受阻而怒不可遏、

恶语伤人；有的因别人的观点或意见与自己相左而

恼羞成怒；遇事缺乏冷静，图一时之快，逞一时之勇

的好激动、易动怒的不良情绪特点，在一些国防生身

上时有体现。这种情绪对国防生的影响是极其有害

的。心理学研究表明，当愤怒发生时，会导致人体心

跳加快、心律失常、血压升高等躯体疾病，同时还会

使人的自控力减弱甚至丧失，思维受阻，行为冲动，

甚至干出一些事后后悔不已的蠢事。

& "嫉妒
嫉妒是自尊心的一种消极保护，在国防生中也

普遍存在，而且随着年级的增高有加重的趋势。具

体表现为：当看到他人学习能力、品行荣誉超过自己

时，内心产生不平；当别人身处困境时则幸灾乐祸，

甚至有可能落井下石，在人后恶语中伤、诽谤。嫉妒

者往往事事好胜，总想压倒别人，不能容忍别人超过

自己，常想方设法阻止别人的发展，害怕别人的名

誉、地位等比自己高。嫉妒是一种情绪障碍，它扭曲

人的心灵，妨碍了人与人之间的真诚交往。英国科

学家培根说过：“在人类的一切情欲中，嫉妒之情恐

怕要算作最顽强、最持久的了。”嫉妒容易损害身心

健康，嫉妒心强的国防生常会感到孤独、寂寞，难以

结交到知心朋友，缺乏社会支持系统。

$ "冷漠
冷漠是指人对外界刺激缺乏相应的情感反应，

对生活中的悲欢离合都无动于衷。少数国防生对周

围的人和事漠不关心，对集体和同学态度冷淡，对自

己的前途命运、国家大事等漠然置之，似乎已看破红

尘、超凡脱俗，把自己游离于群体之外，喜欢独来独

往，对外界刺激无动于衷。这种冷漠的情绪状态，多

是压抑内心情绪情感的一种消极逃避，从表面上看

虽表现为平静、冷漠，但内心却往往有强烈的痛苦、

孤寂和压抑感。冷漠是国防生有百害而无一利的消

极情绪体验，冷漠会带来责任感的下降、生活意义的

缺失与自我价值的放弃。

三、国防生情绪调适的方法

国防生应当充分认识到具备良好心理素质的重

要性，除了主动接受心理卫生教育和心理咨询外［’］，

更要积极进行情绪的自我调节和控制训练，学会化

解消极情绪。

! "自我激励，增强自信
自我激励是人的精神生活的动力源泉之一，主

要指用生活中的哲理、榜样或明智的思想观念以及

自身的优势来激励自己、树立自信，同各种不良情绪

作斗争；加强自信心训练是通过提高认知，增强个人

对学习、生活和社会交往的信心，来摆脱不良的情绪

困扰。真正的自我激励和自信心训练要贯穿于生活

之中，仅靠心理医生的指导和训练是远远不够的。

首先，做事之前从容应对，看到自己的优势与长处，

树立自信心；其次，做事时要全身心地投入，尽自己

的努力去做；第三，面对暂时的挫折，不要后退，要激

励自己去努力，要想方设法克服困难。国防生要相

信自己的能力和价值，正视消极情感，并积极面对现

状，敢于表达自己的思想，肯定积极的行为。真正做

到认识自我、肯定自我、塑造自我、把握自我。

# "积极暗示，调适心态
心理暗示就是个人通过语言、形象、想象等方
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式，对自身施加影响的心理过程。积极的自我暗示

可以保持良好的心情、乐观的情绪和自信心，从而调

动人的内在因素，发挥主观能动性。而消极的自我

暗示会强化个性弱点，从而影响情绪。国防生可以

利用积极的语言和暗示作用，来调适和放松心理的

紧张状态，使不良情绪得到缓解。比如默想或用笔

在纸上写出下列词语：“冷静”、“三思而后行”、“制

怒”、“镇定”等。这种暗示对不良情绪和行为有奇妙

的缓解和调控作用，既可以松弛过分紧张的情绪，又

可用来激励自己。

! "学会转移，寻找快乐
注意力转移法是把注意力从引起不良情绪反应

的刺激情境转移到其他事物上去或从事其他活动的

自我调节方法。遇到挫折而情绪不佳时，可以找一

种合乎内心需要的理由来辩解，经常用“胜败乃兵家

常事”、“塞翁失马，焉知非福”等进行自我安慰，可以

摆脱烦恼，缓解矛盾冲突、消除焦虑、抑郁和失望，减

轻愤怒、嫉妒，驱走冷漠，达到自我激励。比如，对于

失恋者来说，想到“失恋总比结婚后再离婚要好得

多”，便可减轻因失恋而带来的痛苦。同时要善于把

注意力转移到自己感兴趣的事情上，在活动中寻找

新的快乐。这种方法，一方面终止了不良刺激源的

作用，防止不良情绪的泛化、蔓延；另一方面，通过参

与新的活动，特别是自己感兴趣的活动而达到增进

积极的情绪体验的目的。

# "适度宣泄，排挤压力
适度宣泄可以把不良情绪释放出来，从而使紧张

情绪得以缓解。因此，遇有不良情绪时，最简单的办

法就是“宣泄”。宣泄一般是背地里在知心朋友中进

行的。采取的形式或是用过激的言辞抨击、抱怨恼怒

的对象；或是尽情地向至亲好友倾诉自己的不平和委

屈等，一旦发泄完毕，心情也就随之平静下来；或是到

空旷的操场，拟定一个假目标大声叫骂，发泄胸中怨

气或是通过体育运动、劳动等方式来尽情发泄。需要

指出的是，在采用宣泄法来调节自己的不良情绪时，

必须增强自控力，采取正确的方式，选择适当的场合

和对象，以免引发不良后果。

$ "和谐交往，升华情感
国防生一些不良情绪的产生，常常是由人际关

系矛盾和人际交往障碍引起的。和谐交往是构建良

好人际关系的关键［%］，可以增加自信和理解，减少心

理上的不适感，实现心理平衡。国防生之间的交往

和友谊是深刻而持久的。国防生既要懂得“天外有

天，人外有人”，“强中自有强中手”的道理，更要明白

交往不是必修课，奋斗才是主战场，只有全面提高自

己，才能建立个人交际圈，志存高远，自我提升。

值得说明的是，情绪调适方法因人因时因地而

异，国防生要主动接受心理健康教育，善于调适自己

的情绪，建立良好的心理状态，培养高尚的人格品德，

使自己成为理想信念坚定、思想品德优秀、专业知识

扎实、综合素质过硬、适应军队建设需要的优秀人才。
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（上接第 (%页）将产业集群分为链环依托型产业集
群和网络共生型产业集群两种类型。两种类型集群

在资源关联强度、结构特征、集群形成及驱动机制、

集群地理边界和规模等方面都明显不同。对前者而

言，自然资源和环境容量对其关联作用最强，集群组

织呈链环结构，以自上而下的机理形成发展，具有有

限地理边界和规模阈值；而后者，集群中各主体组成

嵌套共生网络结构，采用自下而上方式形成和发展，

集群边界呈现地理边界和虚拟边界的双重性，在一

定时期内集群规模稳定增长。鉴于此，针对两种类

型产业集群，政策的设计和实施也各有所侧重。
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