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《追寻心灵的阳光》

前言

阳光的笑脸，阳光的心理，阳光的官兵，集合成一支阳光的生气勃勃的人民军队。官兵良好的心理素
质不仅是立身做人、成长进步的必要基础，更是部队凝聚力、战斗力的重要因素。随着我军担负的任
务日趋多样，面临的考验日趋严峻，再加上相对封闭的军营环境、严格的管理和高强度的训练，对广
大官兵不仅从政治信仰上、价值追求上、战斗精神上提出了高标准，对他们的心理素质也提出了更高
的要求。特别是90后士兵步入军营，国防生与士官的比例逐年增大，独生子女成为士兵的主体。在他
们身上，还不同程度地存在着生理成熟而心理发育滞后、现实压力过大而自身心理承受能力较弱、期
望值过高而遇到的挫折准备不足、智力发展较快而个性不够完善等心理矛盾冲突。这些心理矛盾冲突
与思想问题、实际问题交织在一起，容易引发官兵产生心理问题，甚至发展成心理障碍和心理疾病。 
  此书以心理学基本理论为基础，以军人常见心理问题为牵引，既注重理论上阐述，又关注心理上、
行为上具体指导；既注重案例的故事性与趣味性，又让人在润物无声中启发心灵。希望此书的出版可
以为新形势下做好军队心理服务工作乃至思想政治建设起到推动和促进作用。首先，该书可以作为基
层官兵自我心理调试的“良方”。该书划分为适应篇、成长篇、践行篇、创业篇，涵盖了军人从步入
军营到转业复员心理成长的全过程。书中每个案例都具有一定的代表性，既有面对工作分工、荣誉奖
惩、人际交往以及婚姻恋爱等问题而引发的心理焦虑，也有面对抢险救灾和惨烈战场而出现的心理障
碍；既有引导个人克服心理困惑的灵丹妙药，也有帮助干部骨干做好心理服务工作的锦囊妙计；既有
对个别心理活动规律的探索和诱导，也有对群体不良心理的调适和矫正。案例配有形式多样的漫画和
心理贴士，可以帮助官兵通过有针对性的阅读，从体味当事人的感受中，找到解决自身心理问题的有
效方法。其次，该书可以作为心理骨干开展工作的“钥匙”。当前，部队心理服务人才缺乏、骨干队
伍素质与官兵需求不相适宜的矛盾比较突出，已成为制约心理服务工作深入开展的“瓶颈”。该书的
出版为心理骨干开展工作提供了依据和遵循，书中把专家支招区分为本人和干部骨干两个层次。当官
兵遇到心理问题找不到答案时，作为心理骨干，可以运用心理常识，全面剖析官兵心理问题产生的根
源，结合类似案例，借鉴专家支招，举一反三，帮助他们消除心理困惑。三是该书可以作为政工干部
搞好思想教育的“指南”。思想工作和心理学有着相通之处，相互之间的联系十分密切。心理问题与
官兵的思想问题息息相关，二者既能相互转化，又能相互促进。解决官兵的各种问题，要综合治理，
不能单打一，不仅要通过及时有效的思想教育，还要坚持开展强有力的心理疏导，只有两者有机融合
，才能形成综合效应。该书囊括了官兵在部队工作、生活中易出现的种种心理现象，作为政工干部可
以借鉴书中的基本做法，有的放矢地开展工作，达到既解决思想问题，又解决心理问题的“双赢”效
果。    期望《追寻心灵的阳光》这本书能够成为广大官兵成长成才的良师益友。    编委会    2013年1月
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《追寻心灵的阳光》

章节摘录

版权页：   插图：   （一）准备阶段 在意志行动的准备阶段里，需要在思想上确立行动的目的、选择
行动的方案并要作出决策。确立目的是意志行动的前提，但在确立目的的过程中，往往会遇到动机的
冲突。因为行为都有其动机，都有预想达到的目的，而人想要达到的目的有时并不是一个，而是多个
。这些动机之间往往会有矛盾和冲突。 动机冲突一般有如下四种形式： 1.双趋式冲突 两个具有同样吸
引力的目标，两个动机同样强烈，但不能同时获得时所遇到的冲突叫双趋式冲突。既想学英语又想学
法语，但精力和时间有限，“鱼和熊掌不可兼得”，只能选择其一。这种矛盾冲突就是双趋式冲突。
2.双避式冲突 两个目标都想避开，但只能避开一个目标的时候，人们只好选择面对对自己损失小的、
避开损失大的目标，这种冲突叫双避式冲突。想存钱，但怕货币贬值带来损失；想花钱买东西，却没
值得买的东西。或者忍受货币贬值给自己带来损失，或者花钱买没用的东西，选择哪个损失会小一些
？难以做出抉择的矛盾心情就是双避式冲突。 3.趋避式冲突 面对一个对自己既有利又有弊的目标时所
遇到的矛盾心情就是趋避式冲突。想吃糖又怕胖；想报考个好军校，又怕报名的人太多、竞争太激烈
，考不上，这样的矛盾心理就是趋避式冲突。 4.双重趋避式冲突 如果有多个目标，每个目标对自己都
既有利也都有弊，反复权衡拿不定主意时的矛盾心情就是双重趋避式冲突。
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《追寻心灵的阳光》

后记

我们怀着为部队基层经常性思想工作抛砖引玉的愿望，编写了《追寻心灵的阳光》一书。该书撰写既
有分工，又有协作，先后几易其稿。编写过程中得到孟淑萍教授大力支持和热心指导，并为本书的修
改提出了许多宝贵的意见和建议。本书撰写过程中参阅了军内外知名心理专家、学者著述，引用了他
们的部分论点和材料。为此，我们谨致以深深的谢意。当然，书中所涉及的青年官兵心理的范围还不
全面，有的缺乏充分的论述，有些问题还需要进一步探讨。加之我们的学养有限，书中疏漏乃至错误
在所难免，敬请广大官兵和读者不吝指正！    编  者    2013年1月
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编辑推荐

《追寻心灵的阳光:军人心理健康指南》可以作为基层官兵自我心理调试的“良方”。可以作为心理骨
干开展工作的“钥匙”。可以作为政工干部搞好思想教育的“指南”。
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