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内容概要

《冲破心理迷雾》围绕军队基层官兵的心理实际，针对军营生活对军人心理冲击造成的心理困惑和苦
恼，用通俗生动的语言，娓娓道来，使基层官兵能够拨亮一盏心灯，照亮一片前程，当好自己心理问
题的解惑人。
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作者简介

于家洋，辽宁省大连市人，1973年4月出生，军事心理学硕士，少校军衔。
曾在沈阳军区39集团军某部任职，历任排长、副连长、指导员、群联干事、营房助理、作训参谋等职
务，现为沈阳炮兵学院军队政治工作教研室专业技术9级讲师，从事军事心理学教学、训练与科研工
作，担任心理战教学组组长、沈阳炮兵学院心理咨询中心主任、绿色心灵天使心理咨询网站主管、心
理行为训练辅导员和安全员。
曾两次荣立个人三等功，一次被评为优秀教员。
在《军队政工理论研究》、《政工导刊》等刊物上发表学术文章50余篇，参编专著与教材5部，独立完
成学院资助课题1项，连续多年获学院科研学术研究一、二、三等奖。
 王永涛，沈阳炮兵学院军队政治工作教研室主任，1960年12月生，技术5级教授，大校军衔，研究生
学历。
2000年以来先后被评为全军优秀教员、全军首届育才奖金奖、军训兵种部优秀共产党员，多次荣立个
人三等功和集体二等功。
兼任长春军队院校协作区政治协助组副组长、辽宁省高校马克思主义教学研究会副会长兼副秘书长。
多次获得全军、总参、军训兵种部、辽宁省和学院科研成果奖、参与一项国家重点课题和两项军队重
点课题研究工作，公开出版主编参编专著和教材8部，公开发表论文20余篇。
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你砸碎心头的皇冠——基层官兵自傲心理调节 不是我真不明白 只因世界变化快——帮你搬走心头的
巨石——基层官兵压抑心理调节 心理断乳真痛苦你的地盘你做主——帮你重建心灵的家园——“90后
”新兵适应心理调节 互眼病妒火中烧 阔心胸解除烦恼——帮你扩展心理的宽度——基层官兵忌妒心
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—基层官兵单恋心理调适 为伊消得人憔悴天涯处处有芳菲——帮你闯过感情的难关——基层官兵失恋
心理调适 五湖四海并肩战摒弃庸俗老乡观——帮你游出盲目的漩涡——基层官兵结团心理调适 第三
篇意志行为失控调控 狭路相逢勇者胜无限风光在险峰——帮你抢占心理的高地——基层官兵恐惧心理
调控 自古英雄多磨难梅花香自苦寒来——帮你斩断失败的羁绊——基层官兵挫折心理调控 急火攻心
易莽干风平浪静好行船——帮你排除心路的地雷——基层官兵暴躁心理调控 不妨跳出牛角尖头顶还有
湛蓝天——帮你远离心理的峭壁——基层官兵偏执心理调控 河边行走易湿鞋风筝高飞难离线——帮你
修正心理的航向——基层官兵侥幸心理调控 鹬蚌相争两受伤海阔天空共成长——帮你拆掉心头的炸弹
——基层官兵报复心理调控 想说爱你不容易 一网情深深几许——帮你丢弃虚拟的人生——基层官兵
嗜网心理调控 欲望之马须驾驭生理常情疏导宜——帮你抵御春潮的冲击——青年战士性渴求心理调控
后记
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章节摘录

版权页：   自闭心理是指个人将自己与外界隔绝开来，很少或根本没有社交活动，除必要的工作、学
习、训练以外，大部分时间将自己关在屋里，不与他人来往。
现在网络上流行的词“宅男”就是自闭的写照。
自闭是穿肠毒药，自我封闭者都很孤独，没有朋友，甚至害怕社交活动。
自闭的人往往深居简出，与世隔绝。
他们更注意的是别人的评价，甚至别人的目光，最后干脆拒绝与人来往。
他们或逃避现实，或期望过高，或孤芳自赏，或推卸责任，总之，他们要达到的结果就是将自己封闭
起来。
 自闭心理实质上是一种心理防御机制。
由于个人在生活及成长过程中常常可能遇到一些挫折，挫折会引起个人的焦虑，有些人抗挫折的能力
较差，使得焦虑越积越多，他只能以自我封闭的方式来回避环境，降低挫折感。
长期自闭的人可能形成自闭型人格，他们一向比较老实听话，经常不吭声不吱气儿，但内心却充满着
不安与痛苦。
他们害怕与人交往，害怕发生意外，总担心自己的安全，是典型的契诃夫笔下的“套中人”。
这样的人多了，部队也就根本无法形成集体战斗力了。
 自闭心理的外在表现一般可概括为四种类型： 一是自卑型自闭心理。
形成这种封闭心理的前提是缺乏自信。
在交往活动中表现为想象成功的体验少，想象失败的体验多，由于对自己缺乏足够的信心，总是害怕
别人看到自己的缺点。
他们之所以会形成自闭心理，其实质是对自己的期望过高，而在行动上却又畏缩不前，或经过一些尝
试未达目标，而对自己失去信心，认为自己事事不如别人，再也不愿去争取，满足于自己的小圈子，
而不愿去开拓新的交往领域。
 二是挫折型自闭心理。
这是在青年官兵中最为常见的一种封闭心理类型。
在日常管理工作中，常常发现有些战士因为工作受到批评、学习没有进步、婚恋家庭发生变故等原因
而郁郁寡欢，长时间不与别人交谈，把不快埋藏在自己内心深处。
别人一触犯自己的利益就发脾气、使性子，领导主动靠上去做工作，也往往会吃“闭门羹”。
这些战友在受挫前也许并没有封闭自己，只是在受到自己认为不可承受的打击后无法摆脱，努力使自
己逃避集体，逃避现实。
 三是对等型自闭心理。
具有这种心理的人从一开始就固守一个原则，即“井水不犯河水”、“大路朝天，各走一边”。
这种人心里有个强烈的想法，就是我不想占你的便宜，你也别想借我的光，他把人与人之间的正常交
往看做是一种庸俗的交易。
在别人试图与他接近时，他错认为别人可能有求于他，或者想占他的便宜。
存有这样心理的官兵平时可能也很“合群”，但只要话题一接触他心灵深处的东西，他就会表现得很
消极，认为别人是在捉弄他，从而立即把自己封闭起来。
 四是自我欣赏型自闭心理。
有这种心理的官兵过于看重自我，过于看重别人对自己的评价，在与别人接触时患得患失，怀疑别人
对自己不怀好意。
与人交往信奉“害人之心不可有，防人之心不可无”，自己内心疑虑重重，看自己什么都好，看别人
处处有毛病。
久而久之，丧失了与人交往的信心和兴趣，把自己完全封闭起来，战友和同事也觉得与他在一块儿“
没意思”，其结果是越陷越深，封闭在自己的圈子里不能自拔。
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编辑推荐

《冲破心理迷雾》讲述点亮心灯。
化解内心所有的困惑。
自己的心理问题自己解决：打开心结。
做个快乐向上的军人。
主动拥抱生活的明媚阳光。
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