
景文周，中学高级教师，知名作
家、儿童文学作家，作文理论研究专
家、中小学作文辅导专家、“全景作文
课堂”创始人。 曾任《花果山》杂志主
编，许昌市儿童文学学会会长、许昌
市校园文学学会会长。 先后出版《作
文技巧》《中小学作文技法 ４０ 讲》等
语文类图书 ６０余本，出版长篇小说《中国男孩》《中国女
孩》等。 近年来，又潜心长篇生肖童话的创作中，已出版
《鼠王国迁徙记》三部曲、《百岁鼠王的荒唐事》等。

哲理：
虚张声势的外表并不能证明你的实力， 发自

内心的力量来征服敌人， 这样的人才是真正的强
者。
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小小故故事事 大大道道理理

一只老虎成了“亲善大使”，它将由专机送往友
好国家。 一位老飞行员接受了这项特殊的任务。

装着老虎的笼子送上了飞机，威风凛凛的老虎
并不知道它将飞跃万里，到达一个新奇的世界。

飞机顺利地起飞了。 运送一只老虎，这位飞行
员也感到十分新鲜，他不知道关在笼子里的老虎现
在是否无恙，便把飞机设了自动巡航，准备去看看
老虎。 当他走出驾驶舱门时，他打了个哆嗦，老虎正
面对着它。 铁笼子居然没有关严。

在这个关键的时刻，他没有惊慌失措，老虎离
他只有几步之遥，他没有机会退回驾驶舱。 他睁大
了眼睛，狠狠地盯着老虎，像一头发怒的狮子。

奇迹出现了， 老虎在和他对视了一会儿后，竟
自己转身走回笼子里去了。 老飞行员化险为夷。

（晨小）

和老虎对视

在亲密关系或者亲子关系中， 有时候我们会
感受到对方表现出疲惫的感觉， 如何正确的看待
和理解这种疲惫感，如何给到对方支持和力量呢？
首先，我们要意识到，当对方表现出来疲惫感的时
候，其实在他潜意识当中是希望得到关注和爱的。
而“爱”则是疗愈我们很多情绪问题的基础。

我们表现出来疲惫感的潜台词就是：“我需
要的是爱”，但如果爱而未得到的时候，这种疲惫
感背后的恐惧，可能就会表达一种消极、委屈、愤
怒、攻击等更为强烈的情绪。 比如以退缩的方式
让自己压抑、颓废，甚至是产生疾病等等，以这种
方式去表达和表现。 所以提醒我们在生活当中，
不管是孩子还是我们亲密关系当中的另一半，或
者家庭当中的其他成员，当我们觉察到他试图表
达这种疲惫感的时候，我们要知道，他内在的呐
喊就是“我需要的是爱”，他内在最强烈的表达就
是“我需要的是爱”。 但并不是让他表达出来，我
们才去给到他足够充分及时的回应。 很多时候当
他表达出来这种匮乏感，我们不能很好给他回应
的时候，我们也会产生一种挫败感，这种挫败感
会让我们产生一种愤怒， 对自己无能为力的愤
怒，对那个颓废的人的愤怒———是他把我们的愤
怒给激发出来了。 实质上是我们没有能力去给到
对方这份爱。 当他要的爱我们给不到的时候呢，
我们一定要保护好自己， 不要被他的诉求给带
走。 所以我们还是要很清楚的知道，他需要的是
爱，我给不到，我也接受我给不到他想要的爱的
这种状态，然后你不需要做什么，或者你静静地
陪伴和理解他，可能就好了，就不至于有更进一
步的这种彼此的投射和对爱的索取。

在恋爱当中有一个很特殊的现象：当两个人
都是特别缺失爱的孩子，他们相遇的时候往往容
易一见钟情。 他们都能够特别理解对方想要的是
爱，所以在他们一见钟情的过程中，第一反应都

能够理解到对方想要什么爱， 都会及时给到对方
他想要的那份爱。 一旦关系稳定之后，内在的索取
力量会大于给予的力量，这是本质，是他们内在的
爱的匮乏所决定的。 这个时候彼此都会表达出来
对彼此的索取，就会对彼此表达出来失望和愤怒：
你一开始不是这个样子的！ 问题和矛盾就产生了，
误会也会越来越深。 这也是需要我们带着觉察去
看到对方的疲惫感和索取， 我们不至于去中招让
自己卷入，或者勾出自己内在的无能为力感。

我们疲惫的时候也要带着觉察，知道我们很匮
乏或者是退缩了。 知道自己是处于这种状态，然后
去评估一下身边的人能不能给到我们需要的爱，如
果不能的话我们自己应学会调节，给到自己一种允
许或者抱持的力量，允许自己以这种方式和姿态存
在。 当我们以这种方式休养生息之后，就不需要用
生病的方式来进一步表达这种疲惫感了。 让自己休
养生息的过程也是防止症状进一步恶化的过程。 所
以自己给到自己一份觉察和补充， 休养生息的过
程，就是自己给到自己爱的一个过程。

从这个意义上来讲， 我们所有对外界索取的
爱，其实都是可以给到自己的。 比如说我想要对方
以哪种方式来爱我， 我们可以先用这种方式去给
到自己的时候， 也不会表达出来对对方的期望和
失望，以及失望之后的愤怒了。 这也同样需要我们
理解到的是，在彼此的关系当中，都要带着各自的
觉察和界限。

如果我们的另一半或者孩子表现出来疲惫感
的时候， 如果我们有能力及时去给到他一些补充
或者照顾， 他得到照顾之后可能很快就满血复活
了。 孩子为什么有时候会持续抑郁，或许也是因为
他没有及时得到理解支持， 慢慢的就会使情况越
来越恶化， 心理能量耗尽了。 就好像亏电亏得太
狠，充电就充不进去，所以这也提醒我们父母经常
带着用心和觉察。

理解自己和孩子的疲惫感
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华南师范大学心理学院访问学者、河南大学心理学硕士、许昌学院教育学院

实验中心主任、国家二级心理咨询师、沙盘及绘画心理分析导师、河南省“国培计
划”项目培训专家、许昌市首届科普专家、许昌市新长征突击手、许昌学院首届双
师型教师、优秀教师、师德标兵、学雷锋标兵、“张丽莉”式优秀教师。

近 ２０年来，从事心理学专业的教学和心理咨询师培训及督导工作，主持和
参与省级、厅级课题二十余项，编写著作和教材《心理咨询与治疗》《大学生心理
健康教育》《心理学》等。
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书信又叫“信”，古代叫“帛书”“尺素”，就是按照
习惯的格式把要说的话写在丝帛上、纸上，寄送给指
定的对象看的文章。 那么，书信有哪些固定格式呢？
老师着重讲六点：

一、称呼。 我们平时跟别人说话，开始总要先招
呼一声。 写信也一样。 信是写给谁的，就在信笺的顶
格写上对谁的称呼，要单独成行，顶格写。 称呼是由
写信人和收信人的关系来决定的， 平时口头上怎么
称呼，在信上就怎么写。 要注意表示尊敬、亲热，并符
合身份。 写给家属和亲近的长辈的信，按辈分称呼，
如爷爷、奶奶、爸爸、妈妈、伯父、叔叔等，不能直呼其
名。 写给平辈、晚辈或是一般人的信，一般可以写名
字， 并在名字后面加上适当的称谓， 譬如，“扬越哥
哥”“婷婷妹妹”“大山叔叔”等；如果写给自己的老师
或者师傅的信可以直接称谓“老师”“师傅”，或者加
上姓，如“张老师”“刘师傅”等；写给不熟悉的人的
信，不但要写名字，还要写姓等。 称呼后面要加上冒
号，表示有话要说，也起到引领下文的作用。

二、问候。 与人见面时相互问候，是中华民族的
美德，是文明礼貌行为的表现。 写信是和不在一处、
不能见面的人的交谈，就更应该问候了。 问候语可以
根据节日或春夏秋冬气候的变化来选择， 也可以根
据收信人的学习、工作、生活以及身体情况来确定。
问候的话，一般写“您好”“近好”。 如遇节假日，还可
以加上节假日的名称，如“春节好”“端午节好”之类。
还可以根据对方的情况酌情改变问候语。 总之，问候
要恰如其分，能给收信人一种亲密度和舒服感。 问候
语写在称呼的下一行， 前空两格， 独立成为一个段
落。 也可以和正文连着写，但不要写在称呼后面。

三、正文。 正文是书信的主体部分。 写信人要向
收信人回答、问询、叙述的内容都在这里表述出来。
正文的开头要空两格。 开头一般先谈对方的事情，或
者询问对方的情况，表示关心或关怀。 如“您的来信
已收，谢谢您的关照”或“很久没有给您写信，非常想
念，特写信问候”等。 谈完对方的事情后，再谈自己的
事情。 如果要说的内容比较多，就要根据所说事情的
轻重缓急，分段一一写清楚，做到一件事一段，使收
信人一目了然。 假若是复信，先要把来信提出的问题
或要求办的事情，有什么结果或消息告诉对方，然后
再写自己要说的话。 回答对方的问题时要有针对性，
要把自己所说的话写得清楚明白， 让收信人一看就
知道。 还要遵循“有话则长，无话则短”的原则，条理
清晰，详略得当，少说套话、空话、废话，真真切切地
把要说的内容说明白。

四、祝颂语。也叫结尾、祝福语。这是对收信人应
有的礼节，不可以忽视。 通常情况下，多用“祝您健
康”“此致敬礼”等。 祝愿的话要根据收信人的具体情
况选用恰当的词语。 如写给长辈的信，多用“敬祝健
康”；写给平辈的信，可用“祝你愉快”或 “祝工作顺
利”等；写给晚辈的信，可写“祝你进步”“望取得更大
成绩”等；节日写信，可用“祝您节日愉快”；应当注意
的是，“此致”“祝您”“愿”等词要独占一行，前面空两
格，后面不带标点。 “敬礼”“健康”“进步”等祝颂词，
必须另起一行顶格写，后面用感叹号！

五、署名。 写完祝颂语后，要在下一行的右边署
上写信人的名字，使收信人知道信是谁写的。 如果写
给亲人或朋友的，可以在名字前面加上称谓，如“姐
姐文秀”“妹妹小睿”等。 如果是写给单位或陌生人的
信，一定要把姓和名都写上。

六、日期。 日期一般要写在写信人名字的下面，
最好把年月日都写上，以便日后查考。

景景老老师师讲讲作作文文
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怎样写书信


