
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》等语文类图书六十余
本，出版长篇小说《营造》《石榴》《中国男孩》《中国女孩》。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》
三部曲之《百岁鼠王的荒唐事》《鼠坚强的流浪歌》《小老鼠的
大航海》和《牛英雄成长记》三部曲之《初生牛犊不怕虎》《牛
气冲天闯世界》《做牛也要留美名》等。

哲理：
别人拥有的，并不一定是自己需要的。 如果一意

想要获取，得到的也许只是负担和烦恼。

11111111111111111111111111111111111110000000000000000000000000000000000000 ２０2３ 年 ３ 月 ２ 日 星期四
编辑 张红立 校对 崔天祥电话 4396859 E-mail:xcｓｑｘｊｚ@163.com

即时互动：官方微博 @ 许昌晨报小记者 官方微信 xuchangxjz 新闻热线 4396865

小小故故事事 大大道道理理

蜈蚣刚刚出现时是没有脚的，但是它跟蛇爬的
一样快。

蜈蚣爬呀爬，看到狮子、狐狸、老鼠等好多动
物，它发现它们都有脚，而且跑的都比它快。蜈蚣很
不高兴，它想：我应该也有脚，而且比其他动物的脚
都要多，那样谁都没有自己跑的快了。

于是，蜈蚣向上帝祈祷：“上帝啊！ 请赐予我比
其他动物更多的脚吧。 ”

上帝满足了蜈蚣的请求，他让蜈蚣的身体上很
快长出了许多只脚，从头到尾都是。 蜈蚣心满意足
地看着自己身上长满的脚， 高兴地欢呼起来：“哈
哈，现在我可以像箭一样地飞出去了，谁也没有我
跑得快！ ”

可是，等它刚刚抬起脚想“飞”的时候，才发觉
自己完全无法控制这些脚。 有的脚走得快了，有的
脚走得慢了，不是这只脚踩着那只脚，就是那只脚
踩着这只脚，结果跌跌绊绊，东倒西歪。经过好长的
时间的练习， 蜈蚣才慢慢地学会用这些脚走路，不
过，比它以前爬得还要慢。

（晨小）

蜈蚣的脚

共情， 是心理咨询中常见的一个专业术语，
也称为同感、神入、投情、同理心等。 共情是一种
能力， 由人本主义心理学创始人罗杰斯提出，指
的是一种能设身处地体验他人处境，从而达到感
受和理解他人情感的能力。

共情能力在心理咨询过程中至关重要。 同
样，在我们的日常生活中，共情能力也是一种非
常重要的能力。 一个善于共情的人，通常都会有
一个不错的人际关系，反之，恐怕很难处理好各
种关系。 那我们如何去理解和把握共情呢？

首先说对于共情的理解。
第一，共情不同于同情。 虽然二者从字面上

看有相似之处，但内涵却是相去甚远。 共情，是
感同身受的一种投入，是发自内心的理解，共情
的双方是一种平等的感受。同情，则带有一种置
身事外，一种隐隐的优越感，一种潜在的不平等
的感觉。 所以，我们不喜欢被同情的感觉，因为
被同情就意味着是一种心理上的弱势， 一种不
如别人的挫败感。 反之，我们都希望被关注、被
理解、被支持，因为那样是一种被温暖和爱的感
觉，是一种被懂得之后的释然和轻松、信心和勇
气。

第二，共情不等于换位思考。 换位思考，是尝
试站在对方的视角去看待问题， 去理解对方，这
是共情的基本前提。 但换位思考还远远不够，因
为换位思考的时候， 只是停留在了理智的层面，
是用头脑和道理去尝试理解对方，而未必是发自
内心的懂得和理解；而情绪和情感的体验，则是
因为身体感受的激活和唤醒，因此对于对方情绪
的共情和理解，则是在于身体感受的相通，所谓

感同身受……因此， 共情是对于对方整个深深地
理解和懂得， 是要真正理解对方究竟在经历着什
么，是一种内心深处的强烈的共鸣和体验。

第三，共情不仅仅是认知层面的事情，还需要
我们有丰富的人生经历和感受体验。 如果我们未
曾经历过他人的遭遇和痛苦， 恐怕也难理解他人
的情绪和感受。 我们在心理咨询师培训的一项训
练活动中， 让咨询师蒙上眼睛， 去体会盲人的感
受，很多人就有了截然不同的触动和思考。 但这也
仅仅只是略微接近盲人的体验， 或许和真正的盲
人还有很大不同。 因此我们要做到：未经他人苦，
莫劝他人善，虽经他人苦，也要谨慎提意见啊，否
则就成了我们常说的“站着说话不腰疼”了。

第四， 共情也需要表达出来。 是否做到了共
情， 或者共情的程度如何， 也需要及时和对方沟
通，来验证自己的共情，及时调整自己的共情，觉
察自己的共情，不断提升自己的共情能力。 更进一
步的共情， 除了能让对方觉得被深深的看到、看
懂、 理解之外， 或许还可以用对方未曾表达的方
式，不知不觉中又帮到了对方，解决了问题，解除
了困惑。

第五，共情能力存在较大的个体差异。 每个人
的先天遗传和后天经历都不相同， 因此共情能力
也是相去甚远。 共情能力可以通过学习培养和提
升。 我们的家庭教育和学校教育也要重视孩子共
情能力的培养。 共情能力也是孩子情商的一种体
现，对于自我情绪的觉知和管理，以及对于对方情
绪的觉察和理解， 是影响和决定孩子人际关系的
重要因素。

（未完待续）

谈谈“共情”（之一）
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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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写活动的作文属于记叙文，也就是记事作文。 因
而还需要从记事作文说起。 一次活动是一件事，但又
和一般记事作文不同。一般记事作文可以写一个人做
事，也可以写几个人做事，而活动必须写几个人，或者
叫多人。也就是说，活动是由多人参加的集体事件。活
动内容不同，人数可多可少，少则三五人，多则成百上
千人，或者几万人。例如跳大绳、跳皮筋、捉迷藏等，三
五个、五七个也就够了；而运动会、文娱演出、逃生演
习、节日庆典等动辄需要成百上千人，或者数万、几十
万人不等。因此，要给活动下个定义的话，就是为达到
某一目的而组织的统一的集体事件， 例如开国大典、
学校的升旗仪式、广场舞等。怎么写呢？课本上提到了
三点：一是写清楚活动的过程，把印象最深刻的部分
作为重点来写。 二是写活动的场面，既要关注整个场
景，也要注意同学的表现，写一写他们的动作、语言和
神态。三是把活动中的体会写下来。应当说，这就是本
次习作的方法。 要写好多彩的活动，还要注意以下几
点：

首先，交代活动的时间、地点和内容。由于是记叙
文，由于是写事的，因此，必须要交代清楚活动的时间
和地点，除外还要交代一下参加本次活动的人物和主
要内容，让读者一眼便看出下面举办的什么活动。 这
也是一般记事作文的写作规律。

其次，详细描述活动的经过。 记事作文以描述事
件经过为核心，事件经过能否描述清楚，决定着一件
事的成败，无论一件事、多件事，都必须在叙述事件经
过上下功夫。正如我们看小说、看童话，要看的就是故
事发生发展的具体过程。 在这一过程里，故事越详细
越曲折，越能吸引读者，感染读者。 写活动也一样，要
想把活动写精彩，就必须把经过写具体、写清楚。例如
写运动会，在什么时间、什么地方，有多少人参加，有
哪些项目，开幕式怎样，最精彩的项目都什么，各是怎
样，运动员的表现，观众的情绪，获奖情况等，都要交
代清楚，甚至还可以写出某一项目的曲折，甚至失败
等。 经过叙述清楚了，读者才能一目了然。

再次，适当描写活动的场面。 任何一场活动或一
次游戏，都不是单一的个体存在，在众多人物的烘托
下，必然会出现或大或小的范围空间，人们在有限的
空间里活动，这就产生出一定的场面。 比如班级故事
会，有多少人参加，会场怎么布置，同学们怎么坐的，
怎么听的，有没有鼓掌叫好的等，将这些描写出来就
是场面。再如学校的升旗仪式，同学们怎么排列，穿什
么衣服，怎么向国旗敬礼，达到什么程度，升旗手怎么
升旗，周围有什么景物等，都在场面之列。在整个写活
动的文章中， 场面描写起着烘托气氛交代背景的作
用。 写得好，能使习作顿然生辉。

然后，抓住重点，描写主要人物的动作和神情。按
说，写活动的文章重在对活动经过的描述，但是，凡是
活动都有人参加，这就少不了对人的交代。 除了描写
场面时要写到人以外， 还要注意在描述活动经过时，
抓住活动中的一些主要人物详细描写，描写他们的项
目，描写他们的动作，描写他们的神情等，这样，才能
显其活动的精彩。说到底，写活动就是写人的，写人怎
么活动的，他们都干了些什么。因为活动是集体行为，
参与的人多， 不可能对每个人每个项目都详细描写，
所以只好抓重点描述。

最后，还要说几句，多彩的活动是写事的，多彩是
内容方面的，活动是具体的事件，而重点描述的是活
动的经过，还要适当地描写场面，写某个人的动作、神
情、语言，写观众的表情，写场面的激烈程度等。 只有
这样，才能写出精彩的活动来。

景景老老师师讲讲作作文文

怎样写“多彩的活动”


