
哲理：
无声胜有声。 有时候，安静的氛围比喋喋不休的

话语更能打动人心，让人启悟。
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小小故故事事 大大道道理理

有个母亲总苦于自己的孩子不听话，不管如何
苦口婆心地劝说，女儿依旧我行我素。 她不知道该
如何去与女儿交流、沟通。

一天，女儿在学校又惹事了，偏偏赶上母亲得
了咽炎，喉咙发不出声音。 当她拉着孩子的手一起
坐下时，她生气又着急，可一句话也说不了，她只是
紧紧地把女儿的手握在手心里。

第二天，女儿来到母亲面前，告诉她：“妈妈，你
昨天什么都没说，但是我明白了。 ”

母亲欣慰地含着泪光笑了。
（晨小）

无言的爱

情绪每个人都会有， 尤其是消极的情绪更是
我们不愿意面对的。 于是，就有很多人拼命地想去
控制或者压抑自己的负面情绪。

事实上，情绪是无法完全控制和压抑下去的，
那样的做法或许还会事与愿违， 使得后续情绪的
爆发更为强烈。

负面的情绪可以比喻为洪水猛兽。 我们知道，
大禹治水的要义“在于疏而不在于堵”。 所以，面对
情绪，我们第一反应不应该是拒绝或者压抑，那样
的做法就如同不停地修建堤坝、加高防护墙一样。
“洪水猛兽”没有褪去，反而越聚越多，直到后来爆
发更为强烈的情绪，导致更加严重的后果。 我们面
对消极和负面情绪， 首先是要看到和觉察到自己
的情绪，感受到自己的情绪，然后先允许自己有情
绪。 只不过我们需要的是学会合理地释放和表达
自己的情绪。

情绪的表达就如同大小便一样， 我们一定会
选择一个安全而隐蔽的环境来解决自己的大小便
问题。 同样，情绪的表达和释放也要寻求一个安全
而隐蔽的环境来进行释放。 我们需要学会的不是
拒绝和压抑自己的负面和消极情绪， 而是要学会
恰当地表达自己的情绪，让情绪流动起来，而不是
一直留存在体内时不时的被引爆。 那些随时随地
释放和表达自己情绪的人，就如同没有长大、不懂
事的小孩子一样，随处大小便，这是极其不文明和
不懂事的表现。 当觉察到自己有情绪了，承认自己
的情绪（我就是有情绪了，我允许我的情绪），当情
绪被允许的时候， 我们自身也就没有那么多的纠
结和对抗， 也就没有继续发酵情绪的机会了。 所
以，我们需要直面自己的情绪，然后寻求合适的机
会，采用合适的方法来表达自己的情绪。 而表达自
己情绪的第一要义，就是不要伤害自己，更不能伤
害别人。

生活中常用的调节情绪的方法：
１、转移注意力，放松训练。 我们可以培养一些

自己的兴趣，做一些自己喜欢的事情。 或者欣赏一
些轻柔、欢快，让人开心、兴奋的音乐，可以跟着音
乐哼唱出来，陶醉其中。 也可以看一些自己喜欢的、
内容积极向上的书籍或者电视剧， 带动自己的情
绪。 当然，也可以尝试做一些深呼吸的放松练习，让
自己平静下来。

２、合理宣泄。 比如可以找人倾诉、写信、唱歌
等。 当然，也可以在自己信任的亲人朋友面前大哭
一场，酣畅淋漓地释放一下情绪。

３、情感升华。 把自己的情绪转化为更为积极向
上的方式表达和释放出来。 比如我们去进行创造，
写诗、作画、学习等。

另外，还有一些具体的可操作性的调节情绪的
方法：

１、调整身体语言法（假装法）。 在任何时候，都
可以对着镜子，让自己微笑和深呼吸，持续尝试微
笑，然后你会发现，自己真的就开始微笑，并且心情
变得好起来了。 还有就是要保持挺直和自信的姿
势，用稳定的声音说话，或者放声歌唱甚至是让自
己跳起来。 这些身体的打开，也会带来心情的敞开，
变得开心起来了。

２、改变行为习惯。 行为的改变，能够带来心身
的改变。 身体健康能促进心理健康，因此，坚持体育
锻炼，增强体质，预防生理疾病，也是维护心理健康
的好方法。 体育运动之后，交感神经系统的兴奋，会
带动我们情绪的兴奋。

我们也可以进行更深入的对自己的情绪进行
一些觉察和分析。 让自己安静下来，慢慢去觉察自
我情绪，比如惊喜、愤怒、痛快、开心等。 继续觉察情
绪产生的深层原因：哪些是现实情境引起的，哪些
是过去的情结导致的？ 当然，觉察更深层次的情绪
引起的诱因，可能会涉及到专业的心理咨询和心理
治疗。 如果感到自己不太容易走出自己的情绪困
扰，可以尝试参加一些自我成长和探索类的活动和
课程，也可以求助于专业的心理咨询工作人员。

如何面对和调节负面情绪
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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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拿手好戏， 说穿了就是社会上各行各业内拥有
纯熟技艺或具有独门绝技的人，我们可以称之为“高
手”，如烹调高手、画画高手、剪纸高手、编织高手、口
技高手、演唱高手、泥塑高手、下棋高手、建筑高手、
设计高手、 发明专家等。 同学们都熟知的鼓琴的伯
牙、木工鲁班、“刷子李”、京剧演员梅兰芳、说相声的
郭德纲等，都是某个行业的高手，他们都拥有拿手好
戏。怎么写呢？这就需要先弄清本次习作的体裁。 “拿
手好戏 ”指的是某种 “技艺 ”，泛指一个人擅长的本
领、技能等。 单写某一技艺，属于介绍、说明的性质，
肯定是说明文。 加上“我的”二字，题目就向外延伸了
许多。 “我的拿手好戏”，只能写“我”了。 我的拿手好
戏是怎么学来的呢？ 这就需要交代原因以及学成“拿
手好戏”的具体过程。 这么一来，习作就变成了记叙
文，记叙自己学会某一本领的经过。 依然概括几点：

首先，交代自己的兴趣、爱好，也可点明拿手好
戏。 每个人都有不同的兴趣、爱好，但兴趣、爱好不一
定就是拿手好戏。 然而，拿手好戏肯定是某一兴趣、
爱好。 这是因为，没有兴趣、爱好，你就不会长期训
练、不懈努力。 而所有拿手好戏都是长期坚持训练的
结果。 古人如此，今人同样。 “我的拿手好戏”，就是要
交代出自己的爱好和兴趣， 在此基础上点明自己的
拿手好戏。 例如黄子婷《我的拿手好戏》的开头：“我
是一个活泼开朗、爱好广泛的女孩子，喜欢唱歌、跳
舞、弹琴等，虽说不上琴棋书画样样精通，但也都略
知一二。 其中，我的拿手好戏就是画画。 ”开笔交代
“我”的爱好、兴趣，接着点出拿手好戏是画画，顺理
成章。

其次， 注意详略和先后顺序。 无论写人还是记
事，记叙文都是要注意详略安排的。 一般说来，与中
心关系密切，能深刻、生动表现中心的重点材料要详
写，与中心有关的次要材料要略写，和中心没有关系
的干脆不写。 “我的拿手好戏”中心是什么？ 肯定是表
现人坚持不懈、 吃苦耐劳的精神。 要表现这样的中
心，就需要写坚持训练、吃苦耐劳的过程。 因此，凡是
与坚持、吃苦有关的内容就是重点，应该详写，其余
的材料尽量略写或者不写。 也就是说，“我的拿手好
戏”重点就是成为拿手好戏的学习训练过程，这是必
须要详写的。

再次，描写拿手好戏练成的经过。 写事件的经过
是记叙文必需的程序，反过来说，任何事件都是由经
过决定的，没有经过不能视之为一件事。 因此，在小
说、童话作品里，作者大量描述事件发生发展的先后
经过，于是也就有了电视连续剧和动漫。 “我的拿手
好戏 ”，虽说不是单一的记事作文 ，但学到 “拿手好
戏” 就一定有一个相当长的过程， 这个过程就是经
过。 按照详略将学练经过写出来，习作才有说服力。

最后， 写作前最好列个提纲。 有关列提纲的问
题，老师没有专门讲过，这里略微提及一下。 写作列
提纲是写好文章的前奏，无论记叙文还是说明文、议
论文，列好了提纲，按照提纲去写，就如同在大海航
行有了罗盘，好似外出旅游设定了路程。 有了提纲，
就有种全局在胸的感觉。 怎么列提纲呢？ 教材上给我
们提供了范例。 《三招挑西瓜》的提纲是这样的；第一
段，点明拿手好戏是挑西瓜；第二段，简单介绍是怎
样练成挑西瓜的拿手好戏的；第三段，具体写周末和
同学一起挑西瓜、吃西瓜的趣事。 本段又分为三层：
一是用“看、听、拍”三招自信地挑了两个西瓜；二是
第一个西瓜很好，“我”很得意；三是第二个西瓜却没
熟，“我”很尴尬。 这也就是“我的拿手好戏”的基本框
架。

总之，列提纲能帮助我们更好地把握全文，写作
时有纲可依，一气呵成。 同学们不妨实践一下，给你
的这篇习作先列个提纲。

景景老老师师讲讲作作文文

“我的拿手好戏”写作谈
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。


