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成长
周刊

“女汉子”怎么才能变得温柔？
好朋友觉得我很烦怎么办？
被冷落感到孤独不可怕，不被理解才最可怕

这是一个“心灵树洞”：关于

学习，有一肚子话想说，来这里

吧；人生有迷茫，来这里吧。学业

疑惑、同学相处、亲子关系、自我

成长……欢迎来信，我们来答！

本栏目由宁波市中小学生

成长指导中心承办。

□现代金报 |甬上教育
记者 马亭亭

学生来信：
我爱玩爱闹，性格活泼。可妈妈总说

我“能不能像个女孩子”，同学们也叫我
“女汉子”。我该怎么才能变得温柔点？

亲爱的同学，你好！
“变温柔”这种性别刻板印象似乎给

你带来了焦虑和限制。确实，许多女生在
成长过程中都听过类似的话，比如“女孩
就应该有女孩的样子”、“女生就应该文
文静静的”、“女生不应该像男生一样打
打闹闹”……这一类声音似乎无处不在。

那么，老师需要跟你一起澄清一下
“变温柔”究竟是迫于外界的压力，还是
你自己真正想要做出的改变？无论“女孩
子”还是“女汉子”，只有学会真正地“做
自己”，按照自己的意志去努力，才能释
放出最大潜能。

如何更好地“做自己”呢？老师有三
个锦囊要送给你。

锦囊一：悦己，取悦自己，欣赏自己，
才能成为更好的自己。不要苛求自己“温
柔”，无论你如何做，总有人觉得你做得
不够好，不被理解实属正常。“温柔”或者

“不温柔”并不能成为我们悦纳自己的评
价标准。

锦囊二：阅己，认清自己，才能重新
出发。活得明白的人，往往会在经历中认
识自己，在反省中成为自己。有父母和同
学希望你“变温柔”，是否也有朋友喜欢
你的活泼和率性？“女汉子”是否需要变

“温柔”？只有认清你自己的性格和风格，
才能更好地做好定位和抉择。

锦囊三：越己，优于过去的自己，未
来才可期。真正的成长，是不断优于过去
的自己。设置内心想要突破的目标，可以
成为自我优化的一部分。假如，你真心希
望自己能变得“温柔”，我们首先要理解
定义温柔本身的涵义，恰当的温柔是一
种力量，或许是慢，是坦然，是关怀抑或
是其他。随着对温柔解读的深入，我们可
以设置具体适合自己的目标，比如收起
大大咧咧的性格，在别人想说话的时候，
学会真诚地看着对方认真倾听；比如学
会随身带一些纸巾适时关心他人；比如
学会换位思考，理解他人，善待他人等
等。做好为达目标该做的事，让自己动起
来，才能不断突破自我。

最后，祝愿你勇敢地做自己，取悦自
己，追寻自己的热爱，探索自己想要的生
活，活出自己渴望的人生。

学生来信：
我有一个好朋友，有时他和我能说上一个小时，但也会

连续好几天不理我。他好冷漠。他们班有人跟我透露，说他
觉得我很烦。

我送给他一个礼物，可没过几天，有人和我说他想把礼
物转赠给别人，我当时很生气，因为这件礼物几乎榨干了我
的钱包，他说送就送？

我现在很伤心，我觉得他在骗我，我不知道该怎么解决，
我甚至不知道他是否值得深交。

你好！哎呀，我读你这
封信的时候就冒出了《甄嬛
传》里那句经典台词“我的
一片真心终究是错付了
啊”。开个玩笑哈，但觉得你
在信里幽怨的语气大概也
有那么点意味。

首先，摸摸头，自己攒
钱送给别人的礼物没有被
珍视，是挺难过的，好像自
己的一番心意被拒绝了，或
者好像自己在对方心里不
够重要。只不过我们常常说
送礼要投其所好，也许你是
一番好意，但是对方未必喜
欢，当然我觉得对方的做法
确实不够妥当，即使不喜欢
也可以放起来，这样随意处
置确实会伤害送礼人的一
片心意。而你也可以通过这
个吸取教训，以后如果确实
想对一个朋友表达自己的
心意，要送礼物，可能要了
解对方的喜好再送。

其次，你和对方都是通
过别人传话来了解信息吗？

嗯，是什么原因你没有自己
出面和对方直接沟通呢？觉
得对方会拒绝你？还是对方
不喜欢你？对方说你烦这样
的话都是别人转达的，你自
己求证过吗？

第三，退一万步说，如
果你觉得对方对你的态度
不稳定，也不如你对他那么
好，那其实，可能这不是真
正值得你深交的朋友，也许
就真的，你对他而言只是普
通朋友，而你把他当成好朋
友，如果你觉得目前这样没
关系，你愿意接受这样一个
状态也OK，但如果你心理
不平衡，觉得对方应该同等
对待，那是为难自己也为难
他人。毕竟每个人都有选择
的权利，你有，他也有！

终极建议，也许你不应
该只有他一个朋友，除了他
之外，你是否有其他可以一
起玩一起交心的小伙伴呢？
他们是否也值得你同样好
好对待呢？

学生来信：
开学有一阵时间了，但我无法专心学习。总是想着吃什

么、玩什么、看什么电影。这些都让我快乐，但是一学习我就不
快乐。我甚至让爸妈没收我的零花钱和手机，以此抵御诱惑，
可是实验了很多次，我还是排斥学习，我感觉自己好差劲。

首先，你觉得相比学
习，其他事情更能吸引人。
你的这个困扰可能是很多
同学都会遇到的。因为学习
本身是很辛苦的，很多人都
会觉得“任务式”的学习很
枯燥。

其次，实际上你并没有
自己以为的那么糟糕，你依
然是想了办法让自己投入
学习状态中，只是这种与自
己“求快乐，想放松”的欲望
相对抗的过程让你感到很
不舒服，总是需要花大力气
去说服自己，会让自己更加
疲惫。

会有这样的感觉确实
不好受，只是，越是责怪催
促自己，情绪状况越糟糕，
就越难投入学习，然后似乎
又要花更多时间来调整状

态。看电影、玩手机等活动，
如果在适度的范围内，其实
都可以当做是一种调节放
松方式，帮助自己更好地进
入学习状态。

第三，其实最好的方法
是把学习变成有趣的，可
能是解决问题的根源。积
极心理学上有一个关于

“心流”的概念，你可以试
试这些“心理窍门”。第一，
即时反馈。在学习满足某
个小计划的时候，给自己
一些及时的小奖励，以强
化这种积极完成学习任务
的行为。第二，目标明确，
难度适中。将学习任务分
解成不同的小目标，而且
难度适中，而且能让自己
感到有成就感，让自己保
持学习的兴趣。
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方式 1：下载手机 APP“甬
上”——点击最下方中间的“＋
发布”按钮——点击“图文”，在
标题处输入“心灵树洞”，在正文
处填写来信内容。

方式 2：发送电子邮件至
xiandaijinbao2@qq.com，来 信
标题开头请标明“心灵树洞”。


