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【专家坐堂】

学习压力大，成长困惑多。在日常生活中，假如你有什么烦恼、困惑，或者难以启齿的心里话，不好意思和

父母、老师和同学们说，可以通过邮件方式告诉我们，我们将邀请专业的心理咨询师团队为你解惑。（你的信

息我们也会为你保密哦。）

来信请寄：xsdbxinli@163.com    邮件名称请注明：中职青橄榄

【幸福课堂】

与其暗自纠结，不妨真诚沟通

老师：

您好。

我是一名中职女生。初中时我和

同班的一个男生彼此有好感，但是由

于双方父母都坚决反对，所以我们

没有继续下去，也没有明确过男女朋

友的关系，只是约定将来要考同一所

大学。初中毕业后，我们进入了不同

的学校。虽然不能经常见面，但我们

一直有保持联系。我也一直相信以后

一定能在大学里和他继续之前的感

情。

最近，我和他之间的联络变得

越来越少，他对我也不像以前那么

热情了。起初我以为是他功课忙，学

习压力大，并没有非常在意。但前几

天，我无意中看到一张他和其他女

孩子的合照，还听说照片上的女孩

是他的女朋友，这让我难以接受。老

师，我一直坚守着我和他的那个约

定，但现在我不知该好好学习，还是

去挽回这份感情。

同学：

你好！

可以看出你是一位沉稳大度且

执着内敛的女孩，在情感互动过程中

表现得比较被动。你与那位男同学自

始至终“并没有明确过男女朋友关

系”，可能你内心恪守的情感承诺只

是一厢情愿的期待。

初中毕业后各自求学过程中，联

络渐疏的事实却被你内心坚守的承

诺阻隔在视线之外，让你认为男孩

在忙功课，学习压力大，所以没有在

意，甚至你意外发现他与其他女孩

的合影后，也只是“听说”他有了女朋

友，而没有主动落实，自己却非常难

受。

或许你内心深处有很多丰富的

情感体验，没有在信中充分表达，但

起码那位男同学作为当事人必须了

解你的真实感受，你说呢？

爱情就像生命中的其他关系一

样，需要两个人真诚而充分的互动

与交流，而且这种交流是鲜活灵动

的。

你们可以身在同处，条件所限

也可以相隔两地，但如果只是死守

过往承诺，忽视每个当下的真实感

受，那么“考上同一所大学”又有何用

呢？因为承诺是基于过去的情感而

产生的，然而没有任何一个人是不变

的，包括你自己在内。

放下多余的顾虑，不要一厢情愿

地猜测，亲自去弄清你因为“听说”而

产生的担忧，并真诚表达内心的感

受。老师相信你们在沟通后，你能得

到明确的回复。

目前，老师还是建议你好好

学习，将这份感情留在美好的回忆

中。老师相信你是个积极向上的女

孩，也有想要考上大学的目标。希望

你能以此为目标，为自己制订一个合

理的学习计划。

在完成学校作业后，多扩充自己

的知识面，多看一些对今后发展有帮

助的书籍；同时，周末可以和好友相约

多出去走走看看，参与一些趣味的活

动或多锻炼自己的身体。多方面更好

地发展自己，让自己在提升的时候，充

实自己的生活，这样心情也会变得更

愉悦。在家多和父母沟通交流，在学

校也可以找心理老师，他们都是过来

人，相信他们的经验会给到你一些指

导意见。

12355心理咨询师：叶继英

不必用贬低自己来迎合别人 文/宋晓东

01
知名心理咨询师武志红曾经说

过：“过分谦卑的背后，是奋力的讨好。所

谓讨好，就是通过贬低自己的价值，来抬

高别人的价值。”

在大部分的时候，我都是一个态度

谦卑、异常客气的人，大部分的朋友都会

觉得我性格温顺。但有时候，我有点讨厌

自己“过分谦卑”的模样。

不久前的一天，我和一位粉丝约了

见面。这个粉丝买了我好多本书，对书中

的很多观念都很赞同，我打算请客。 
因为觉得别人买了自己的书，还愿

意花时间去读，所以我总是感觉亏欠了

对方。在席间交谈的过程中，我开始表现

出那种“过分谦卑”的模样。

为了照顾对方的感受，我开始奋力

地贬低自己的价值，去挖掘和抬高他的

价值。对方在一家世界500强工作，我开

始拼命地夸赞他能力强、比我在学校工

作见的世面广等。

我夸得那么动情、那么认真，最终我

们之间的角色实现了反转。没错，在我的

奋力讨好下，我成功地化身成为了对方

的粉丝。然后，对方给我讲了很多人生大

道理，勉励我好好努力，好好学习，还要

多注意身体。

02
说实话，这顿饭吃完，我感觉自己特

别压抑和憋屈。为了让对方感觉良好，我

几乎把自己贬得一文不值。

这其实是我身上一个很大的问

题。在很多场合，我不敢接受别人的真诚

赞美，会刻意压低自己所取得的成就，努

力去迎合别人。

这种心态反映在身体语言上就是，我

经常会弯腰驼背，显得一点都不自信。

这种“过分谦卑”的背后，是自信心

和安全感的匮乏。如果想要成为人际关

系的高手，就必须要将“过分谦卑”调整

为“适度谦卑”。

亚里士多德曾经说过，无论何种优

秀的品质，一旦“过度”或者是“不及”之

后，就不再是优秀的品质了，只有“适

度”才是真正优秀的品质。“谦卑”这种品

质也不例外。

03
以前在和学生交流的过程中，我总

是特别考虑学生的感受，很少批评学

生，说起话来小心翼翼。最近我改变了

方式。学生做错了事情，只要我觉得是

为了学生好，就会直接指出。而不是像以

前那样，不敢批评学生，担心会伤害学

生的自尊心。而且我发现，以促进学生成

长为目的的批评，反而更容易令学生接

受。

除此之外，我还时不时地告诉自己

要更加自信一些。当别人夸奖自己的时

候，我不再像以前那样一个劲儿地说“不

不不，我不行”，而是从容自信地回复对

方说：“谢谢夸奖。”

今后，我想愉快地接纳别人对我

的真诚赞美。还有，即使是面对那些很

厉害的人，我也会在心里给自己加油打

气：“我不想通过贬低自己来迎合你，你

行我也行，我们都可以成为很厉害的

人。”


