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■心理关注

女性心里通常也会有个
“社会时钟”。 我的一个来访者
说： “我得 26 岁结婚 ， 28 岁
稳定下来生小孩， 32 岁突破到
管理层 。” 把人生过得像编好
的程序 ， 这些标签把女性淹
没， 让她们慢慢长出一个美国
心理学家科胡特所说的 “假自
体 ”： 符合父母期待 ， 是传统
意义上的好女孩， 但却把生活
过得非常枯燥、 乏味， 不知道
自己的价值在哪。 同样， 另一
来访者小张听了父母 “女孩子
不用走太远” 的话， 在省会城
市读了大学。 毕业后， 按照父
母 “考公更稳定 ， 更适合你 ”
的劝告， 最后选择了一份不喜
欢的工作。 她经常诉苦： “现
在的生活就像温水煮青蛙。 再
这样耗着， 我觉得我再也走不
出去了。”

那么，女性该如何撕掉标签
，不被“社会时钟”追着跑？

首先， 就是保持思考的头
脑， 判断是否应该认同外界的
观点 。 当别人说 ： “你太胖
了 ， 该减减肥了 ”， 有思考头
脑的女性， 不会第一时间接过
“胖” 这个标签， 很羞耻地想：
“对， 我要赶紧瘦下来。” 她会
去想 ： “怎样的体重算得上
胖 ？ 我是否要接受这样的标
准 ？” 而不是下意识地把标签
往自己身上贴。 当女性的头脑
中装有一个 “过滤器” ———筛
选后才认同外界的观点， 那些
有关身材、 年龄、 才华带来的
压力会小很多。

其次， 女性还需要面对的
一个心理困境， 是对自身潜力
的低预期。 上学时， 当你拿到
好成绩， 可能会被老师和家长
泼冷水： “别骄傲。 男生只是

开窍晚。 等上了高中， 你就考
不过他们 。” 无形中给你一种
暗示： 男生的潜力更强， 你的
天赋不如他 。 等到进入社会 ，
你可能会感受到用人单位的贬
低 ： 我们这个岗位只招男生 ；
女生要顾家庭， 不能全力以赴；
女领导， 格局不够大扛不住事
啊……或明或暗地制约你的发
展空间。 更糟糕的是， 很多女
性下意识地认同这样的贬低 ，
也觉得自己是更没有才华， 更
不值得晋升和发展的。

打破这些低预期有哪些方
法呢？

1. 告诉自己： “我还能做
得更好。 现在还没到能力上限，
限制我的其实是 ‘我做不到 ’
的心理 。” 给自己往上走的勇
气。

2. 主动给自己压力， 跳出
熟悉的圈子。 用挑战成功的案
例累积信心。

3. 寻找成功的榜样， 积极
获取对方的支持。

第三， 别陷入另一种心理
困境， 把亲密关系活成一座孤
岛。 比如在谈恋爱的时候， 你
可能觉得： “我要忍耐” “我
不能表现出糟糕的一面， 带来
负能量”； 比如在婚姻中， 你可
能会抱怨 ： 孩子他爸太懒了 ，
根本不照顾孩子。 孩子他爸笨
手笨脚的， 还不如我自己利索。
结 果 变 成 丧 偶 式 教 育———女
性在家里操劳家务 ， 忙里忙
外 ； 男性一回家就躺在沙发
上打游戏 ， 根本不参与陪孩
子玩 、 辅导作业的任务 。 同
时这也是家庭治疗中常见的
三 角 化———孩 子 和 妈 妈 结 成
联盟 ， 有自己的小世界 ； 爸
爸因为各种各样的原因被排

除在外 ， 很孤独 、 烦躁 、 受
伤 。 当爸爸无法参与到家庭
事务中来 ， 可能会向外寻求
满 足———比 如 跟 其 他 同 事 去
应酬 ， 比如在其他人身上获得
欣赏和肯定。 种种情况背后反
映出来的冲突是： 女性把自己
活成孤岛。 岛上只有自己和小
孩 ， 老 公 根 本 参 与 不 进 来 。
结果这种紧密的二元关系让
老 公 很 嫉 妒 、 愤 怒 、 挫 败 ，
最后寻找其他人来建立情感
的联系。

对于有这类心理困境的女
性，有以下几个措施：

一是把一些家务活、 任务
分担给对方， 不要所有困难都
自己扛； 二要多注意和鼓励对
方， 让他从做家务、 照顾小孩
中获得快乐和成就感； 三不要
把所有精力都扑在照顾小孩上，
要适当撤出来一些， 增加跟伴
侣的互动和亲密度。

对于当代女性来说， 下意
识地认同外界给你贴的标签 ，
被 “社会时钟” 催得喘不过气，
是一种很常见的现象， 而你也
要学会给自己一些破局工具 ：
保持思考的大脑， 拒绝把那些
“有毒” 的标签贴到身上； 打破
“我做不到” 的思想禁锢， 不断
累积成功的经验 ， 在 “孤岛 ”
中开辟一条通道， 让自己跟队
方连接上。

愿你成为不迷茫的自己 ，
更有力量的女性。

武汉大学心理学学士
宾夕法尼亚大学教育心理学硕士

覃宇辉

一年一度的高考结束后， 紧接着又
一批中年家庭进入 “空巢” 状态。 45
岁的丁先生便经常自嘲自己是 “空巢老
人”， 正当年的他之前只是单位的中层
管理 ， 孩子读大学后 ， 他一下感觉
“空” 了， 整天无所事事， 找不到奋斗
的目标。 后经过一年半的自身运动+心
理调整， 他决定甩开膀子投身到事业上
去。 因没有了后顾之忧， 不用再操心孩
子的学习， 丁先生意气风发， 经过两年
的努力， 现已是公司海外区总裁。

现实生活中， 像丁先生这样因孩子
离巢而感孤独、 失去动力的人比比皆
是， 通过自身努力调节成功的人不少，
但也有很多人需要心理咨询师介入才能
得到缓解。 当子女由于工作、 学习、 结
婚等原因而离家后， 独守 “空巢” 的中
老年夫妇因此而产生心理失调症状时，
该怎么办呢？

以下 6 个 “调适秘籍”， 不妨试试：
1. 常运动确保身体健康。 首要的是

健康意识， 制订健身计划， 特别是积极
参与群体健身的活动， 既健身， 同时也
有群体归属感， 提升生命的质量。

2. 交友减轻孤独感。 情绪孤独是指
当个体与生命中重要的他人， 比如： 父
母、 配偶、 子女之间关系缺乏或减弱
时， 因为陷入缺少情感支持、 帮助和陪
伴。 多多交友， 会减轻孤独感。

3. 通过兴趣改善生活质量。 生活中
可以涉足一些未知的领域， 比如养花养
宠物、 学习器乐、 跳舞、 摄影、 绘画
等， 丰富生活。

4. 与时俱进适应智能化世界。 家中
建议装备智能化家居系统， 同时也是安
全监控系统， 增加安全感。 可以学习智
能手机的各种 APP 使用， 每天接触新
鲜的世界动态。

5. 参与公益提升个人成就感。 建议
按照自己的兴趣， 参与社会公益组织，
或者加入社区志愿服务， 提升个人成就
感以及社会归属感。

6. 旅游扩大生活空间。 可根据个人
经济情况， 定期计划一些短途的旅游，
拓宽生活圈子， 接触到更多的自然环
境， 充实自己的个人生活。

心理咨询师 王璇紫

迷失·追寻

孩子长大离巢，
你“空”了吗？拒拒绝绝贴贴标标签签

关于儿童的四个经典心理学实验③
���3.�皮亚杰的三山实验

皮亚杰在一个立体沙丘
模型上错落摆放了三座山丘 ，
首先让儿童从前后 、 左右不
同方位观察这座模型 ， 然后
让儿童看四张从前后 、 左右
四 个 方 位 所 摄 的 沙 丘 照 片 ，

让儿童指出和自己站在不同
方位的另外一人 （实验者或
娃娃 ） 所看到的沙丘情景与哪
张照片一样。 在前运算阶段的
孩子并不能站在他人角度理解
事物。 实验证明了儿童的 “自
我中心” 特点。

所以， 三五岁的孩童没法
理解他人的时候， 父母需要理
解这和教育品德无关， 这是孩
子成长的一个阶段。

湖南省肿瘤医院
心理咨询门诊 童菲

（彭璐 整理）

相信大多数女性对这些话并不陌生： “你太胖了， 再不减
肥， 谁会看得上你？ 你看吧， 女孩等上了高中， 成绩肯定比不
过男生。 你快找个人结婚， 再晚就嫁不出去了” ……外界不断
灌输这些关于性别的信息， 在女性心里形成一个“教导主任”
的声音： 要保持苗条， 要打扮精致， 要多为别人着想……

成为更有力力力量量量的女性

长沙市贺龙体育学校 唐恩玺 作


