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打开女孩的内心世界

人生是一次长长的旅行吗？如果是的话，那么，一个大

站到了：

请注意，下一站，青春期！

凡十一二岁一十七八岁的女孩，都在这一站集合。

写到这里，先自我介绍：本作者曾是和你一样的青春

期女孩，体验了所有女孩都会尝到的苦辣酸甜，且数年来

一直关注、思考青春期故事与问题。

当代女孩卓帆告诉我：“人人都说十几岁的花季没烦

恼，可是，我的烦恼实在太多了！”

这话我非常同意。

如果哪位大人硬说“：小姑娘，不愁吃，不愁穿，整天不

就念念书，有什么好烦？真是‘少年不识愁滋味，为赋新辞
，

强说愁。

我们可不答应。

步入青春期，是一个说来轻巧、实际上太不轻巧的事

儿。

从十一二岁（或者更早）到十七八岁，几年工夫，一个

小女孩，演变成一个大姑娘。我们身体内部经历的急剧变

化，精神世界体验的起伏动荡，都不是三言两语打发得了

的。

为什么身体变化多端？

为什么情绪忽起忽落？

为什么精神世界充满了梦幻与不安？
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女孩听好：

其实，在我们的人生之旅中，各阶段的行程速度是不一

样的，有时快，有时慢。

其中有两次快速增长，一次在出生前后，一次就在青春

期。

你知道吗？人的一生中：

最关注自己身体、长相的，是青春期；

对异性最敏感的，是青春期；

最在意别人对自己的评价的，是青春期；

最适合学习又最容易对学习情绪低落的，是青春期；

最渴望独立又摆脱不了依赖的，是青春期；

最向往爱情又不懂爱的，是青春期；

最想弄清楚人生意义偏又弄不明白的，是青春期；

最容易内心动荡和混乱的，是青春期；

心理问题和身体成长最密切相关的，也是青春期。

既然有那么多的人生之“最”，要想安然度过青春期，似

乎不容易嘛。少女们一方面变得更有活力和主见，一方面

又显得心神不安。有的，还变得横冲直撞；也有的，不再喜

欢跟大人共度时光了，闷闷的，怪怪的，让不知情的爸妈纳

闷生气⋯⋯

我们到底要怎样对待这急剧变化的身心呢？

先别紧张，再看看，这个时期我们拥有哪些优势吧：

我们年轻，这真不错。要知道成年以后，人就只能越来

越老啦。

我们在长高，慢慢长壮，力气渐渐大了，身体条件越来

越棒。当然啦，也越来越能吃。

我们的 这是非常重要和关键的一个部分，它头脑

在变得越来越灵，记忆力、判断力、理解力跟着身体“三级
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跳”，噌噌噌往上蹿。小时候怎么也不明白的一大串事，如

今哗啦啦全明白了。

当然，也正因为头脑健旺，想的越来越多，不明白的也

就越来越多⋯⋯

紧跟着，语言能力、行动能力，都一截截上来了。我们

变得能干。只要想学，几乎没有学不会的事。

如今，你还是个照镜子高手，关心自己是胖了还是瘦

了，圆脸是不是变成了长脸，单眼皮是不是变成了双眼

皮⋯⋯而这本书呢，是要帮你照照内心那面镜子。一个女

孩，不能只弄明白自己长什么样就完了，她更需要的，是把

自己的内心世界看个清楚明白。

女孩阮茵子就说：“我觉得自己就像走在大雾中，真希

望有人能帮帮我，拨开那太浓的雾，让我看见前面的路，让

我走出这迷蒙的境地⋯⋯”

现在，本作者自告奋勇，要帮你走出迷雾。我心里盼望

的，是你的阅读合作。万一你闹起了逆反情绪，横竖不买

账，我也不为此担心。因为你的情绪早晚会过去，只要你打

开这本书，你早晚会对里面的某个话题感兴趣的，等着瞧

吧。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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一会儿阳光四射，一会儿愁云密布

少女时代，真是女人一生中最美好的阶段吗？

果真这样，那为什么卓帆时常郁郁不乐？

瞧她的日记片断：

“豆蔻年华，为什么我不开心？⋯⋯”

“⋯⋯我怎么发起脾气来？还痛哭流涕⋯⋯”

“⋯⋯原来我是忧伤的女孩，唉，人生⋯⋯真是又寂寞，

又酸楚⋯⋯”

当然，也还有些别样的情绪表达：

“⋯⋯生命多好啊！让我飞起来吧！我快乐极了！”

卓帆的生活，受这些变化多端的情绪交替牵制，弄得她

自己也困惑不解：“我是不是不正常呢？”

为什么那些小女孩成天乐乐呵呵，无愁无烦；为什么妈

妈那样的大人们，总是稳稳当当，平平和和；唯独这说来年

华最好的少女时代，却矛盾百出，变化多端？

女孩的情绪，都赶上春夏之交的天气了，一会儿阳光四

射，一会儿愁云密布⋯⋯

一切的一切，就是因为青春期。



第 7 页

人在青春期，成长十分迅速，一些变化往往快得让你都

来不及做足心理准备。

在雾气迷蒙的浴室里，在脱衣上床的夜晚，在穿衣镜

前，在别人有点诧异的目光下，女孩时时都会发现自己身体

的变化，那些我们从来都不需要、只有妈妈才用的东西，也

开始贴近我们的身体⋯⋯

而每一点变化，都会影响到我们的情绪。

老年也好，中年也罢，童年也好，都没有少年时期的情

绪这么起伏多变，这么难以驾驭。

卓帆正是典型的青春期情绪波动。有时候，一次月经，

一场梦境，都可能大大影响她的情绪，那眼泪莫名其妙就来

了；一旦开心起来，可能又乐得像个小疯子。

不仅女孩，就连女孩的妈妈们，别看她们总以过来人自

居，却大有可能对女孩子的身心变化既稀里糊涂，又莫名其

妙。

青春期发动

当我们的身体内部启动了青春期这个程序，就再也收

不住脚了。

这些日子里，身体方方面面都发生着非常剧烈的变

化。

我们的内分泌系统，开始向血液中分泌性激素，也叫荷

尔蒙。

荷尔蒙对全身大起作用：个子嗖嗖嗖长高，体重噌噌噌

上升，体形也不再平平坦坦啦。

这阵子，身体里面可说是忙得要命，短短的四肢骨骼在

变长，窄窄的骨盆在变宽，小小的子官开始发育长大，皮下

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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脂肪在增厚，心脏的力量不断加强，肺活量直线上升，声带

也增长了，声音变得尖尖亮亮⋯⋯

雌性荷尔蒙的不断分泌，使我们越来越女性化。身体

变化的目标，是要一步一步将我们的角色由女孩转换为女

人，直到成熟，直到成为完全的女人 母亲。

如今爸妈动不动就说“：这孩子，胃口多好！”原因是，你

的身体需要多多的能量，才能好好完成它的快速成长。

身体发生着前所未有的变化，生理上这么不安定，就很

容易影响情绪的安定。

青春期的女孩，头脑往往受制于情绪，而情绪又往往受

制于身体。

于是，女孩的情绪越来越丰富，越来越多变，容易起伏，

容易冲动，真是潮起又潮落，潮落又潮起⋯⋯

女孩多思敏感，内心动摇不定，情绪还容易从一个极

端，走向另一个极端。一下得意兴奋到极点，对世界充满向

往；一下子沮丧低落到极点，对什么都丧失了热情⋯⋯

身体这么不亦乐乎地成长，眼看就不做那天真傻气的

小孩子了，怎么不兴奋？

可是，要到达成熟老练的季节，还远着哪！

谁还说我是小孩子，不甘心；要说自己就是大人了，也

不对劲，真挺尴尬。

所有这些既健康又正常，是人成长经历中不可缺少的

部分。

它自然得像鸟儿刚刚离巢，一面要振翅高飞，独立自

由；一面又本领不够，能耐欠佳，心情自然是矛盾又苦恼。
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身体是大自然的一部分

十岁的唐雅有点内向。本来，内向也没什么，但是自从

青春期发动，她变得更加少言寡语，走路老低着头，一脸的

心事重重。

不过，要是你发现她深夜偷偷给少年杂志写信，就不难

明白，这丫头究竟在想些什么。原来，只是为了身体的变

化。

唐雅一直觉得，隆起的乳房呀、麻烦的月经呀，都是大

人的事，怎么这么快就降临在自己身上了呢？多难堪的事！

心烦死了！

尤其她发育得比别人早，好多女生还是小孩子的天真

模样，蹦蹦跳跳，唐雅却无可奈何地高了、胖了，做操排队，

总是难为情地躬着背、曲着腿⋯⋯

这是她人生中头一回长时间的情绪低落。

不知不觉中，身体风云突变，一向熟悉的状态变得陌生

了，唐雅实在惊奇和难以接受；还有，什么时候开始，她偷偷

注意起男生来，竟有了那种让人晕乎乎的心动感觉。这一

点，可不想让人看出来，她还小啊。

唐雅就这样陷入了孤独，一见人多，就低着头躲开。心

里好闷，好难过，好自卑，各式各样的疑问从心里冒出，却又

不能找家长老师去问，心理压力越来越大。

我们刚出生时，通过第一性征，大人得知我们是女孩；

现在，第二性征来了，乳房发育，体毛、月经出现⋯⋯这些，

正是一个女孩成长中必不可少的过程，只不过，有人早些，

有人晚些。唐雅要是知道这些，就不必背这么大的心理包

袱了。

她本可以坦然接受这一切。发育得早，说明她身体机
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能很好，很健康，充满活力，应为自己的成长感到自豪才

是。

也有的人，四肢长得太快，结果成了细高个儿、豆芽菜，

但这也是暂时的，到了青春期后期，躯干也快速增长，身体

会变得越来越匀称。

就连我们的脸型容貌，也一直在变化中，处于暂时状

态。

女大十八变，正是青春期的典型表现。

谁要是对自己的身心变化持怀疑态度，感到惴惴不安，

那就赶快解放出来吧。皮下脂肪发育，显得有点胖，就傻乎

乎地以为自己丑得没脸见人；因为乳房发育得快，就顾虑重

重去束胸，都没有必要。

女大十八变，不知要变得怎么样呢。有一个健康的身

体和健康的心理，是最重要的。满怀自信的健康女孩，才会

变得越来越好看。

身体本是大自然的一部分，我们完全可以像欣赏自然

界的树木花草一样，欣赏身体的每一点变化。
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自卑使我不好看

女学生当中，怀着自卑感的人简直数不胜数。

首先，是那自以为长得不好看的。

比如文欣，夏天穿起她最心爱的碎花长裙，却一点儿找

不到“飘飘然”的感觉，总觉自己太胖，就算穿得再漂亮，也

不好看。结果，步子迈不开，裙摆展不开，硬是显不出爽洁

飘摇的韵味来。

其实，青春期皮下脂肪增厚，文欣整个人丰润可爱、气

色明艳，要是学会欣赏自己，不那么瑟瑟缩缩，不知要比原

先好看多少倍。

觉得自己不好看，又觉自己有点笨拙，不能像别人那样

随意、活跃，一到大庭广众之下就浑身发僵，开口就脸红心

跳。

新学年第一节课，每人上台自我介绍，文欣往讲台走去

的每一步，都受罪极了，就怕人人都看着她。“人家看我的

目光，一定像看稀有动物。”事后她苦着脸说。

文欣却没想到，她走路含胸驼背，说话支支吾吾，被人

看上一眼，就以为人家在嫌她丑，顿时躲躲闪闪。这么一种

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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形象，如何能够好看？

可是这种不好看，多半是由她的自卑造成。

反过来设想一下，文欣如果是个自信的女孩，又会是种

什么形象呢？

自信会使她心情舒畅、目光从容、表情坦然、姿态挺拔、

行动自如。瞧，自信，竟能重新塑造出一个文欣。这时的碎

花长裙，才能穿出韵致，为她增色。

可见，一个人好看还是不好看，自我感觉还是非常重要

的。

小蕙是个很有意思的女孩，她为自己个子不够高，写了

一首诗 《如果再高十公分》。

“如果再高十公分／我就能做一切喜欢的事／自信地在

众人前讲话／俨然一个领导者⋯⋯

如果再高十公分／我就走进理发店／要一个梁咏琪式

的发型⋯⋯

如果再高十公分／我就能打排球，打篮球⋯⋯

如果再高十公分／男生就都爱和我玩⋯⋯

如果再高十公分／就能去参加演讲比赛⋯⋯”

小蕙没想到吗？自己的一切，都受制于那硬性设定的

十公分，不正应了一个成语嘛 作茧自缚。

青春女孩对自我形象往往追求完美无缺，只是，在这本

来也不完美的世界上，十全十美的人到现在还没给造出来

呢。

她们的共同特点，是太注目于自己的弱点，又太忽视自

己的长处了，并且惯于用自我贬低的眼光来看自己。

自卑的人，就在这个奇怪思路里打转转。久了，晕头转

向，越发看不清自己的真面目，好不是滋味。

要知道每一种形象都能有正反两面的评价，胖可以说
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丰满，可以说肥胖；瘦可以说苗条，可以说干瘪；高可以说挺

拔，可以说傻大个儿；矮可以说小巧玲珑，可以说矮冬

瓜

对小蕙来说，想成为小巧玲珑，还是成为矮冬瓜，全在

于她怎么看待自己了。

并不是我丑，而只是我把自己看得丑。

当然，像林子那样的有点残疾的女孩，也许是有理由自

麻痹症，她的左腿稍有点跛。但她卑的。因为小儿 却出人意

料地活得自信满满。

不是没为自己的腿伤心过，但是她说：“既然已经是这

样，不能改变，我干吗老是去为它愁眉苦脸呢？我还有太多

不愁不苦的事呢。”

林子的自信，也与她妈妈有关。妈妈始终以赞赏、鼓励

的目光看着她成长，这使林子能克服受人歧视和欺负后的

难过与自卑。

林子知道自己是有缺憾的，但不因此就让自己窝窝囊

囊，总把自己梳洗得干干净净，打扮得清新漂亮。和同学一

起，她不会老想着自己的腿，她自尊、快乐，待人友好。

她还能大大方方和人一起跳舞唱歌，当然她的舞姿不

如别人轻盈，可那又有什么呢？她首先获得的，是快乐。自

信的林子到哪儿都有人喜欢。

当林子自己都不注意自己的残疾时，别人也就不会太

过关注她的腿；要是林子成天为了腿愁眉苦脸，恐怕每个人

见了她，都首先会留心她的腿，或同情，或轻视，那自卑的小

魔怪，就正好乘虚而入啦。

一个人天生有什么不足的时候，身体的其他机能会本

能地来弥补这种不足，盲人的听觉好过常人，就是一个例

子。
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我们的身体是一个非常积极的机体，尤其青春期的身

体，它还没有定型，发展余地还是非常大的。

像林子那样有些残疾的女孩，她心理上也会有一种补

偿的要求。林子特别注意培养自己的个性魅力，这一点，大

大补偿了身体上的不足。

有一个“丑女孩”写了一篇文章，文中说“：因为你是丑

女孩，你要比别人更努力。”瞧，这也是一种心理补偿。她从

自己的种种成就中获得了自信。

通常，我们都知道不应该轻视别人，却往往忽略了同样

重要的一点 不能轻视自己。

自卑使我不成功

最易使人自卑的另一个原因，则非学习成绩莫属。

因为学习成绩不够好而自卑的女孩，一样多得数不过

来。

看看我手头的这些来信吧，自卑问题，简直信手拈来：

“这次段考，我的成绩不好，老师已把我当成差生了。

现在我见到老师就躲，一脑袋愧疚，整天也不知都干了些什

么，一打开课本，脑子就空了。我也无法面对父母。唉，真不

知怎么办才好！

我怎么堕落到如此地步？

怎样才能摆脱自卑？怎样才能调整好我的心理状态

呢？怎样，才能走出这灰暗时空？”

孟玉的信看着让人心情沉重。诸如此类的信，我已读

过好多了，显然，这“灰暗时空”并不只笼罩在孟玉一人头

上。

它还笼罩在多年前的本作者及许多同龄人头上。如
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今，当我们说起过去学校里的不愉快经历，自卑，便是当初

最常见的一种状态。

先看看自卑是怎么出现的。

以有限几门课的考分来评判一个学生的好坏优劣，这

本身就是个巨大又深重的阴影。成绩不理想者，就像被钉

在分数的耻辱柱上，很多人生命刚刚显露青春迹象，却因此

导致了可能是一生的一蹶不振。

到底这种方法是不是对的？它能充分评判一个人吗？

我们已经成了分数的奴隶了吗？

分数，真能代表一切吗？要真这样，比尔 盖茨真不像

话，竟敢从堂堂哈佛退学；美国总统竞选干脆改为考试，门

门得 者当选⋯⋯

本作者一辈子都记得，初三期中考，全班成绩张贴在墙

上，黑黑红红一大片，第一名排到第六十三名，我只能在那

接近末尾越来越红的数字里找到自己的名字。那时候，直

盼自己不叫王蔚。

我的情绪，在那张巨大成绩单的日日压迫下，从未有过

舒张畅快。那个又深又暗的低谷啊，我所有的聪明才智，都

埋到了泥沼底下。

现在看看孟玉，已经把“堕落”这么可怕的字眼儿用在

了自己身上。

因为成绩差下来，又一味怪罪自己，情绪大受影响；情

绪一低落，还能做好什么事呢？

觉得自己很差，很让人瞧不起，情绪越发低落，成绩越

发好不起来⋯⋯

不少女孩来信，都是由于不甘在这种境况中沉溺下

去。信读起来，像在求救，仿佛不小心踏进泥沼，腿已经陷

下去了，身体还在那儿挣扎，拼命要抓住什么，好让自己别
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再下沉⋯⋯

在学校里，自卑实在是一种普遍现象。考试成绩拔尖

的，在每个班上，都只有廖廖几个；老师喜欢的，也只那么廖

廖几个。所以大家多少都会觉得不好受，都有理由自卑。

即便成绩很好的学生，也不一定就很自信。自信，实际

上是一种来自内心的力量，不是仅靠外在的成绩能够维持

的。

目前成绩好的，可能因成绩好而自信；而一旦成绩下

降，自卑感马上就会涌上来。况且，成绩好的之上，还有更

好的。以成绩来衡量一切的结果，是一旦成绩出现滑坡，我

们的自信心就岌岌可危，大打折扣。

可见人一定要获得足够的内心力量，才可能在任何时

候、任何情况下，都保持自信。

自卑使我不快乐

下面是更多的自卑女孩的来信，本作者一一来点短

评。

“更糟的是，经历了一次次考试，眼睁睁看见自己的成

绩越来越差。看见同学在热烈讨论题目，我却死板板坐着

不敢加入（死板板是因为自卑与害怕。情绪大大影响着一

个人聪明才智的发挥）。遇到不懂，老师教我，没听明白我

就急急点头，巴不得他们快点走开，免得注意到我的笨拙和

结结巴巴（别以为自己头脑笨，是自卑与紧张， 使你看上去

笨拙又口吃）。”

“同学因我家境不好看不起我（家境不好不是你的错，

为这看不起你，才错），从那以后，我开始自卑起来，学习成

绩也在滑坡。我怕爸妈伤心，骗他们，说自己成绩很好，在
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提心吊胆中度过了小学生活。初中面对新同学，更有一种

恐惧感，就撒谎说我家很有钱（与其提心吊胆撒谎，不如坦

然承认。家境好不好，跟你有没有出息之间，毫无联系）。可

到了初二，同学又看不起我了，这回是因我成绩差（成绩不

好有种种原因，找到原因再图提高。为这瞧不起你的人，说

明他们也不自信，以为成绩好就是一切好，错）。为了掩饰

自卑感，我尽量装得满不在乎（掩饰也是很累人的，不如用

这力气去提高自己，为时不晚），可是又有谁知道我心里的

痛苦呢？现在我已经高中了，可还是走不出自卑的阴影（这

里有阴影，那里就有光亮，看你往哪个方向走）。”

“我的成绩一直也没起色，我真担心。后天要月考了，

心里乱极了，这次考试一定糟透（这就像你一面走，一面说，

‘我一定要掉进坑里去的’，结果是，你越来越不敢迈步子

了）。觉得课程越来越难学，也许我太笨了，真的（不是真

的，既然你会自我反省，那一定是聪明的）。”

“你可不要笑话我哟（没人打算笑话你，是你自己笑话

自己呢），年龄越大，学习成绩越来越差劲。物理、化学不及

分，真怀疑自己是不是越来越格，英语 笨了（人在思考，

智力就在发展，只会越来越聪明）。

“成绩下降，说明太笨（这是大人教给你的傻瓜逻辑），

有时候真恨爸妈，为什么给了我这么一个笨脑袋（真正笨的

人其实都很开心，因为他们没能力知道自己笨，所以你根本

就不笨）。”

“我太自卑了，走路老低着头（从今天起，把头抬起来

走，时常看天，不再盯自己的脚尖）。”

“我怕输，压抑感时时袭击我的心，我在想尽一切办法

找回自信（太好了，我们一起找）。”

瞧，无一例外的自卑。当女孩被自卑感压得抬不起头
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