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心理答疑

咨询师观点

？？

▢ 全媒体记者 余依萍

“我终于活过来了……”上周，在婚姻登记中心办理完离婚
手续，拿到离婚证的那一刻，巧玲（化名）长长地松了一口气。

细看眼前这位中年女子，面容憔悴，双目无神，脸上写满
厌世的倦意。“无论如何，这婚今天必须离，也是给我自己一个
交代，谢谢你们。”办理完手续，巧玲再折回到婚姻家庭辅导
室，将结婚八年的委屈全部倾诉。

巧玲和丈夫都是二婚，两人结婚8年，带着两个孩子，长
子是丈夫与前妻所生。这段婚姻中，他们之间没有第三者，更
多的是失望和委屈。这些情绪挤压在胸口，让她感觉在这个家
没有地位，生活也没有意义。每天日复一日的劳作，照顾家庭，
还得不到丈夫的理解和包容。

“每天早晨五点半，我准时起床，我要给婆婆、孩子和丈夫
做早餐，还要整理家务，洗一家人的衣服，然后再去单位上
班。”巧玲说，看似简单的事情，做起来是那么的繁琐。因为是
二婚，她对这段感情更加慎重，也更加珍惜。比如每天的早餐，
她都变着花样做，做得不合口，丈夫对付两口就完事儿。“早餐
是一天当中最重要的一餐，我担心吃不好对他的胃不好。”

巧玲的工作收入不高，主要靠自己每个月的业绩拿奖金，
有时候上班压力很大，回家后总想着和丈夫聊聊天，排解排解
自己心中的压力。有一次，巧玲和丈夫抱怨带娃很累，没承想
丈夫只顾着躺在沙发上玩手机，不仅没理解妻子的心酸，面对
妻子的倾诉，反而是一脸的不耐烦，“不就是让你带个孩子，能
有多累？”

听完这句话，巧玲当场气哭了。看着哭哭啼啼的巧玲，丈
夫非但没有安慰，竟起身自己躲进房间，继续玩手机。

“我试过和他沟通，但是说多了他就和我急眼，质问我他
每天不抽烟喝酒，不打牌赌博，一下班就回家，这样还不够
吗？”巧玲说，久而久之，自己也不爱说话了，直到后来，去医院
检查出了中度抑郁，丈夫知道后也并未对自己多一些怜爱和
重视，总觉得都是她自己矫情害的。她很羡慕那些踩着高跟
鞋，穿着漂亮衣服，化着精致妆容的女性，每次路过商圈，她都
要站在那观察她们，“从她们的脸上，我看到的是自信和从容，
拿出镜子照照自己的脸，一脸的疲惫和无奈，如同霜打的茄
子，蔫巴巴的。”

因为巧玲与丈夫婚后只育有一女，婆婆对丈夫与前妻生育
的儿子就特别的溺爱。老人家总担心巧玲这个继母苛待自己的
孙子，养育孩子的过程中，打不得骂不得，连说一句重话都不
行。对小孙女的态度却截然相反，从小就不太抱她，当两个孩子
发生争执，婆婆总是责备孙女不懂事，从不会教育哥哥要让着
妹妹。“儿子被宠得无法无天，在学校不好好学习，还净闯祸，我
再不好好教育，孩子将来还能有啥出息？”说到这里，巧玲的眼
泪再也止不住了。儿子虽然不是自己亲生的，但是相处了八年，
她早就把孩子视如己出，奈何婆婆总是多心，不让她教育好孩
子，面对婆婆的指责谩骂，丈夫也睁一只眼闭一只眼。

前两天，巧玲的老公下班回到家，遇见她和婆婆因为孩子
的教育问题正在争吵，突然气不打一处来，觉得自己辛苦工
作，回到家还让他这么不省心，争论几句后，对巧玲大打出手。

这一巴掌，重重地否定了她在这个家所有的努力，她提出
了离婚，被丈夫大骂：“神经病！作！”巧玲彻底崩溃了，她不知
道自己这么辛苦，到底是为了什么？

◎记者手记＞＞＞
婚姻里，是男人赚钱辛苦，还是女人带孩子辛苦？这两项，

如果一定要比个高下，到底谁为家付出得多，那最终伤害的是
夫妻之间的感情。

有的男人认为,女人干家务活和带孩子是天经地义的事
情。而且他们也会简单地认为这两种活是毫无技术含量的。女
人把家里收拾得干净明亮,和把孩子教育成不哭不闹、懂事听
话的好孩子时，得到的往往不是老公的赞扬,相反他们还会在
鸡蛋里挑骨头。置身事外的他们，却像个老爷似地指责你这做
得不够好，那做得不够对。

婚姻里,最可怕的其实是无视对方的付出。对于女人来
说，没有什么比男人的漠视更伤人，妈妈不是超人，妈妈也是
会累、会倦的普通人。夫妻之间出现不理解的情况，一定不能
冲动离婚。

生活就是柴米油盐的平淡和繁琐，即使是换一个人结婚，
如果彼此无法处理好这些琐碎事情，遇到同样的问题，依旧还
是会烦恼，不知道怎么解决。

夫妻之间需要多沟通，把对彼此的不满，找合适的机会说
出来，让对方去改正，不要全部囤积在心里，你不说，对方可能
真的不明白。时间久了，你的委屈就会越积越多，随时都可能爆
发。也希望男人们，对自己的妻子多一分体谅，家务事和带孩子
双方都有责任，不能因为你在外挣钱，在家就当个甩手掌柜。

婚姻不是搭伙过日子，每个人都应该用心去对待，应该互
相陪伴，互相理解，共同成长。婚姻里，不要过于计较谁付出的
多，谁付出的少，应该是能相爱多少，能相持多少。

“你带个孩子，能有多累？”

婚姻里最可怕的是
无视对方的付出

问：我三四年前因跟老公性格不合及家庭问题等原因，逐
渐出现心情不好，开心不起来，烦躁，脾气暴躁，想发火。最近
两三个月可能因为被老公不关心不理解自己，感觉自己活着
没意思，生活没有激情，整天开心不起来，时有哭泣，多愁善
感，时常感到烦躁，觉得老公不能理解自己，不关心自己，而整
天在家生闷气。感觉自己一个人住轻松一点，整天在想为什么
要结婚，渴望老公能安慰自己，但是在老公那里得不到关爱，
他整天在家里就是玩手机。老公性格很固执，对生活没有要
求，感觉生活是一潭死水，没有一点激情和新意。我该怎么办？

市妇保院心理咨询师答：这种情况可以给予认知行为干
预治疗，您可以认识到自己跟老公的行为模式出现偏差，生活
方式单调，缺少关爱，渴望老公能关心理解自己，就可以试着
改变跟老公的生活模式，自己也要试着调整心情，多做运动，
也可以适当地听听音乐。家人特别是老公也要多予以心理上
的支持，多关心，改变与你的相处模式，夫妻间加强沟通交流，
加强随访观察。如果情况进一步加重，建议去正规医院的精神
科进行诊断，必要时随诊。

夫妻关系不和睦
妻子总是多愁善感

人活这一世，有的成了面子，有
的成了里子。太多人一味地追寻精
致，结果走上了假精致的歧途，变成
为了面子而活的人。卫家心理咨询工
作室负责人、国家二级心理咨询师张
恩佳表示，我们追逐的应该是皮囊和
灵魂契合的精致，而不是物质堆积起
来的面子。

心理治疗的创始者罗杰斯认为，
一个人在自己成长过程中逐渐把自我
分成了两部分，现实的我和理想的我。

“现实的我”是我现在是一个什么样的
人，“理想的我”是我希望变成什么样
的人。人们通过机体评价过程来对自
己的经验进行评价，凡是使自己产生
满足感的经验，包括有利或能用来维
持或助长我们成长的，都内化为积极
的经验。“理想的我”就是根据机体积
极经验，我们认为自己“应当是”或者

“必须是”的机体理想状态。
“在罗杰斯看来，现实和理想的差距

越大，人就越是顺应不良，越是接近则越
是健康。心理顺应不良的原因在于自我
和经验之间的不协调，即一个人感知到
他与自己的实践经验有了差距。”张恩佳
解释，假设一个人认为自己是一个非常
富有且高贵的名媛，现实中自己却只是
个普通人，人就处于不协调的状态之中，

“假名媛”就好比上学时期的作弊孩子，
因为平日里没有巩固好知识，只能在考
试时候选择了作弊，承受着巨大的心理
压力，来实现那个“理想的我”。

当然，适当的虚荣心代表你有竞争
意识，过度的虚心就是虚伪。对此，张恩
佳建议，想不让虚荣心“跑偏”，一定要形
成稳定的自我认知。通俗来讲，就是知道
自己几斤几两。“我们的认知之所以在虚
荣心面前总处于欠费状态，是因为人类

的一种天性：比较。通过比较，我们能发
现自身的优点和缺点，通过扬长避短来
实现自己的价值，所以自我认知就会随
着比较的对象，左右摇摆，上下浮动。”张
恩佳坦言，但形成稳定的自我认知是一
生的事业，所谓的稳定也是阶段性的。随
着人一步步成长，自我认知能力也在不
断进化。每一阶段，你都需要重新定义自
己的认知和设定下一阶段的目标。一旦
清楚自己的能力与目标之间存在差距，
就要将目标拆解，先去努力达成那个踮
踮脚就能实现的目标。这样，小步向前
挪，就不用担心自己的虚荣“跑偏”了。

张恩佳建议，生活中，要觉察自己的
动机和需要，并且去分辨。当理想和现实
产生冲突后，主客观发生不统一之时，要
及时将自己拉回现实。与此同时，要建立
正向的社会知识系统，积极向上的朋友
圈，在主流价值观里得到自我实现。

建立稳定的自我认知，正视自己的虚荣心
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▢ 全媒体记者 余依萍

近日，上海假名媛
群引发群嘲。

事情的起因，是源
于有人花 500 元潜入了
所谓的“上海名媛圈”，
进群后意外发现，在这
个群里汇聚了无数做着

“高嫁梦”的女孩子，她
们以拼团的方式租赁名
牌包、车，五六个人轮流
到高档酒店与同一份甜
品摆拍……所谓的名媛
不过都是假的，一石激
起千层浪。

古时的名媛，指的
是家庭背景良好，同时
也受过良好教育的富家
千金，但是到了现在，名
媛是有钱有品位、经常
出入上流社会的新时代
女性。

而在生活中，不乏
这么些人，明明口袋里
没钱，却喜欢打肿脸充
胖子，让别人误以为你
过得很好，生活很丰富。
从这件事中，我们提取
出的关键词：“虚荣心”。
心理专家表示，虚荣心
并非只有负面影响，我
们需要正视虚荣，更需
要有支撑虚荣心的能力
和底气。

“上海名媛圈”的热度还未退去，
近日，又一假“名媛”登上热搜。据媒体
报道，今年5月，95后“名媛”石媛（化
名）在某高档KTV 上举办生日趴，狂
喷上百瓶香槟，消费 12 万却没钱付
账，结果不仅赔光了父母几年的打工
积蓄，自己还要面临牢狱之灾。

2020 年 5 月的一天，石媛在上海
静安区某高档 KTV 预订了包厢，还
有一瓶价值49800元的人头马路易十
三和 150 瓶爱恋香槟。当晚，石媛带
着蛋糕同三位朋友来到 KTV 包厢，
品尝完价值不菲的洋酒和蛋糕之后，
四人觉得还是不够尽兴，便把 KTV
准备好的上百瓶香槟全部洒在酒店
包厢内以庆祝石媛生日。聚会一直持
续到第二天凌晨五点多才结束，当服

务员要求结账时，石媛却只装傻充愣，
没有付钱的打算。

据涉事KTV的负责人称，石媛经常
来这家 KTV，平时花钱也很阔绰，以为
她能支付得起 520 当晚的消费，没想到
没带钱就来了。然而根据警方调查，5月
20日并不是石媛的真实生日，她和朋友
来KTV也只是为了520狂欢。

一个平时出手阔绰的人，怎么会没
钱买单呢？其实，石媛家庭条件并非外界
想象的那样富裕。石媛的父母均为外来
务工人员，在上海打工。而石媛自己是一
名 95 后，平时也没有稳定的工作和收
入。在事发之后，父亲花光了自己辛苦打
工几年攒的4万多元的积蓄，也不够女
儿这几个小时的挥霍。

10 月 29 日，由于石媛以非法占有

为目的，虚构事实，隐瞒真相，骗取他人
财物且数额较大，以诈骗罪被判有期徒
刑两年，缓刑两年，并处罚金人民币
5000元。

一个二十出头、家境普通的女孩子，
怎么能有这么大胆子去如此消费？为了
满足自己的虚荣心不顾父母辛苦血汗
钱，这是父母的放纵还是女儿的任性？

在一些家长的眼中，孩子小时候的
一切支出均由他们买单。可是当孩子成
年了，有了经济偿还能力，父母还要为自
己的孩子买单吗？随着消费主义的冲击，
一些年轻人已经被这个大浪席卷，消费
着与自己经济能力不匹配的商品，自己
偿还不上之后，只能由父母来替自己“擦
屁股”，有的不敢开口，甚至走上了借贷
的道路。

95后假名媛，一夜败光父母积蓄

这几年，“穷养儿，富养女”的价
值观受到越来越多父母追捧，很多家
长认为，女儿就应该要富养，所以不
管家庭条件如何，都希望给女儿最好
的生活。

为了让女儿赢在起跑线上，从小
就为孩子积攒人脉，影子（化名）一家
省吃俭用，把女儿送进了贵族学校上
学，接受“精英教育”。

女儿进了“贵族学校”后，每年学
费就要八万，一个课外兴趣班要几千
块钱，一个夏令营动辄就破万，但是
看着其他孩子都去了，影子咬咬牙，
也给女儿报了名……家里每个月还
房贷，各种生活开支一大堆，孩子教

育上产生的巨额费用，也让影子的丈夫
感到“压力山大”，丈夫也不止一次因为
经济的问题与影子发生争吵。

“我要是小时候受到更好的教育，
凭我的样貌，怎么也不会嫁给你这样的
家庭！”影子的一句气话，像一把冰冷的
刀子，狠狠插在了丈夫的心上，但更糟
糕的事还不止这些。

“爸爸，以后你们送我上学可不可
以把车子停远一点？”有一天，女儿突然
对爸爸说，当时影子和丈夫都没有太在
意，以为女儿只是想多和爸爸腻歪一
会，谁知有一次，丈夫因为赶时间，把女
儿送到校门口，平日里乖巧的女儿却一
反常态，说什么都不愿下车。原来，别人

家的爸爸妈妈都是开豪车来接送孩子，
因为家里是一辆普通的代步车，这让女
儿感到很没有面子。

后来，影子的女儿产生了厌学情
绪，老师建议影子带孩子去看看心理
医生。

在心理医生的帮助下，影子才开始
回忆起，女儿曾告诉自己，学校的同学
都孤立她，不想和她玩，同学过生日，请
了全班去别墅花园玩，唯独没有请她，
原因是觉得她没有什么见识，没有周游
过列国，所以没有什么共同语言。在学
校受到同学孤立，在家里父母又是争吵
不休，孩子在这样的环境中，小小年纪
被诊断为自闭症。

父母好攀比，孩子得了自闭症

现在许多人喜欢发朋友圈，是为
了记录一下生活，比如刚刚做了一顿
精美的晚餐，或者去了一个风景秀丽
的景点“打卡”，而就是发朋友圈这么
一件简单的事，却让维炜（化名）铁了
心要和妻子离婚。

“我真的崩溃了！”维炜痛苦地告诉
记者，自己的妻子只要看到朋友圈出了
什么新鲜的“打卡”玩法，就要求维炜陪
她也来个同款，“520”发红包，女神节送
礼物……在维炜看来，能用钱解决的都
不是事。但是妻子对朋友圈的执着像是

一个无底洞，只要看到有好友去了某个餐
厅或者是网红景点“打卡”，就会要求维炜
也带她去，而且是马上就得安排，这让他
十分痛苦，“不是有意不陪她，我也要工
作啊！不工作怎么养家？”

当维炜不能满足妻子时，妻子就开
始连环夺命Call,质问维炜是不是不爱她
了。没办法，维炜只好私下联系两人的共
同好友，拜托他们发朋友圈的时候把妻
子屏蔽了。

维炜以为，让妻子看不到这些“打卡”
动态总可以了吧，没承想妻子有天突然发

现朋友圈被他人屏蔽了，“玻璃心”碎了一
地，觉得因为自己没有那么精致的生活，
别人觉得她无趣，才把自己屏蔽了，而导
致这一切的罪魁祸首，就是维炜。

无法忍受妻子的“疯魔”，维炜提出
了离婚，妻子死活不同意，维炜决定先搬
出去住一段时间。离开后，他在朋友圈写
了一段话给妻子——真正的精致，是对
美好生活的向往，是发自内心的体面和
教养，如同梦想一般，引导我们更加努力
和自律，绝对不是让你失了智，因为跟风
变得虚伪。

活在朋友圈的女人，“吓”走了丈夫
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