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心理答疑
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▢ 全媒体记者 余依萍

“要不是因为有孩子，我早就跟他离了！”这大概是中国式
婚姻抱怨最典型的一句话了。

说的人言之凿凿，扑面而来的全是怨气，除了说不出口的
重重积怨还有自我牺牲的哀怨。听得多了，很多人真的认为孩
子不再仅仅是下一代家庭成员，而仿佛成了维系婚姻的最后
一根纽带。

杨澜说，“婚姻的纽带不是孩子，不是金钱，而是精神的共
同成长。”在最无助和软弱的时候，在最沮丧和落魄的时候，有
他托起你的下巴，扳直你的脊梁，命令你坚强，并陪伴你左右，
共同承受命运。那时候，你们之间的感情除了爱，还有肝胆相
照的义气，不离不弃的默契，以及刻骨铭心的恩情。

可是，婚姻里的这份义气和恩情，并不是每对夫妻都幸运
地拥有。多少婚姻里，女人被默认为生孩子、养孩子、做家务，
为家庭付出、牺牲自己都是理所应当的。

一直以来，小白（化名）总以为她和丈夫之间会不同，恋爱
3年，结婚8年。他们有过同甘共苦的日子，也有过轻松惬意的
日子。吃过路边摊，也吃过高级餐厅。两人一起租房生活也终
于有了自己的房子。

“我想就和大多数的夫妻一样，从情比金坚到相看两生
厌，人变了，再多的过往都拉不住。”小白说，丈夫工作特别忙，
整天不着家，回来就是吃饭，洗澡睡觉。每天周而复始，有时候
晚到她都睡着了才回来。

在她看来，家对丈夫来说就是旅馆，妻子对他来说就是免
费的保姆，孩子对他来说就是“吞金兽”。

小白为了照顾孩子，找了离家很近的一份工作，说不上辛
苦，基本过得去。可家里总是有做不完的活，孩子总有淘不完
的气，两只手根本顾不过来。两人别说还有夫妻二人世界了，
就是好好休息一天的时间都没有。

几个月前的一天，丈夫喝醉酒了，小白一气之下骂了他，
或许是伤到了丈夫的自尊，他当着孩子的面，扇了小白两个耳
光，被激怒的小白反抽丈夫耳光。丈夫忽然抓起小白的头发，
跟疯了一样撕扯，孩子被吓得哇哇大哭……

“你真不如某某贤惠温柔，我怎么会找你这样的人当老婆！”
当丈夫骂骂咧咧说出这句话的那一刻，小白才知道他出轨了。

隔天，丈夫酒劲儿过去了，跟小白道歉，请求她的原谅。小
白反问丈夫是不是外面有人了，丈夫不承认。

那一次，夫妻俩冷战了好长一段时间，家里的气氛冰冷到
极点，孩子放学回家，看到爸爸妈妈不讲话，委屈巴巴地躲在屋
子里观察着大人，因为家庭的因素，学校老师打电话告诉小白，
孩子的成绩下降了很多，上课总是分神，让家长多关心孩子。

“孩子才8岁，就操心我和他爸的事情，我听得过意不去。
我跟孩子保证，以后和她爸爸不会再吵架，也不会再互相不搭
理，让她好好学习。”小白看着孩子脸上露出天真的笑容，心里
也释放了很多。她下定决心，为了孩子，自己也要把丈夫的心
思拽回来，保全她经营了8年的婚姻。

然而好景不长，丈夫消停了一段时间后，又开始恢复原
样。对她越来越没耐心，稍有不顺心，家都不愿意回。有时候，
会因为小白的一句话，对她不理不睬，宁可睡在沙发上，也不
愿意跟小白同床睡。

久而久之，小白越来越感到力不从心。“不管我用什么样
的方式，他依旧没有收起他的花心思。从发现他出轨到现在，
差不多半年的时间，从一开始的小心翼翼，到现在的明目张
胆，我已经没有精力去管他。”

上周，夫妻俩又大吵了一架。原因是丈夫拿着家里的钱，
出去外面花天酒地被小白现场“抓包”，小白跟他理论，这次，
并没有喝酒的丈夫，觉得自己理亏又没面子，再一次对小白动
了手。

“我真的是对他失望透顶，一个男人，不好好挣钱养家，出
轨还这么硬气，真不知他哪来的自信？”小白想带着孩子一走
了之，可又怕离婚对孩子不好，毕竟当初也是奉子成婚。身边
朋友也劝她慎重考虑，离婚对一个女人来说，会加上一个不好
的标签。

对于这段婚姻，小白感到十分迷茫，自己已经对丈夫产生
了恐惧和厌恶的心理，接下来该何去何从？

◎记者手记＞＞＞
许多人遇到这样的问题时，都想着孩子的健康成长最重

要，为了孩子的健康成长，一定要忍住煎熬，将婚姻维持下去。
但是，对于家暴的行为，隐忍是绝对不可行的。你觉得为

了孩子，不能丢弃这个家，可你在这段婚姻中，一直是一个被
虐的角色，你认为你的孩子能够获取幸福吗？日子久了，孩子
会产生自卑、恐惧的心理，长大后很难融入社会。

不要让自己处于弱势的地位，家暴是给你的婚姻敲响了
警钟，你越是懦弱，不敢反抗，他越是会嚣张跋扈。两个人生活
在一起，可以发生矛盾争执，但是一定要建立在平等互助的原
则上，垃圾婚姻一定要懂得断舍离。

婚姻不容易，但我们的付出也要用在对的人身上。你应该
从婚姻的矛盾点出发，重新审视你的婚姻，是否还有挽留的价
值。如果你在婚姻中，体会不到幸福感，又无法改变，劝你不要
为了孩子，去强行凑合。

婚姻的纽带不是孩子
而是精神的共同成长

问：我儿子26岁了，性格内向，不交女朋友，也不爱和父
母沟通。学校毕业后他一直没有好好上班，总是上班几个月就
休息，不久前他又不去上班了，天天待在家里玩手机、打游戏。
有时我们看不下去，批评他几句，他就把门反锁，几天都不再
搭理我们。我叫儿子去看心理医生，他却说自己没病。我真不
知道该怎么办。

心理咨询师答：26岁的成年人本应为自己的生活负责，
现在却成了父母为他负责，操心他谈恋爱的事、上班的事、生
活的事，更操心他的心理健康问题和心情状态。我理解你们现
在急于改变儿子的迫切心情，因为他现在的状态的确让你们
担心。有没有这样一种可能，正因为你们凡事替他担心着，所
以他自己就失去了为自己担心的机会？如果原来对儿子的教
育和沟通方式不起作用，或许我们可以尝试换一种思路：把

“改变他”换成“倾听他”，从“为他负责”变成“他自己负责”。

永远有让人操不完的心
父母该不该总“为孩子负责”?

身处44—55岁的中年妈妈们，
在绝经前后，由于每个人的自身状
况不同，会出现诸如失眠、胸闷、烦
躁、抑郁、出汗、心慌、情绪不稳定等
不同情况、不同程度的症状，这就是
人们经常说的“更年期综合征”。

生活中，“更年期”确实是很多
妈妈最痛苦的一个人生阶段。一方
面是来自工作的压力，另一方面更
大的原因是来自家庭的压力，特别
是那些孩子还处于青春期的妈妈
们。当“青春期撞上更年期”，会让双
方成长的痛苦都加倍。在此，义乌市
城市有爱公益慈善志愿者协会副秘
书长、国家三级心理咨询师贾春梅
建议，妈妈们可以提前做一些心理
预防工作，如让家庭每个成员都了
解人在不同成长阶段的特点，明白
互相理解的重要性，学会有效沟通
的方法，从而让夫妻关系、亲子关
系、家庭关系变得更和谐。精神乐
观、情绪稳定是顺利度过更年期最
重要的心理条件，不良刺激程度的
减轻，矛盾冲突的减少，这都会直接
有效减少“更年期综合征”的发生。

其实，温柔的妈妈突然变成“泼
妇”，除了由于更年期带来的情绪上失控，也是因
为几十年为家庭默默无闻的付出真的也会感到疲
惫。而当她需要家人的爱来给她充电时，家人回馈
的往往是宁愿花大把的时间看电视也不愿多看她
一眼，看看她今天穿的衣服好不好，脸色差是不是
不舒服？她们也是普通人，将爱无私给予家人时，
也在渴望家人的关爱，尤其是在更年期期间，因为
这段时间可能比任何时刻都要迷茫与无助，需要
家人把她们从黑暗的沼泽地里拯救出来。

贾春梅建议，面对“更年期综合征”，我们一般
都不需要过分去关注和担心，因为它只是女性的
体内性激素含量减少，所导致的一系列精神及躯
体的不良表现。随着时间的推移，很多症状都会自
行缓解或消失。“当然，除了家人的关爱，更年期的
女性也需要自己学会心理调节，坦然面对更年期
的到来，以及走出家门，积极参加娱乐活动来转移
注意力，同时当身体需要调理或者严重不适时，需
前往医院听从专业医生的治疗。”贾春梅说。
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更年期里的女性易烦易怒易“爆炸”，

家人应该这么做——

化抱怨为理解
让妈妈“更年轻”

▢ 全媒体记者 余依萍

“芝麻大的事，她也要碎碎念好几天，是

不是更年期到了？”

“最近的她动不动就发脾气，本来一家

人一起吃饭聊天，说着说着她就生气了，如

火山爆发一样。”

“有时候因为一点点小错误，她就劈头

盖脸地训我们一顿，我和爸爸都好委屈

……”

当我们面对一个脾气暴躁、阴晴不定、

动辄生气的中年妇女时，我们往往会用“更

年期”这个词语去形容她，在这样的语境里

“更年期”似乎变成了一个贬义词。但其实，

“更年期”是大多数女性都会经历的一个生

命阶段。

更年期不是“病”，但却很难度过。当我

们抱怨妈妈脾气坏的时候，也许并不知道她

正经历怎样的痛苦。

“抽完烟为什么又把烟头扔
纸筒里，容易引发火灾的知不知
道？”

“多肉不能浇水，你是不是又
偷偷把茶水倒进花盆里了？”

……
周末一大早，疲惫不堪的星

星（化名）本想在难得的周末好好
补个觉，却又被门外那股熟悉又
嘈杂的声音吵醒了。

“真是烦死了。”星星烦躁地掀
开被子，穿上拖鞋，嘴巴嘟囔着打
开房门，映入眼帘的是气头上的母
亲正在训斥着一脸无辜的父亲。

“上次那个小伙子我看挺不
错的，怎么又没下文了？”看到女
儿起来了，妈妈又开始对星星一

个劲儿地抱怨起来。
其实，一年前，星星的妈妈

并不是这样一副“泼妇”的模样。
她是一名从教 30 多年的思政课
老师，心思细腻，对人温柔，深得
学生和同事的尊敬和喜欢，同样
在家里对丈夫和子女也是好得
没话说。

“我妈今年 53 岁了，她这样
就是更年期到了呗。”星星说，面
对妈妈突然的性情大变，她和爸
爸都明白是因为她更年期到了才
会这般模样，所以大家也都选择
忍受着每天的各种刁难和唠叨，
从不还嘴。但是，当这种有点无理
的找茬太过火，也会免不了伤到
人的自尊，星星因为妈妈的训斥

也偷偷抹泪了两回。
“天呐，这讨厌的更年期什么

时候才走，我妈疯了，我们也要神
经了。”为了逃离这种折磨，星星
一直在想着要不要搬出去住。

提到妈妈的更年期，凡是正
在经历或者已经经历过的子女们
都会说这绝对是魔鬼，可怕到就
连家里的猫看见老妈都要绕着墙
根走。

“谁想变成泼妇呢，我也想有
人来帮帮我。”星星的妈妈哭着
说，自从迎来了更年期，她的身体
和情绪都发生了很大的变化，长
期的失眠让她崩溃，胸口总是闷
闷的，感觉不发泄出来整个人就
会爆炸。

“妈妈更年期，快把一家人都逼疯了”

更年期的到来犹如一头猛
虎，让面对它的人都瑟瑟发抖，
而当作为子女的我们在吐槽更
年期妈妈带给自己的苦恼时，殊
不知这也是妈妈们人生中的一
道“坎”。

46 岁的娟子（化名）是一个
在职场上打拼了几十年的女强
人，常常工作到凌晨一两点也不
嫌累，每个月所带领的团队创下

的业绩经常名列公司第一。但是，
就是这样一位干劲十足的女强
人，当更年期悄然来临后，她也不
得不举手投降。

“我现在记忆力特别差，经常
忘记同事告诉我的事情，而且情
绪很低落，碰到一点问题就忍不
住掉眼泪，这还是我吗……”娟子
苦笑着说，上次因为忘记一件事，
差点让她毁了公司谈了很久的合

作，现在想起来都让她背后发凉。
有时候，因为工作太累了，娟

子想过辞职不干了，但一想到正
在读大学的儿子，还是咬着牙坚
持下去。因为长期压力大，娟子已
经记不得多久没有睡过一个安稳
觉。“每天只睡两三个小时，有时
候甚至整宿睡不着。”娟子说，实
在扛不住了，最后才到医院寻求
帮助。

“我已经很久没有好好睡过觉了”

在医学上，笼统的“更年期”，
有一个更加精准的称呼：围绝经
期综合征。44-55 岁的女性会在
这一阶段经历绝经，非常直观地
感受衰老，和男性相对平缓、温和
的中老年更替相比，女性此时的
心理变化是更为剧烈的。

对于这种变化，今年55岁的
丁香（化名）感受格外深刻。她第
一次感觉身心不受控制，是在 8
年前的一个早晨，当时她像往常
一样从超市购物回来，进门之前
突然感觉心慌意乱、神经紧张，总
觉得有哪里不对劲。晚上在公园
散步时，她觉得自己像是魔怔了

一般，没有来由地心悸、烦躁，“那
时候，我仿佛听到了内心苍老的
声音。”丁香说。

从那一天起，心悸就再也没
有真正离开过丁香，更可怕的是，
她不知道心悸什么时候会突然袭
来，什么时候会再次平息。那天之
后，她每天晚上都会失眠，关灯之
后就坐在床上，佝偻着背，一整夜
都在半梦半醒中游离，梦见自己
在爬山，总感觉自己会突然踩空，
然后瞬间惊醒。

有时候她从外面回来，脸颊、
额头、脖子、胸前潮红一片，邻居
奇怪地看她：“怎么热成这样？”丁

香也不知道如何回应，笑一笑敷
衍着：“哎，我就是这样，也不知道
怎么回事，没怎么走动呢就面红
耳赤的，背都湿了。”

爬楼梯时膝盖会痛、晚上睡
觉时脚背会抽筋、经过医院时心
跳会加速、做家务时会头脑发晕
……当时正值儿子高考，丁香的
神经更是绷得像打仗，没过半年，
整个人就瘦了一圈。雪上加霜的
是，丈夫的挑剔、控制欲从未减
轻，丁香有时候在家拖地，拖着拖
着就悲从中来，坐在沙发上抹眼
泪，直到两年之后，丁香才知道自
己这状况叫更年期。

“我听到了苍老的声音”


