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雪瑞，你好！
你的纠结在于你其实内心是不想离的，或者说，想找到

就算离婚，也能保全自己经济和女儿的办法。
首先，你不想离婚是因为女儿，你不想让女儿失去一个

完整的家庭。这种想法，透露出你对自己还不够自信。这种
不自信，不是物质条件上的，是精神层面的。

你经济独立，完全可以抚养女儿长大，但是从成长教育
的心理层面而言，尽管你老公重男轻女，但你依然不确定，自
己一个人是否能带得好女儿。现在女儿偶尔的言语，已经让
你焦虑和不安，因为你不知道这种“早熟”是不是目前不和谐
的家庭影响的。所以你会更担心，如若自己离婚了，女儿是
不是会发生更大的变化。

但如果不离婚，似乎只能生二胎。可一旦生了二胎，女
儿势必会受到冷落，这也是你担心的。

你甚至可以不顾自己生命安危，也可以无视老公在生二
胎这件事上的执着与傲慢，想为女儿保全家庭。可家庭保全
了，女儿又不一定会拥有幸福，所以你纠结和矛盾。

所有的事情都是选择的结果，既然是选择，就一定有取
舍。如果离婚，女儿在不完整的家庭里长大，好处是给了她
一个健康快乐的成长环境，而且有你全部的爱。如果不离
婚，虽然为女儿保全了家庭，但是这种冰冷的成长环境，就真
的对女儿好吗？

离婚并不必然影响孩子的成长，不当的离婚方式才会对
孩子造成不好的影响。你作为女儿的第一抚养人，是她身边
最亲近的人，对她影响最大的是你的状态，是你是否强大，能
否稳住。

作为母亲，最重要的不是从物质环境上给女儿最好的条
件，而是给孩子做一个好榜样。最好的教育，是让孩子看到
你在努力，在成为最好的自己。除此之外，都不重要。

其次，你为了女儿，冒着生命危险生二胎，实际上很不理
智。万一你有什么闪失，女儿的境遇只会更差；即使幸运生
下二胎，以你现在的情况，很难带好两个孩子。

要记得，你是自己的主人，生与不生不是为了婚姻和女
儿，是为了你自己的幸福。如若你自己都没有把握幸福的能
力，你又怎么能给女儿带来幸福？

再者，有些人心里总是有一种执念，我们没有必要为他
人的执念埋单。他坚持他的执念，你尊重他，不干扰他，但他
也没有必要用他的执念来绑架你的生活。

婚姻如饮水，冷暖自知。我只想给你一些动力，走出现
在的困境，你还有下半辈子，应该省下精力去变强大、变成
熟。自己强大起来，这也是让你变得坚不可摧的一次修炼，
以后就什么事都难不倒你了。

我和老公在一个单位，他来自农村，七年
前，我们裸婚。后来凭借努力在城市有了房，
女儿出生，婆婆在女儿还没满月时就催着生
二胎，但他对我很好，在婆家面前很维护我，
申明不会要二胎。那时我很感动。

但随着他职务升迁，应酬多了，隔三岔五
醉醺醺地回家，一句话也不说，倒在沙发上就
睡。有一次他喝酒回来，居然念叨起生二胎的
事，还数落我：“你说你，怎么生的偏偏是女儿，
还没教好，连重点小学都没考上，脾气也坏。”

我也来了气：“嫌我教不好，你自己怎么
不亲自教？”

“孩子没教育好就是你当妈的问题！”他
嗓门越来越大。女儿被吵醒，打开卧室门正
惊恐地看着我们，那天的争吵也就这样结
束了。但我们的关系越来越差，总是说不了
几句就会吵起来。他想要儿子的念头越来越
强烈。我在怀女儿时曾发生过子痫，我问他
如果医生不建议我生二胎呢？他说：“我不信
现在医学这么发达，一点办法都没有。”

子痫不是绝对不能生育的病，但风险很
大，那天我们又大吵一架。我带着女儿回了
娘家，从那以后，家里的氛围是冰火两重天。

女儿也受到影响，一天陪她写作业，讲了
几遍的题都不会，我忍不住吼她。女儿突然
用特别成熟的口吻说：“你就是嫌弃我，想把
我扔给外婆，再生一个好儿子吧！”气得我没
控制住，在她背上打了两巴掌，她没哭，咬牙
瞪着我。那时我的委屈瞬间炸开了，如果不
是为了她，我早就离了。想起因为生她时的
痛苦，我对她的期待，对自己美好生活的希
望，感觉一瞬间全碎了。

我真的不知道该怎么办了？离婚吧，特
别不想放弃亲手经营的家庭，而他不是完全
不爱我。但不离婚，就算我冒着生命危险生
下二胎，以他重男轻女的思想，有了儿子，会
不会对女儿冷漠？但家里这样两天一吵的环
境，对女儿的影响也很大，好怕她性格越来越
差，我到底该怎么办？

雪瑞

■ 芒来

如今，随便刷刷手机，都能收获一堆“恐
婚恐育小技巧”。但有时也会收获疗愈。

“95后”潮汕博主淦淦的1分钟视频，500
万播放量，就一件事：沉浸式体验新手爸爸的
带娃日常。点开评论区，一开始，评论里都充
斥着围观他人的乐子。渐渐地，有人从别人
的“高质量带娃”里看到了自己的局限。再后
来，又从夫妻同心对付“冤种”的日常里，找到
了理想的婚姻蓝图，甚至萌发了遇见一个人，
组成一个家的渴望。在一片嬉笑中，对婚育
的焦虑也在逐渐抚平。

真实和相爱有强大的生命力

淦淦的快乐生活，从早晨睁开眼就结束了。
清晨6点，儿子扯开喉咙拉响“警报”。此

时距离孩子上一次“大戏”才过去两个小时。
妻子小阿森还在酣睡，淦淦轻手轻脚抱

孩子起床，挂着一天一个样的黑眼圈，边单手
抱娃边刷牙。娃安静下来后，赶紧给他喂奶、
穿衣、抱着他出门买菜，整个过程如同打仗，
忙完已是中午。下午，则是看娃办公两不
误。晚上给娃洗澡、穿衣服、读睡前读物……
忙完这一切，已是夜里12点……

网上流传两张照片，生娃前，他和妻子是
高颜值神仙眷侣，11个月的带娃，又磨人又琐
碎，人也日渐憔悴，双眼无神。可网友看到这
一幕幕，却被神奇地疗愈了。日复一日的琐
碎育儿日常，让大家看到了某种更加珍贵的
东西：真实和相爱。

真实，是淦淦的黑眼圈、白头发。视频

中，他每天不是被儿子逼得“发疯”，就是在
“发疯”的路上。但有一幕：淦淦把娃交给妻
子时，在她额头上一吻。让我们从鸡毛蒜皮
之外，看到一种相濡以沫、脚踏实地的幸福。

毕竟，育儿是夫妻共同的责任，淦淦和小
阿森轮流带娃，好放另一半去喘口气。所以
淦淦的视频里，很少看到夫妻同屏。可一早
一晚，交接带娃的几个神圣时刻，我们还是可
以看到：这对夫妻如何变着花样向对方示
爱。如日常互吹，“天啊，你为什么这么厉
害！”情人节，淦淦在冰箱里放满玫瑰花和蛋
糕；小阿森跳广场舞，淦淦带着娃伴舞……

学者梁永安说过，相爱会有创造力。
不相爱的婚姻，最大问题就是婚后没有

细节，生活没有情趣；相爱的婚姻，夫妻之间
很活泼，做个饭都你一言我一语的。于是，越
来越多的爱意和细节被创造出来，又进一步
稳固了相爱的地基。不仅如此，爱意的表达，
会激发更多的回馈和改变。

淦淦在采访中说过，自己的原生家庭并
不幸福。他有3个姐姐，传统的潮汕父母本指
望他在外走南闯北，结果儿子却当起了奶爸。

是妻子的宽容和丈母娘的开明，让他在
这条路上摸索着往前走。孩子出生时，淦淦
有很长一段时间收入很低，连社保都交不
起。但岳母鼓励他：你很有才华，就差一个时
机。小阿森更是一天三夸：上哪儿去找你这
么好的男人？

网友感慨：有爱的家庭培育出来的孩子
是会发光的。和他们在一起，你会感觉原来
世界也没有这么沉重，无论什么时候都可以
开心放松。改变的力量，就在爱中悄然生发。

焦虑的根源，两种灾难化思维

淦淦之所以选择做奶爸，是因为父母总
把一句话挂嘴边：“大男人在家带什么娃？”淦
淦决心成为和他们不一样的父亲。

相比小阿森的开朗幸福，淦淦式的原生
家庭或许才是很多人的真实：女人丧失自我，
围着家庭转，结婚即丧偶，产后抑郁还要被公
婆说“矫情”；男人只有去挣钱，妻儿丢家里，
整天不闻不问。

虽说父母上岗不需要培训，但不是每一
个人都有付出爱的能力。如果在原生家庭
中，只习得了不安和恐慌。那么对下一代，就
容易走入两种困境：灾难化思维，过度期待。

灾难化思维是指“坏事永远会发生，并且
永远会越来越坏”。这类人总把事情往坏处
想，一旦真有坏事发生，就觉得“我完了”。

而过度期待，经常发生在缺爱的人身
上。童年得到的爱是有条件的，成年后，便想
在亲密关系里得到补偿，找一个无条件爱自
己的配偶。而如果遇不到淦淦这样的“顶
配”，给不起无怨无悔的爱，供不起每月高额
的托幼费，就不婚不育。

“不是绝对好，就是绝对坏，而且不可能
发生改变。”但这些脑海中的婚姻，并不是真
实的婚姻。

给自己时间 学会如何去爱

也许你很难想象，淦淦在儿子出生后第4
个月，还迟迟没有进入当爸爸的状态，甚至经
常用打游戏来逃避带娃。

但当他跳出了原来重男轻女的环境，慢
慢意识到妻子很不容易。加之妻子一家的开
明、鼓励和接纳，让他看到家庭生活的另一种
样子。于是，淦淦的认知和行为开始改变。

淦淦说：“绝大多数普通人都不完美。但这
不影响我们不断修正航向，去过好当下的生活。”

生活总是磕磕绊绊，起起落落。我们这
一代人，也经常感慨养娃比父辈难。的确，娘
胎里就要听名著，三岁就得学围棋，一辈子都
买不起的学区房……这一切，都在指向无尽
的压力和焦虑。但必须承认，这些年来，真实
的育儿环境其实是在变好。

而现在我们“有资格”面临的这些烦恼，其
实恰恰证明，这一代的孩子，比前辈们活在一
个更好的世界。我们自己身上，就有体现。越
来越多的人都愿意思考，如何才能成为给孩子
幸福的父母。并为此努力：拼命工作，努力提
升自己，选择优质伴侣，沟通合作育儿……

我们正在思考，如何成为更合格的父母，
如何成为更好的自己。而随之而来的焦虑，
其实是在提醒我们：我还需要更多的支持，来
完成这一课。

所以，生育焦虑有什么可怕的？不敢结，
就给自己时间；不敢生，就给自己空间。没有
人有资格对你生还是不生说三道四，只是别
忘了觉察这份焦虑和恐惧，不要停止思考如
何成为更好的人。

■ 戴梦令

产后一年，她觉得丈夫变了，甚至有
时候觉得嫁错了人。

心理学家约翰·戈特曼在《幸福的婚
姻》一书中提到，工作压力、姻亲关系、家
务活、新生儿等，都是容易引发婚姻冲突
的常见问题。

产后一年，对婚姻中的亲密关系而
言，是从夫妻的二元关系，转变成父母、孩
子的三元关系，这种进阶如果不同步，或
者相互不理解彼此，特别容易产生冲突，
甚至出现婚姻危机。

育儿的时光太难熬

30岁的小杜婚后好不容易才怀孕，可
没想到怀孕后先是贫血，7个月时，又查出
有妊娠期胆汁淤积症。于是只能住院边
治疗边保胎。两个月后儿子平安降生，全
家人都很高兴。

产假一过，小杜就上班了，为了孩子
的健康，小杜成为一位艰辛的背奶妈妈。
她一边忙工作，一边顾孩子，多亏自己的
妈妈来帮忙。丈夫帮不上什么忙，有时让
他帮忙给孩子换个尿不湿都换不好，经常
勒得儿子白嫩的大腿都是红印子。

每天晚上，儿子要吃夜奶，丈夫怕吵
到自己休息，就搬到了小房间睡。每天早
晨，小杜都拖着疲惫的身子，顶着黑眼圈

去上班。长期睡眠不足，甚至影响到了工
作质量。

渐渐地，小杜觉得心累，生了孩子似
乎都是她的任务，丈夫就是个摆设。那
天，小杜回到家，看到丈夫又在玩游戏，而
妈妈却一边抱着宝宝，一边炒菜。小杜爆
发了，她长久以来积压的怨气全都迸发出
来，要把丈夫赶出家门。

刚结婚时，丈夫爱她疼她，可现在完
全变了，变得小杜都不认识了，一副自私
自利的模样。

后来，丈夫反思后，认真地跟小杜道
歉，说自己确实没有做好，没有当好丈夫
好爸爸。可此时的小杜，并不知道具体该
怎么办，这样的日子太难熬了。

还停留在原位的新爸爸

小杜来访时，她满腹哀伤，产后的母
亲常常会出现这种情况，夹杂着对宝宝的
爱意、对丈夫的不满和现实生活的煎熬。

小杜整个怀孕生产育儿的过程，其
实是她从妻子角色，逐步向母亲角色的
转变。初为人母，她面临的是生活的重
大调整，能够为孩子做出牺牲，任劳任
怨。而丈夫并没有与她真正共同经历这
个过程，他还停留在夫妻阶段，由此产生
了距离。

小杜已经进阶到母亲角色，她已经
接受孩子的到来，接受了家庭中建立起

的新的三元关系。而
丈夫需要做的是跟着
妻子，进入新领域，这
样丈夫才能真正接纳
自己还有一个身份是
父亲。当他真正为孩
子付出爱，才能进阶到
家庭的新阶段。

如何实现同步进阶？

1.建立夫妻间的情意。
夫妻之间增进每天的沟通，哪怕只有

十分钟，也是让两个人紧密连接的方式。
夫妻其实就像是个团队，当彼此了解对方
的心理和苦恼，清楚对方所处的阶段，就
能够步伐一致。

2.帮助丈夫转变到父亲角色。
每周末让丈夫单独带孩子几小时，无

论丈夫尿不湿换不好，还是喂饭喂得到处
都是，不要指责或抱怨，让他充分体会做
父亲的快乐。就算是刚开始做不好，也要
给他一些容错空间，让他成长。

3.关注彼此的需求。
关注对方的需求，是这个阶段的夫妻

需要注意的要点。
经过引导，小杜跟丈夫进行了深度沟

通交流，他们发现彼此很少关注对方的需
求。丈夫在沟通之后，才知道妻子已经无
比疲惫，心理生理都到了几近崩溃的边

缘。于是丈夫表示会在下班之后，负责陪
孩子玩，哄孩子睡觉。让小杜有一定的休
息时间，甚至小杜可以下班回家后早点入
睡。

一个月后，小杜告诉我，丈夫已经把
父亲角色切换得很好了，现在换尿不湿和
陪孩子玩的技能已经超过了小杜。当然
小杜也没有那么疲惫了，丈夫帮她分担了
不少事情。现在他们感情不错，配合得也
不错。

婚姻需要经营，这不是口号，是行动，
是生活中的一点一滴。孩子到来后，夫妻
间的二元关系需要进阶到三元关系，如果
其中一个人掉队，另一个人会因此劳累疲
惫甚至产后抑郁。所以夫妻之间，前面的
人拉后面的人一把，一起进入新领域，才
是幸福之道。

（作者系国家二级心理咨询师、高级
婚姻家庭咨询师）

产后一年是婚姻中最难的时光产后一年是婚姻中最难的时光？？

抚平生育焦虑的是真实与相爱
生育似乎是一个自

带痛感的话题。随着二
胎、三胎时代来临，妈妈
群体的隐痛被更多关
注。越来越多的女性表
示，自己因“生育”问题
而产生了心理困惑，被
催生也好，恐育也罢，看
上去一个自然而然的生
命延续过程，给女性带
来的是身心方面的双重
考验。

究其原因，很大一
部分原因是育儿过程中
丈夫的缺席。

生育原本是每一个
家庭的重要决策，它意
味着夫妻双方要从二元
关系过渡到三元关系。
但在这个过程中，往往
是妻子先适应角色，完
成了身份的转变，而丈
夫还停留在原位。导致
夫妻共同决定的事，最
后成了妻子的孤军奋
战。生育也成为婚姻的
一重考验。

生育绝不是妈妈们
一个人的功课，在这条
注定艰辛的路上，丈夫
的参与至关重要。育儿
是夫妻共同的责任，夫
妻的共同参与和良性互
动，可以有效缓解“生育
焦虑”。丈夫在缓解“生
育焦虑”中更能发挥积
极作用。

我们看到，育儿的
过程也是一个重新发现
自己的过程。原来，爸
爸带娃不只是及格，只
要愿意学、愿意做，爸爸
一样可以带娃办公两不
误；只要爸爸能够分担，
妈妈也能工作、健身、实
现自我。

育儿是一场漫长的
征程，愿我们都能和所
爱的人一起，在养育孩
子过程中，感恩生命的
每一份馈赠。

产后一年，确实婚姻容易遇见坎儿，有坎儿跨过去就好。
夫妻一起并肩作战，共同进阶，才是幸福之道

围观“新手爸爸带娃日常”：

·编者按·


