
离婚后，我成了他家的免费保姆

璐身材健壮，目光闪烁，两手相扣，显
得紧张、局促。天气只是微凉，她却将自
己裹得很厚。

璐的思维不够清晰，东一句西一句地
诉说着痛苦。

1 犹犹豫豫中，
我还是选择了他

2 我忙完工作忙孩子，他却出轨了

我舍弃一切为孩子，他逍遥自在觅新欢3

我和灿（化名）离婚

了，其实早在我们相识的

时候，就有诸多不和谐的

苗头。

我和灿是经人介绍认

识的，他给我的感觉总有

些捉摸不透。对我好的时

候，他会给我买礼物，关心

我；不高兴的时候，他根本

不顾及我的感受，说拒绝

就拒绝。比如我想去逛服

装店，让他陪我去，他说：

“你去吧，我在这儿等你。”

我们说好了要去外地旅

游，结果他又反悔说要加

班，不去了。

我觉得他对我心不在

焉，想提出分手，又不知何

时才能得遇良人。我急于

从家里逃离，嫁人是最好

的解脱方式。即便灿让我

不满意，但嫁给他总比让

我继续待在家里强。犹犹

豫豫中，我还是选择了他。

婚后不久我怀孕了，

孕期反应很强烈，我吃不

好、睡不稳，情绪很糟糕，

动辄就莫名地想哭。婆婆

勤快又实在，对我照顾得

很贴心，但我更希望灿能

多疼我一些，可他总是躲

得远远的。

比如怀孕期间我穿不

上袜子，喊灿来帮忙，结

果婆婆倒先赶过来了。

我很生气，对灿发牢骚，

他却说：“我跟我妈谁照

顾你不都一样，用得着这

么计较吗？”

本期案例主人公璐（化名）在婚姻中付出很多，最
终却遭遇了丈夫灿（化名）的背叛。离婚后，她面临孩
子抚养权和财产分割的问题，同时也承受着来自原生
家庭的压力和不理解。在璐的案例中，涉及自我认同、
依恋关系、防御机制等心理学的概念。

自我认同与自尊。璐在成长中经历了自我认同的
危机。她试图通过婚姻来逃离原生家庭的痛苦，但最
终发现这种逃避并不能解决根本问题。她的自尊心受
到了严重打击，导致她在面对丈夫的背叛时感到极度
痛苦和无助。

依恋关系。璐渴望得到丈夫的关爱和支持，但丈
夫却无法满足她的需求。这种不安全的依恋关系加剧
了她的痛苦，并影响了她在婚姻中的幸福感。

防御机制。在面对婚姻中的问题时，璐试图通过
自我牺牲来维持家庭的完整，但这种做法并没有解决
问题，反而让她陷入更深的痛苦。

家庭动力。璐的家庭背景对她的婚姻产生了深远
影响。母亲对她的婚姻态度冷漠，甚至指责她；父亲保
持沉默，没有给予她足够的支持，这让璐在面对婚姻问
题时感到更加孤立无援。

性别角色与社会期望。璐作为女性，被期望承担更
多的家庭责任和照顾孩子的义务，这种性别角色和社会期
望的压力让她在作出离婚决定时感到更加困难。

在这里，对璐有如下几点建议：
首先，增强自我认同与自尊感。可以通过自我成长

和学习来提升自信，不将自己的幸福寄托在他人身上。
其次，建立健康的依恋关系。可以通过耐心的沟

通来改善与丈夫的关系，或者寻求专业心理咨询师，帮
助自己处理不安全的依恋关系。

再次，改善家庭动力。可以与家人进行深入沟通，
让他们了解自己的想法和感受。同时，也可以尝试寻求
外部的支持和帮助，如参加社交活动、结交朋友等。

最后，挑战性别角色与社会期望。可以根据自己的需
求和价值观对生活作出选择，而不是被
传统的性别角色和社会期望所束缚。

案例后续：通过持续的心理咨
询，璐看到了自身的价值和资源，自
我认可显著提高，压力和焦虑也随之
缓解；她与家人、朋友开始建立良好
的关系，获得更多的支持和理解，生
活也逐渐明媚起来。

●倾诉人：
璐（化名）41岁

●采访人：
洛报融媒记者 闫卫利

●咨询师：
孟怡敏
国家二级心理咨询师

我不能容忍灿的背叛，即便没有娘家依靠，我也要

离婚。可是孩子怎么办？如果孩子跟了我，我要上班，

没有时间照顾他，婆婆性格温和敦厚，很疼爱孩子，由

她照顾会更好。

思来想去，我决定孩子、财产都归灿，我净身出户，

但离婚不离家，我不想让孩子缺失母爱。

离婚的事落下帷幕，我有一种解脱感，但又被一种

无名的痛苦缠绕着。同在一个屋檐下，我觉得我们离

婚了，又好像没离婚。

有一天，我忽然发现灿买了一辆车。我问他：“你

不是要节俭吗？为什么要买车？”他很不屑地说：“我需

要告诉你这么多吗？我买车也是为了孩子好，我可以

带他出去玩呀。”这话噎得我哑口无言。

灿经常不沾家，把孩子甩给我。孩子生病了黏着

我，我给他打电话，他冷冷地说：“那不是你管吗？”

有一次，因为孩子的事，我给他打电话，电话那头

是一个女人的声音。我愤怒了——我们刚离婚，他怎

么可以和别的女人交往？忽然我意识到自己太傻了，

离婚对他来说没有任何损失，他有娃、有钱、有车，还交

了新女友，他是孩子的抚养人，但照顾孩子的人却是

我，我到底算什么？他家的一个免费保姆？

这样的局面让我始料未及，也让我痛苦不堪，可下

一步我又该怎么办？

孩子出生四个月我就上班了，一边忙工作，一边忙

孩子，没有清闲的时候。我的收入不比灿低，而且很稳

定，他有时挣钱多，有时挣钱少。我想让他多回家陪陪

我和孩子，他却天天喊着要加班，回家很晚。我觉得他

与其这么忙碌，还不如用点心思学习提升，以后自然会

赚得更多，可他根本不听，觉得我对他管束太多。

自从有了孩子，家里开支大，他总嘟囔我乱花钱，

可我买的都是必需品。我给孩子买了一般的奶粉，他

又抱怨我太节俭。我觉得自己身心俱疲，很想依靠他，

可他不但不会安慰我，还指责我，嫌我烦。

有一次，我见他坐在沙发上抱着手机边打字边笑，

笑得那么开心，便有些疑惑。趁他去洗澡的空当，我翻

看了他的手机。这一看不要紧，我简直五雷轰顶——他

出轨了，而且还不止一个！我大闹了一场。我的态度

很强硬，这样的渣男坚决不要，离婚！

我赌气回了娘家，本以为我妈会说：“离就离吧，有

娘家为你撑腰！”谁知我妈劈头盖脸训斥道：“你咋这么

没本事，连个男人都看不住，还有脸回来说！”我妹一副

事不关己的样子道：“你别给我说这些婆婆妈妈的事，

听着心烦。”我爸还是保持他一贯的作风，默不作声。

灿出轨，我伤心无助，而娘家人的态度彻底让我凉

透了心。

洛阳市阳光心理健康咨询中心

蒋庆伟，有趣、有才、有
温度的心理咨询师。洛阳
市阳光心理健康咨询中
心创始人，中国心理学会
会员，洛阳市心理学会常
务理事。专注心理咨询16

年，积累成功个案1.8万个。

洛阳市阳光心理健康咨询中心创建于2007年，
16年来专注于个体心理咨询和团体心理咨询工作，专
业团队30人，积累个案2万多个。作为洛阳市知名专
业心理咨询机构，主要提供青少年厌学、婚姻家庭、
抑郁焦虑强迫、社交恐惧及性心理等问题的咨询服
务。地址：洛龙区帝都国际城东区2号楼305室。

电话：63911995 18937996995
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