
晓雯的倾诉，听得让人心疼。其实，在我们身边，不少家

庭都在经历同样的困境：夫妻不是不爱，不是想离，但就是忍

不住吵架，吵完又后悔，后悔完继续吵。他们以为只要不当着

孩子的面大打出手，只要不离婚，孩子就不会受伤。可他们不

知道，孩子的心，比我们想象的要敏感一百倍。

晓雯和她丈夫，其实是爱孩子的。从她收到女儿那张纸

条后的反应就能看出来———她会哭，会反思，会去找丈夫沟

通。但光有爱不够，还需要方法。今天我想帮晓雯，也想帮有

同样困境的父母，理一理这里面的门道。

先说说晓雯做得好的地方：

第一，她没有选择无视。很多夫妻吵完架就当没事发生

一样，觉得孩子小不懂。晓雯看见了女儿的害怕，看见了那幅

画，看见了那张纸条，她没有找借口，而是真的往心里去了。

这是改变的第一步。

第二，她和丈夫有过真诚的沟通。当她把画和纸条拿给

丈夫看，丈夫能放下手机、承认“咱俩得改改了”，这说明夫

妻俩还是有共同目标的———都爱孩子，都不想伤害她。这个

基础特别重要。

第三，她开始有意识地自我提醒。把女儿的画压在枕头

底下，每次想发火就看一眼———虽然有时候不管用，但她至

少在努力。这份努力，孩子会看见，哪怕现在看不见，将来也

会懂。

但晓雯也踩了一些坑，需要调整：

最大的问题，是以为背着孩子吵就没事。

很多夫妻都有这个误区：关着门、压低声音、等孩子睡了

再吵，就觉得孩子不知道。可孩子对父母情绪的感知，比雷达

还灵敏。他们听不见具体内容，但能感受到气氛不对，能感觉

到妈妈声音变了、爸爸关门重了。这种隐秘的紧张，比当面吵

更让孩子害怕———因为不知道发生了什么，不知道什么时候

会爆发，只能一直悬着一颗心。

第二个问题，是吵完架后的冷战伤害更大。

很多夫妻觉得，只要不继续吵就行了，冷战总比吵架好。

其实对孩子来说，冷战比吵架更可怕。吵架至少还有声音，冷

战是整个家都安静了———没人说话，没人笑，空气都是凝固

的。孩子在这种环境里，连呼吸都要小心翼翼。晓雯女儿写的

那张纸条“我不喜欢家里没人说话”，就是最好的证明。

第三个问题，是把和好想得太简单。

很多夫妻吵完架，过两天自然就好了，觉得这事儿就过

去了。可对孩子来说，事情没有过去。每一次吵架、每一次冷

战，都在她心里划了一道口子。你以为她忘了，其实她都攒

着。攒够了，就变成胆小、焦虑、讨好、不敢提要求。

夫妻争吵，最可怕的不是伤害彼此，而是让孩子以为：爱

是会消失的，家是不安全的。

孩子不需要完美的父母，不需要从不吵架的家。她需要

的，是看到冲突之后还有和解，是知道爸爸妈妈吵完架还是

会抱在一起，是确信无论发生什么，家永远是她可以回来的

地方。

别再问怎么才能不吵架，先问问：“吵完之后，我有没有

让孩子看见我们和好。”别再背着孩子偷偷吵，先学会当着

孩子的面好好说话。

你给孩子的，不是一个从不刮风下雨的家，而是一个风

雨过后，依然有阳光落进来的家。
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我和丈夫总吵架，女儿越来越胆小
倾诉人：9岁女孩的妈妈，晓雯 记录整理：一楠

编者按：

晓雯联系我们的时候，已是深夜11点。她说孩子刚睡着，她躲在卫生间发信息，“我知道这么晚打扰你们不好，

但我实在憋得难受。”电话打过去，她声音压得很低，说着说着就哽咽了。她说最近总和丈夫吵架，本来以为背着孩

子就没事，直到前几天看到女儿的一幅画，画上一男一女面对面站着，中间有一道裂开的地缝，一个小孩蹲在角落

里。女儿说：“这是爸爸妈妈在吵架，我不敢过去。”那天，晓雯一夜未眠。

我跟丈夫结婚10年，女儿9岁，上小学三年

级。我们是那种典型的“平时还行，一吵架就收不

住”的夫妻。没有什么大事，都是鸡毛蒜皮的小

事———他回家就刷手机，也不帮我干活；我抱怨他

不管孩子，他说我唠叨；有时候为钱，有时候为他

妈，有时候都不知道为啥，话赶话就吵起来了。

我们吵架，大多都等孩子睡了再吵。关着房

门，压低声音，觉得这样就没事了。

直到上个月，有天半夜我起来上厕所，路过

女儿房间，发现她门缝里透着光。我推门进去，她

赶紧把手机塞枕头下面。我气坏了，骂她半夜不

睡觉偷玩手机。她一开始不说话，后来突然哭了，

说：“我不敢睡，我怕你们又吵起来，我怕你半夜

走了……”

我当时愣住了。我问她：“你怎么知道我们

吵架？”

她说：“你们以为我睡着了，其实我都听见

了。有时候你们小声吵，有时候爸爸摔门，我就躲

在被子里捂着耳朵。”

我才知道，我们每次吵架时，她都醒着。我们

吵多久，她就听多久。

第二天，我偶然翻了一下她的画画本，就看

到了那幅画———两个人，一道裂开的地缝，一个

小孩蹲在角落。她给画起名叫《我不敢过去》。

我把画拿给她爸看，他看了半天没说话。后

来，他把手机放下，跟我说：“咱俩得改改了。”

现在回想起来，女儿的变化其实早就有了。

她以前挺活泼的，跟谁都能聊几句，但这半

年来，越来越胆小。在学校被同学抢了橡皮，不敢

要回来；老师提问，她明明会也不敢举手；带她去

游乐场，她不敢玩滑梯，说怕摔。

我和她爸还怪她：“你怎么这么胆小？你就

不能大胆一点吗？你这样以后怎么办？”

现在想想，她不是天生胆小，是被我们吓的。

家里天天乌云密布，她哪来的安全感？

可她从来没有跟我们说过 “你们别吵

了”。她只是越来越安静，越来越乖，越来越不

敢提要求。有一次她想要一个芭比娃娃，看看

我的脸色，说：“算了，也不是特别想要。”我

问她为啥，她说：“买了你会不会又和爸爸说

钱的事？”

那一刻，我真的想抽自己两巴掌。

最严重的一次，是一个月前。那天我和丈夫不

知道为啥又吵起来，越吵越凶，都忘了孩子在家。她

爸嗓门大，我也不示弱，两个人从客厅吵到卧室。

吵着吵着，我一回头，看见女儿蹲在墙角，两

只手捂着耳朵，眼睛闭得紧紧的，嘴里好像还在

念叨什么。

我冲过去问她怎么了。她睁开眼，满脸都是泪，

说：“妈妈我害怕……我以为你们又要吵很久……”

那天晚上，我抱着她睡觉，她一直抓着我的

衣服不松手。半夜她做噩梦，喊：“不要吵了，不

要吵了。”我把她摇醒，她看见是我，愣了一下，

然后紧紧抱住我，哭了很久。

第二天，我跟她爸说：“咱俩不能再这样了。不是

为了咱自己，是为了孩子。”她爸这回没跟我杠，点点

头说：“我也看见了，她那样，我心里也不好受。”

可知道归知道，改起来真的难。后来，我们又

吵了一架，为一点小事。吵完我就后悔了，但又拉

不下脸先低头。冷战了两天，家里气压低得让人

喘不过气。女儿夹在中间，一会儿看看我，一会儿

看看她爸，话都不敢大声说。

最后，还是女儿忍不住了，她写了一张小纸

条，趁我晚上做饭的时候塞到我手里，上面歪歪

扭扭写着：“妈妈，你能不能跟爸爸说句话？我不

喜欢家里没人说话。”

我拿着那张纸条，躲进厨房哭了半天。然后

我去找她爸，把纸条给他看，他也红了眼眶。那天

晚上，我们俩在孩子面前和好说了话，女儿高兴

得抱着我俩一人亲了一口。

其实，我跟丈夫的感情基础还可以，一般吵

完架过一阵也就好了，该干嘛干嘛。我们从来没

想过离婚，没想过要拆散这个家。

可我现在明白了，不离婚不代表孩子不受伤

害。我们以为只要不离婚就是给孩子完整的家，

可孩子要的不是完整的壳，是完整的温暖。

我们家这个壳还在，但里面的温度，忽冷忽

热。孩子在里面，一会儿被烫着，一会儿被冻着。

她不知道怎么躲，也不知道什么时候会变天。

有时候，我看到别人家都和和气气的，很羡

慕，也会反思：人家怎么就不吵架？是我们不会过

日子吗？还是我们太自私了，只顾着自己发泄，忘

了旁边还有一双小眼睛在看着？

我们不知道该怎么办，想改，但不知道从哪

里改起；想给女儿一个温暖的家，可现在却连不

吵架都做不到。

我们以为孩子睡着了，其实她什么都知道

孩子越来越胆小，我们却怪她不听话

曾经吵架忽视了她，她蹲在地上捂耳朵

我们不是不爱她，为啥总是伤害她？

光有爱不够，爱孩子还需要方法
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