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“惹祸精”杉杉

! ! ! !“我也想早点睡呀，但是真的还有很
多事情需要干呐。”
“微博还没有刷哦，!"#$（网络游

戏）也想打哦，早睡？没时间耶。”
“昨晚倒是想早睡来着，可是刚迷糊

着，微信又响了。”
……
看看那档大家都在热议的节目、试

试那款新出的游戏……哎呀，好多事情
哦。白天上班要忙工作，晚上的时间是自
己的，就是要“放松”一下。于是，我们抱
着“放松”的心态“忙”到了深夜。不行额，
明天还要上班，赶紧洗洗上床睡吧。好容
易躺下，看看手机，%&点多点儿，哦，还
好，不算太晚，刷刷微博吧。呵，半天功夫
没看更新了这么多，真好玩，瞧这哥们编
得多好，咋想出来的，牛人真多！

眼睛睁不开了，眼皮子直打架，恍惚
中瞅一眼时间，糟了，都两点多啦，不觉
得玩了多久，咋就这么晚啦？赶紧睡吧，
明天上班又该没精神了！

除了那些喜欢在夜深人静搞创作的
人，更多的晚睡者其实并没有什么要紧的
事情，有网友吐槽“睡着的人都是相似的，
睡不着的却各有各的理由”，在这众多的
理由中，有一个共同的认识，那就是：晚上
的时间是属于自己的，如果早早睡觉，岂
不是把这仅有的自由时间浪费了？
如此说来，晚睡便成为一种对抗工

作压力的形式，在满足我们内在的心理
需求，似乎这种方式可以缓解工作带来
的精神紧张，但殊不知，长期的晚睡，不
仅会使我们的身体受到损伤，更影响我
们的精神状态。

! ! ! !杉杉今年 %'岁了，在一家知名的初
级中学读初二。这孩子出落得人高马大，
浓眉大眼，说话粗声粗气的，走路飞快，
做起事来动作幅度很大，不知情的，还以
为他是高中生呢。可是，就是这样一个外
表男子汉气魄十足的孩子，却经常在学
校被人欺负，更让他妈妈气不过的是，每
次儿子被人欺负打伤，罪魁祸首却还是
儿子。经常是儿子被打了，妈妈还要在老
师那里赔礼道歉。因为每次总是儿子先
招惹其他同学，其他同学反击才闯了祸。
老师非常讨厌在学校发生这类事件，每
次追根溯源找出的“惹祸精”总是杉杉。
所以杉杉妈妈也只能忍气吞声，儿子被
人打伤了还得回家自找原因。

杉杉妈妈怎么也想不明白，人高马
大的儿子为什么总喜欢没事时招惹其
他同学，而同学真的发火时却吓得连招
架之力也没有。既然害怕与同学发生冲
突，又为何总是喜欢招惹同学呢？而妈
妈每次对儿子的打骂、教育，却总是不
见效果。这到底算怎么回事呢？

咨询师在与杉杉谈话中发现，这孩
子虽然外表长得高大，其实心理比较幼
稚，内心非常胆小自卑。他遇事没有主
意，习惯于回避选择，甚至连喝什么饮
料这样简单的选择也要妈妈帮忙，看起
来非常缺乏自信。杉杉说他非常渴望与
同学在一起玩，但对于为什么会经常发
生被同学攻击的事情，他自己也十分困
惑。

在咨询师的建议下，杉杉参加了青
少年团训活动。结果杉杉在团训中，又
一次发生了被其他同学围攻的情况，这
才揭开了杉杉“惹祸”的根本原因。杉杉
与团队成员初步熟悉之后，就因为内心

与同学交往的渴望，主动与同学亲
近起来。可是由于他不懂得与人交往的
方式，经常通过用力拍打同学，或者用身
体冲撞同学的方式，表达与同学的亲热。
由于他身材比大多数同龄同学高大，这
些不知轻重的举动经常让被他亲热的同
学感到不舒服，甚至感到受到攻击，所以
才造成了最后他被打的结果。而杉杉本
人呢，面对同学的攻击，除了躲避和哭
喊，没有任何还击，行为表现与他的身高
完全不符。
咨询师发现，杉杉在过度保护的家

庭环境中长大，由于家庭经济条件优越，
全职妈妈无微不至地照顾着儿子，妈妈
担心儿子不懂事吃亏，总是帮儿子决定
一切事件。杉杉习惯于依赖妈妈，所以遇
事不敢自己拿主意，一切大事小事都交
给妈妈做主。幼儿园到小学，老师都是妈
妈以前的同学，所以在特别呵护的环境
中长大的杉杉，在进入没有妈妈保护的
初中后，不懂得如何处理同学间的人际
关系，也缺乏自己做选择的自信和能力，
在青春期渴望同伴的交往的冲动下，采
取了不适当的行为，以致造成了一系列
问题。

我们在帮助杉杉学会正确认识自
己，训练人际交往技巧的同时，也帮助杉
杉妈妈认识自己在家庭教育中存在的问
题，通过父母培训班的学习，学会如何做
一个有智慧的家长。经过母子俩共同成
长的努力，杉杉的问题终于得到了解决。
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! ! ! !如果你的微信朋
友圈中出现类似的文
字，请不要惊奇，更不
要当真，否则你就 ()*

了。这不是你的朋友
出现了状况，而是一
款名为“我要早睡”的
应用软件在搞怪。

下载、安装到手
机，设置好时间，你就
等着见识这款软件的
“神威”吧。时间一到，
它便显示出“滚去睡”
三个大字，并提供两
个选择：“推迟”和“我

要早睡”，倒也貌似挺
善解人意的，但是你
要胆敢一再“推迟”，
或者点了“推迟”再去
点击手机上其他的应
用软件，它就要“发
飙”了———爆粗口、自
动在你的微信朋友圈
里发布上述消息、自
动锁死手机上所有的
其它软件，并且只能
等到第二天才解锁，
等等招数令众多使用
者不得不甘拜下风。

“早睡早起身体

好”，这是我们从小受
到的教育，说到晚睡
对身心的危害，相信
很多人都能说出 %、&、
+来，但是为什么越来
越多的人习惯晚睡，
以至于不得不依靠一
款手机应用软件来
“监督”自己呢？当然，
很多人难以早睡的原
因是工作压力大，需
要经常加班，但是，在
没有必加不可的“班”
的时候，我们早睡了
吗？

! ! ! !晚睡，现在俨然已成为现代人的难
题。白天，我们忙碌于工作；晚上，便想尽
情愉悦，即使身体已很疲惫。这种状态本
身也反映出自制力的缺失，明知是不好
的习惯，却任由它持续，其结果必然是身
心付出代价。
不久前，某医师协会与调查机构发

布的“中国睡眠指数”显示，&,%+年，这
一指数为 -./+分，刚过合格线。有专家
指出，睡眠对能量代谢平衡、体温维持和
免疫都有重要作用，“睡眠缺乏”会产生
诸多生理、心理影响，长期睡眠不足的伤
害也不能通过“补觉”来弥补，相反，周末
补觉会导致生物钟更加紊乱，过长的睡
眠时间还会使人的大脑皮层兴奋性降
低，导致反应迟钝、记忆力下降。

“我要早睡”软件的开发者、0,
后大学生杨元表示，设计此款软件
的初衷是“解决自己睡前玩手机不

睡觉”的问题，实际上他自
己也经常凌晨才睡。“早

睡更多的是靠自觉，软件只能起提醒作
用，唤起大家的健康意识”。
对于习惯晚睡者来说，要认清自己

习惯晚睡的原因和可能产生的后果，要
认识到晚睡并不代表着时间多，相反，可
能意味着低效率。要给自己积极的暗示，
告诉自己，习惯是逐步养成的，既然晚睡
能成为习惯，相信好的早睡的习惯也必
定可以养成。可以通过制定计划、限定睡
觉时间慢慢把生物钟往回拨，比如每天
将睡觉的时间提前半小时，再将起床的
时间也随之提前，形成健康的生物钟。
如果常规性的尝试难以奏效，就要

考虑是不是已形成“睡眠障碍”，也就是
“晚睡强迫症”，如果确定是心理原因，可
以进行一些减压训练，比如适当做体
育锻炼，放松身心；向朋友倾诉，释
放内心压力，等等，必要时，可以求
助于专业医师，通过专业的心理疗
法来控制和改变。
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晚睡的时候我们在干什么

让“早睡”的习惯取代“晚睡”
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“我要早睡”软
件走红网络。
“连早睡早起都做不

到，我还能干成什么？鄙！视！
我！自！己！”
“我做了对不起父母、对不起家

人、对不起朋友的事情，我不是
人。”

“对不起父母，对不起暗
恋我的人，我出柜了……”
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