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家长会 /

亲子
互通

! ! ! !姐! 可以和你聊一聊吗" 今天你好不

好# 最近我老想哭又想家"常想到你的话"

你说梦在很高的地方"要一起努力爬$天好

大"这条路好滑"我咬着牙往前闯"别让风

把我们吹散"手拉着手我不怕%%

你一直都喜欢我叫你姐" 虽然我们是

母女关系$ 之前我一直都不习惯这样称呼

你"今天我选择了这种方式称呼你"因为回

想这几年来我们的确是像姐妹那样相处"

姐妹之情胜过母女间的爱" 今天我选择了

用这种口吻来记录下我们的点点滴滴"那

些温馨的回忆"那幸福的时刻$不知你看到

了会不会很开心呢#

儿时的记忆现在没有印象了" 只记得

你跟我说你很懒" 我的一切都是爸爸来操

办的$ 但是在我看来"你真的不懒"你是天

下最勤快的&姐姐'"这点&妹妹'我真的自

愧不如$你对我学习非常上心"要求也很严

格"从小到大"你喜欢用各种方法来激励我

学习"记得小时候上幼儿园"我很不喜欢去

上学"到学校门口我会撕心裂肺地哭"在地

上打滚呼喊着你"你虽不忍"但还是要忍痛

离开"只为让我习惯学校生活$小时候你是

我崇拜的对象"我觉得你什么都会"我喜欢

拿着书让你教我识字"讲故事"扳手指头做

数学题" 你会给我讲好多好多的故事哄我

睡觉"每天你从单位回到家里"忙了一天你

还是会满怀激情地和我一起玩耍" 一起做

习题()))))那时候你的字非常好在一家公

司做秘书"当时的我也非常崇拜你"你告诉

我"字要多练才会好"可是我却没能坚持下

来$还记得那次早餐中毒事件"从医院醒来

的那一刻"我看到了&姐姐'你那憔悴的脸"

你责骂我贪吃"不该接陌生人的东西"那一

刻我觉得被骂的感觉好幸福! 渐渐地我长

大了"进入初中后"我们两个变得更加像姐

妹了"我是很贪睡的人"为了防止我迟到"

你选择了当我的闹钟" 每天早上五点半你

都会和我一起起床" 因此初中三年每天早

上都是你的笑脸伴我迎来新的一天$ 那三

年"你和我一起早起&上学'"只是我们的地

点不同"我在学校"你在家里努力工作$ 我

知道那三年你很辛苦" 因为失业之后的你

是靠做苦力来维持我们的家庭" 我也知道

那些东西有多么重" 但是你一直和我说*

&我在家里努力"你在学校努力"我们一起

比赛"加油! '那三年我很有动力"我很开

心"因为有个&姐姐'在背后支持我+还记得

高考时"你来陪着我一起作最后的战斗"当

从考场走出来看到你时"我很感动!进入大

学"见不到&姐姐'你了"我发觉我和姐姐能

够在一起的时间太短了" 现在我唯一可以

做的"和你一起继续努力"一起加油!

姐!我想你已经睡了吧"一直以来你都比

我勇敢! 现在我已经长大了"请别再为我放不

下"因为我想我的&姐姐'能永远幸福"快乐!

! !女儿 翌晨

“姐”，你睡了吗
———写给妈妈

! ! ! !明明没有什么紧要的事情要熬夜完成，
但是东瞅瞅西晃晃，时针不知不觉又滑向了
午夜……说起这样的症状，你是不是也想立
刻举手回答，“我也有！”
国家二级心理咨询师、华东师范大学心

理咨询中心咨询师何鹏发现，在如今的大学
生群体中，“拖延症”患者不在少数，大三女生
萧炎就是其中一位。在和萧炎深入交谈后，何
鹏指出，克服拖延症，需要家长一起配合，创
造良好的家庭作息时间表。

疑惑 没压力也睡不着
萧炎说，自己晚睡的习惯很早就有了。在家

里时，高中的时候住校，常常为了复习功课而晚
睡，做完功课后用手机放松娱乐一会，有时也会
因为要做好一些班级、社团活动而晚睡。但是，萧
炎觉得，那时候即使晚睡也基本不会超过午夜
!"时，并且觉得自己真的是有事情而忙。而且无
论怎样晚睡，第二天仍然精力充沛。
但是，现在情况似乎变得不大妙。现在她

一周有三四天会到凌晨 "、#时才睡，有时甚
至干脆通宵。第二天，她常常起不来，还会在
课堂上打瞌睡。本来自己想考 $%&，但是因
为克服不了晚睡晚起的坏习惯也放弃了。萧
炎说，仔细想来，似乎所有的事情在 !!点左
右她就做好了，接下来就是上网、看电影、玩
手机等，有时下载电影会莫名其妙地一直盯
着下载条看……
“我有时心里会克制自己要早睡，但是越

是这么想越是不能睡。”萧炎说，拖延的情况
也延续到了对待其他事情的态度上，自己也
常常不到最后一刻不动弹，甚至因此耽误团
体的活动。她担心，长此以往，朋友都会离自

己远去。
“晚睡是不是让你觉得有一些额外得益，

如晚睡可以多完成一些项目，让自己感到充
实，或者给自己疲惫的身心带来放松等等？”
何鹏的问题引起了萧炎的思索。

建议 创造早睡家庭氛围
萧炎告诉何老师，自己全家都是“夜猫

子”。她小时候，父母因为工作的原因经常晚
睡，只有在晚上，萧炎才能和爸爸妈妈玩一
会，聊一会，才能和父母在一起，那时，她时常
为自己可以晚睡而高兴，渐渐的，晚睡在她的
心目中，就变成了一件能让自己获益的事情。
何鹏认为，“拖延症”在年轻人中普及，和这种
不太规律的家庭生活作息不无关系。为了孩
子的将来，父母也请自律。

此外，伙伴相互影响的作用也不能忽视。
萧炎说，自己曾经有一段时间挺规律的，复习考
试前，同学们总会一起去图书馆看书，一大早就
去占位置，晚上回宿舍很快就能睡着。每当考试
结束，“考友”们各自散去，萧炎也就失去了规律
作息的动力。因此，何鹏建议，年轻的拖延症患
者不妨找个学习伙伴，影响自己的习惯。
为了改变作息习惯，以下方法不妨一试：
"# 睡觉前两个小时内不要做剧烈运动"

虽然疲劳会让自己发困" 但是睡前的跑步等

运动可能更容易刺激神经兴奋" 让自己难以

入睡$ 可以改为傍晚吃过饭后慢跑或散步$

$# 根据个人的习惯" 可以在睡觉前半小时

冲个温水淋浴"缓解身体疲劳"也有益于睡眠$

%# 设置闹钟来督促自己早醒"可以将闹钟

放在床下"而不是放在床头容易拿到的位置$

本报记者 陆梓华

! ! ! !“生个孩子容易，教育孩子却很难。”著名
电影演员秦怡近日出席震旦外国语学校“艺
术家谈人生”座谈会，建议家长们首先要教会
孩子做人、做事的基本道理。

!'()年，秦怡与著名影星金焰生的儿子
金捷突然发病，被医生诊断为精神分裂症，其
后再由抑郁症转为狂躁症。从那一年起，秦怡
无论走到哪儿都带着自己的儿子，一带就是四
十多年，"**+年，)'岁的金捷病逝。当聊起儿
子刚去世时的情形，秦怡哽咽了，“儿子当时去
世的时候，我一下子就觉得没办法活下去了，
几十年我都守在他身边，但他走了之后，我感
觉两个月都坚持不下去，每天都在流泪。”作为
母亲，秦怡说，虽然自己的孩子智力不健全，但
仍教他做人、做事的基本道理和待人接物礼仪
礼节，比如，不要浪费粮食、不能说谎话、对人
要有爱心等等。“有一次吃完饭，看到孩子在捡
桌上的剩饭粒往嘴里送，我就说，算了，不要捡
了，桌上的不卫生。没想到儿子抬头对我说：
‘你不是说不能浪费粮食的吗，所以我要把每
一粒米饭都吃完。’看来，我平时的教育，已在
孩子心灵上留下了烙印。”秦怡说。
家庭里，父母之间、父母和孩子之间偶尔

出现一点矛盾和争执，也是正常的事情。秦怡
建议，最好的解决办法就是不要让矛盾越积
越大，要善于化解平时的小分歧。比如，孩子
在精神压力极大时、在特别疲劳时，就会对学
习产生厌倦，不想做功课，那么，此时家长不
妨让他们停一停，走出书桌，到外面玩一会
儿，或一家人说些轻松的话题，这样，孩子们
身心就会得到放松，再投入到学习中去时，效
率自然也会提高许多。
年逾九旬的秦怡走过了事业的辉煌，也经

历了人生的坎坷，特别是家庭生活的困境。她
说：“我感觉世界上妈妈的心都是一样的，我也
曾经有个患病的孩子，那时我想，有一天我坚
持不下去了怎么办，最后无论怎么艰辛我都在
坚持，因为我是他的妈妈，我挺起胸膛，告诉自
己我是母亲。”秦怡说，父母不可能放弃自己的
孩子，即使孩子再有曲折、再有困难。父母应当
告诫孩子的是，人的一生会遇到各种艰难困
苦，年轻时还会比较莽撞、不理智，这时，家长
就必须对他们进行耐心、细致的教育和引导。
“正确的教育给孩子带来的是正确的人生观
和价值观，是为孩子一生奠定基础。”秦怡说。

本报记者 王蔚

孩子易得“拖延症”
父母如何来克服

要善于及时化解小矛盾
———秦怡谈如何做个好妈妈


