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■专家坐堂

小涵同学：

你好！

你在信中，用了很多篇幅描述妈妈，

妈妈的辛苦与孤单，你感同身受，想要尽

你所能地安慰她。心有余力不足的情况

下，你的心中有冲突，甚至有痛苦和自责。

目前你想到的安慰妈妈的办法是，多

陪伴，的确是一个好办法。

陪伴首先是一个时空的概念，在无

限的宇宙有限的生命里，我选择和你在同

时同地。陪伴还是一个情感的概念，因为

我的存在，让你感到更开心更温暖。因此

增加陪伴，可以从两个方面考虑，一是数

量、二是质量。

首先是陪伴的数量，把时间花在哪

儿，哪儿就是重要的事情。我看到你，因为

没有更多的时间陪伴妈妈而难过，同时我

也看到，你的生活中只有两件事情，除了学

习，就是陪妈妈。你甚至没有分一点时间

给自己去交友、运动或者上网。

人都生活在局限之中，尽力而为，无需

自责。尽力而为还是大有可为的，比如周末

增加碎片时间：提高写作业的速度、利用

写作业的间歇；工作日增加连接时间，早

晚以短信的形式互道安好。虽然不能见

面，可能一整天妈妈的心里都暖暖的。

这些数量的提升方法，同时也可以提

升陪伴的第二个要素，陪伴质量。

陪伴质量有两个奥秘：当你在场时，

务必全心全意。当你不在场时，寻找替代

陪伴。

无论多努力，你的24小时和妈妈的24
小时很难完全重合。你对妈妈的陪伴，本

意是让妈妈更快乐，有没有其他的事情也

可以让她快乐一点呢？比如你送妈妈的一

幅简笔画、你拜托妈妈帮忙照顾的宠物或

植物？当妈妈的生活空间拓展之后，以她

的空间替换了你的部分时间，会让她快乐

一点吗？

提升陪伴质量的根本，是提升一个人

的生活质量。一个人的生命也是有数量和

质量的。在有限的生命里，让自己过得更

好，让所爱的人过得更好，是一个不断学

习和锻炼的技能。

在这一点上，妈妈是你的亲人，也是

你的盟友，在这个家里，你俩互为支持和

依靠。你的难题，可以试着和妈妈谈谈

吗？听听她是怎么看待这件事的，她认为

需要你做什么，她才感到更温暖？

不过有一点我是肯定的，有你这样的

小孩，你们一家的幸福生活，来日方长。

12355心理咨询师：曹淼

困不困，是生理机制问题，而熬不熬夜是心理机制问题。

“熬夜变笨”真的有了科学依据

波士顿大学的一项最新研究成果登上了Science，科学家们

拍下了大脑在睡着后的自我“洗脑”过程。红色的血液会周期性

流出大脑，蓝色的脑脊液趁机涌入，清除毒素，包括导致阿尔兹

海默症(俗称老年痴呆症，但并不完全等价)的β淀粉样蛋白。而

这只有在睡觉时才能实现。如果你在熬夜，脑脊液是没办法涌

入清除毒素的。

“熬夜会变笨”是真的。

美国《睡眠》杂志的研究显示，剥夺睡眠时间，大脑会产生

类似于脑部受到撞击时的化学物质，所以晚上没睡好觉就头疼

不是没道理的。

“舍不得睡”是心病

很多人睡眠不足，其实是主动选择熬夜。

白天的工作学习压力大，不满意自己对时间的利用效率，所

以总想着能在半夜偷点时间，找补回来。好像只有熬夜的时

候，才有自己的空间，才能感到一种满足感。

但这种让自己内心满足的心理仪式是无用的。

心理学中有种疾病叫DSPD——睡眠相位后移综合征。这

是一种慢性睡眠紊乱，最突出的表现就是强迫性晚睡，与失眠

患者不同，DSPD患者入眠后，照样会进入深度睡眠。但对于需

要按时工作生活的人，它就如绝症一般。

这是一个长期的慢性病症。患者常常在工作日晚上让自己少

睡，但要在周末补回来。这样的“补觉”，更加强化了睡眠相位后

移。后果就是总比想象中更晚睡、也更晚起，早晨起床越来越难；长

期缺觉，心脏供血不足、耳鸣、脸色蜡黄……整个人都不在状态。

而在有记载的DSPD病例中，近半数患者还有抑郁症或者

其他心理疾病。

如何应对晚睡强迫症

1.制止恶性循环，从早起开始

调整时期，就算睡得晚，也要求自己七点起。因为白天精力

不够，自然能制止当天继续熬夜。连续几次固定了起床时间，会

让人把生物钟调到健康状态。但这只是最简单粗暴的一种做

法，正常的作息，不是困了就睡，而是要养成到点习惯性觉得

困、想睡觉，从而保证充足的睡眠时间。为了刺激自己，可以选

择把一些有意义的活动安排到第二天早上。

2.强制转移注意力

睡前逼着自己关上手机、电脑，给自己五分钟，闭上眼睛，让

脑袋处于空白状态。你可能会觉得百般无聊，但进入浅眠状态

后，放心去睡就没那么难了。 
3.运动或放松

运动过后一段时间内人会比较兴奋，但经过适量的运动

后，人体会产生需要休息的信号，对助眠有很大帮助。 
4.学会取舍

熬夜其实是一种用健康赊债的赌博行为。心里应该有一杆

秤，可以衡量哪边的价值更高。

晚上就是用来休息的，不要觉得“偷不到”的时间就被浪费

掉了。

■心理花园

你有晚睡强迫症吗？

陪伴务必全心全意，
幸福来日方长

我今年上高三，单亲家庭。我是和

妈妈一起生活的。平时我是住

读的，只有周末回家和妈妈小聚。妈妈工作

很辛苦，她很渴望我能回到家来和她聊聊

天，说说话。可是我的作业实在太多，做不

完。妈妈看着我埋头写作业也不理她，虽然

没有说什么，其实心里是不开心的。我能感

受到她内心的寂寞。我该怎么办？一方面作

业太多，另一方面，妈妈受到了冷落。

小涵


