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▢ 全媒体记者 余依萍

“我的儿子条件很好，可是今
年已经35岁了，还奔波在相亲的路
上，和女孩子没接触几天，又没下文
了。”这些年，小文（化名）的母亲没
少因为儿子的婚姻大事犯愁。

说起小文的条件，周边人人
都竖起大拇指：大学本科毕业，义
乌本地人，1.75米的个子，长相英
俊，自己名下已经有了3套房子，
年收入60万以上。因为他的条件
很好，很多亲朋好友为他张罗对
象，但是，就算已经交往了一段时
间，他也会无情地“分手”。小文总
觉得，只有优秀的女人才配得上
他，所以，他对于另一半的选择
上，似乎要比其他男人苛刻了一
些，只是，他的要求过了头，成了
挑剔。

曾经交往的一个女孩，在市
区某学校工作，家庭条件很好，素
质也较高，双方父母都很看好，按
说是可以谈婚论嫁了。可是，有一
次他们吃完饭回来，男孩就提出
了分手，理由是女孩吃饭时菜点
的太多，他觉得女孩不节俭，不适
合过日子。还有一个女孩，因为过
节问他要礼物，他立马就翻脸。

这 6 年来，小文不停地在相
亲，又不停地分手，他相亲几十
次，遇到过很多好姑娘，也经历过
很多奇葩的经历，但不管好坏，结
果都是不了了之。有好几次都已
经谈婚论嫁，可他总能找出对方
的小小瑕疵，作为分手的理由。

“哪里有完人啊？儿子这么挑是不
是病啊……”小文母亲非常焦虑，
而且每当看到同龄人都抱孙子
了，她和老伴更是羡慕得要死。

小文母亲回忆，6年前，小文
曾交往过一个外地的女朋友，当
时小文的事业正在上升期，加上
父母反对他娶一个外地的女子，
交往 3 年的情侣最终不欢而散，
该女子离开前转走了小文银行卡
里的所有钱，这对他打击很大。之
后，小文消沉了很长一段时间，用他的话说，“不再相
信爱情了。”

后来，小文一直都忙于工作，然而对于相亲，他
又有着强烈的偏见。“没有其他感情基础，两个不认
识的陌生异性，从认识的开始就要背负着以后一起
生活的状态去相处，这还叫恋爱吗？”在他看来，相亲
的双方就像是商品一样，贴上学历、工作、收入、家庭
背景等各类标签，就像在超市挑商品，这个不行换下
一个。这不像是充满未知和冲动的心灵触动，却更像
是一场交易。第一面“陌生人”，第二面“女朋友”，这
种爱情也来得太随意。

“我们那个时代都是这样过来的啊，到后来都是
搭伙过日子，还是知根知底好。”母亲总是这样安慰
小文。

不得不说，小文心里一直有个完美的女人形象，
就是那种上得厅堂入得厨房的女人，可是他遇见的
那几个女人，不是这里欠缺就是那里欠缺，总是有他
不满意的地方，小文又是个不肯将就的男人，他心
想，怎么能对自己的终身大事不负责呢，他一定不会
将就的，他执意要找到那个心中的完美女人，找不
到，他就一直等到找到为止。

◎记者手记＞＞＞
婚姻是人生中最大的一次选择，都说男怕入错

行，女怕嫁错郎。实际上，有些男人在选择伴侣的时
候是非常谨慎的，甚至到了挑剔的程度，他们按照心
中想象的完美形象，跟现实中的人物进行对照。

可是，想象毕竟是想象，人无完人，当一个人的
缺点逐渐显露的时候，他会发现，他幻想的人或许根
本就不存在，人都是存在着各种各样的缺点，如果对
于缺点无法包容，那么他的这种挑剔，会使他很难找
到那个与他一起携手的人。一味地去挑剔对方，一定
不会找到心中合适的人，因为人原本就没有完美的，
如果不能包容对方身上的缺点，那就只能过将就的
婚姻，在这种“不满意”中将就下去。

《世界上最伟大的父亲》里说，“曾以为世界上最
糟糕的事，就是孤独终老，其实不是，最糟糕的事是与
那些让你感到孤独的人一起终老。”虽然人生短暂，实
难隽永，但希望所有人都能找到最合适的归宿。
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问：我儿子26岁了，性格内向，一整天闷闷不乐
的样子，不交女朋友，也不爱和我们父母沟通。学校
毕业后他一直没有好好上班，总是上班几个月就休
息，不久前他又不去上班了，天天待在家里玩手机、
打游戏。有时我们看不下去，批评他几句，他就把门
反锁，叫他吃饭也不出来，而且几天都不再搭理我
们。我叫儿子去看心理咨询师，他却说自己没病，我
真不知道该怎么办？

心理咨询师答：26岁的成年人本应为自己的生
活负责，现在却成了父母为他负责，操心他谈恋爱的
事、上班的事、生活的事，更操心他的心理健康问题
和心情状态。我理解你们现在急于改变儿子的迫切，
因为他现在的状态的确让你们担心。有没有这样一
种可能，正因为你们凡事替他担心着，所以他自己就
失去了为自己担心的机会？如果原来对儿子的教育
和沟通方式不起作用，或许我们可以尝试换一种思
路：把“改变他”换成“倾听他”，从“为他负责”变成

“他为自己负责”。

26岁的儿子不“上进”
父母如何与他沟通？

当下，城市生活节奏快，生存压力大。大家都知道“熬夜”有种种
危害，但它依然成为了一个普遍的社会现象。有人被“熬夜等于成
功”的毒鸡汤蛊惑，有人陷入了“低效—夜战”的恶性循环，有人却只
是因为一份空洞的罪恶感，不愿就这样在寂寂长夜中结束这一天。
再聊一会儿就睡，再看一集就睡，再玩一把就睡……后来就觉得，

“不熬夜，怎么可能?”
义乌市城市有爱公益慈善志愿者协会副秘书长、国家三级心

理咨询师贾春梅分析，“熬夜”人群可分为两种情况：一种是“被动”
熬夜。由于社会竞争激烈，有些人或部分工作岗位确实需要承受极
大的工作压力，超负荷的工作量占用了人们晚上的睡眠时间，从而
导致其晚睡。另外一种是“主动”熬夜。这是由于自身的自控力不足
导致的，如有些人有严重的“拖延症”，在工作中会抱着“不到最后
一刻绝不出手”的想法；有些人则是沉浸在游戏、视频中无法自拔，
在心理上放任、放纵自己的行为。

对于第一种“被动”熬夜的人们，建议要多关注自身的身体健
康状况，平时多做一些简单的体育锻炼，不断增强自身体质，同时
需合理膳食，每天保证自己有充足的营养。毕竟“身体是革命的本
钱”，千万不要拿自己的健康去换取金钱或事业。而对于那些选择

“主动”熬夜的人们，主要是在思想上有一个认知：熬夜，不仅会影
响你的身体健康，还会让自己失去对生命的掌控感。

生活中，我们可以通过一些简单轻松的训练来提高自身的自控
力，找回对身体的掌控感。每天晚上九点到十点，可以做些简单的运
动，或看看心灵类书籍，或听听放松的音乐……这些事情都是在暗示
自己的身体可以休息了。同时，给自己设立一个“睡眠窗口期”，用时
间范围来代替严格时间点，让睡眠计划更有弹性。比如可以告诉自己
在10点至11点之间关灯睡觉，而不是把睡觉时间具体到10点10分。

心理学家理查德·布辛提出的刺激控制疗法，在告别熬夜上也
可以有所帮助。睡眠拖延者可以加强床与睡觉的关系，减少床和其
他事情的关联。也就是说，我们可以尽可能地减少在床上玩电脑、
耍手机等。久而久之，在我们的大脑中，床和睡觉之间的关联就会
更紧密。当我们躺在床上的时候，大脑想到其他事情的可能性也会
减少，从而降低了入睡的困难度。

从某种程度上说，人们熬夜也是弥补空虚的方式之一。特别是
如果白天的工作或学习没有带给我们充实感和成就感的时候，对
弥补空虚的需求会更加强烈，出现明明能睡想睡，却硬撑着熬夜睡
不着。

“不想就这样结束今天，不想面对同样无趣的明天”是许多睡
眠拖延者的心理写照。正因如此，这种想要弥补空虚的心理需求使
得我们总觉得“我一定要再做一些什么”。但真相却是，熬夜刷微
博、刷抖音、看剧等等并没有让我们的人生因此变得更加充实。相
反地，却消耗了我们自己，同时制造了新的空虚。

其实，我们会感到空虚往往
还有一个重要原因：缺少目标感。

《荷马史诗》里说道：如果今天的
你还没有任何目标，那么明天的
清晨，你用什么理由把自己叫醒
呢？缺什么补什么，既然缺少了目
标，那我们不妨给生活设置一些
日常小目标。当我们达成一个又
一个的小目标时，充实感和成就
感也会自然而然地产生。

如何打破晚睡拖延的魔咒？

白天没精神白天没精神 晚上睡不晚上睡不着着

别再让别再让““晚睡拖延症晚睡拖延症””
绑架了绑架了你的睡眠你的睡眠

▢ 全媒体记者 余依萍

“有点困了，可是明天不用早起，还能

再玩会儿手机。”

“看完这部电视剧再睡好了，也就剩下

3集了……”

“反正已经过12点了，索性凑个整，凌

晨一点再睡吧。”

……

“一到晚上不舍得睡”是当代很多年轻

人的生活写实，“熬夜一时爽,一直熬夜一

直爽”也成为很多熬夜族的自我调侃。可

是，每当第二天顶着睁不开的眼皮打不完

的哈欠时，不少人开始默默地发起一波灵

魂拷问——为什么拖延着不早点睡？！

为什么就是拖延着不肯睡觉呢？采访

中，大家的回答五花八门。心理专家则表示，

睡眠拖延的背后，不可忽视其有着复杂的心

理成因，若不及时调整，不仅会对身体带来

极大损害，还会构成亚健康的人格特征。

凌晨十二点一到，原本迷
迷糊糊玩手机的森森（化名）一
下子清醒了起来。

瞥了眼不远处处于打开状
态的 Word 界面，想到还没修
改完的论文，一阵愧疚缠上了
心头，冲淡了手机带给他的无
限欢乐，这种不正常的状态几
乎成了他一个月以来的日常。

于是，夜半时分，为了追赶
进度而昼夜颠倒，也成了森森
作息的常态。他笑称，真是应了
那个段子：“搞学术不是靠灵
感，靠的是碌碌无为的白天引
发的愧疚心。”

森森一边懊悔自己白天睡
不醒一边熬夜赶论文，却又放
任自己陷入新一轮的恶性循

环。逐渐模糊的视野、日益加重
的黑眼圈，每况愈下的身体素
质都在不断提醒他“别熬夜啦，
身体吃不消的”，熬夜的坏处他
都知道，可又有什么用呢？

一直以来，森森都没有思
考为什么自己会陷入这种“白
天睡不醒，晚上睡不着”的病态
作息之中。直到看到《都挺好》
中苏明玉在自家床上无法入
睡，却能在吵闹的餐厅沙发上
或是狭窄的浴缸里一秒入眠，
森森突然意识到，自己这种状
况可能和她类似，只不过苏明
玉是心理生理性失眠，而自己
是因为焦虑和愧疚。

夜晚入睡，意味着和“今
天”作别，迎接新的一天。辞旧

迎新本是愉快的事，可是当拖
延成为习惯，“碌碌无为日复
一日”时，早睡就成了一种折
磨。“一想到自己白天还有好
多事没做完，我就愧疚不已，
恨不得将眨眼即逝的夜晚当
成一天来过。可在白天就不同
了，大脑会暗示我：好困啊，毕
竟是大白天，我就眯一下，绝
不多睡，使得昼夜愈发颠倒
……”这样的恶性循环几乎将
森森的日常搅得一团糟。计划
一再被打乱，身体承受能力也
几乎到达了临界，因为一再拖
延，所以日益焦虑；因为焦虑，
所以频繁熬夜；因为熬夜，所
以效率越来越低；因为效率低
下，所以加剧了拖延……

夜深人静更有灵感，把工作留在晚上

“夜太美，总有人黑着眼眶
熬着夜。”熬夜，却总在不知不
觉间偷走你的时间。

咖喱（化名）是一名小学英
文老师，身兼班主任。上课、组
织活动、批改作业，中午还要照
看孩子，她表示，从踏进校门的
那一刻起，就有忙不完的事。

白天没有空闲时间，只有晚
上休息娱乐。追追剧、逛逛淘宝、
刷刷朋友圈，不知不觉就过了
12点。

咖喱的说法引起不少白领
共鸣，不少上班族都表示，白天
工作节奏很紧张，于是到了晚
上就想休闲娱乐下，不小心就
容易造成晚睡。

很多个夜晚，到了十点
的时候，心想十点半睡觉。十
点半的时候，又决定十一点
再睡。十一点了，困意全无，
翻来覆去睡不着，拿起来手
机，这一刷，又是半个小时。
咖喱告诉自己，不能再玩了，

可是大脑还是被整点效应操
控着。

“可能就是那种想把白天
的时间赚回来的感觉吧！”咖
喱说，在学校里，感觉自己很
多时候都是被动的，像颗螺丝
钉一样，自己可控的事情很
少。只有回到家，才是个人的
天地。因此，她无意识地压缩
入睡时间，想多做点自己爱做
的事情，但没想到成了一种习
惯性强迫。

白天工作节奏紧张，晚上才有空放松

“你见过凌晨三点的义乌
吗？”

29岁的小崔在国企上班，
看着身边的人都在创业，只有
自己待在国企里朝九晚五，领
着微薄的收入。跟月薪过万的
朋友吃饭，她失眠了两天，跟创
业的朋友喝完下午茶，她失眠
了一个月。朋友说：“太累了，今
年也就挣了三百万。”她看了看
自己还不到六位数的银行卡余
额，心中五味杂陈。

马上步入而立之年，自己
依然孑然一身，她觉得自己再
变好的可能性很小。小崔一直

都不信奉主流价值观，但是骨
子里却又是个非常传统的人，
她开始焦虑，想换工作，一宿宿
在网络上搜职场文章看。加上
感情受挫，小崔将全部力气都
投入到个人建设上，她要创业，
变得更加优秀，看每篇公众号
都琢磨自己能不能干。看着平
台上各种推荐理财的课堂，她
毫不犹豫地买下课程，进了交
流群“补课”，最终发现自己不
过是被一些鸡汤文洗脑了。

“想太多，越想越焦虑。今
天好像又是一事无成的一天，
陷入无尽的沮丧黑洞中。哪有

心情睡觉呢。”就这样，她每天
睁眼到夜里三点，心跳加速，想
立刻从床上蹦起来学习或是创
业。第二天脑袋一团懵，晚上躺
在床上哭。

小崔甚至一度觉得睡觉
是罪恶。现在她依然在严重失
眠，生活按部就班，身体用大
把地脱发表示抗议，她试过吃
药。吃安眠药第二天会头疼，
吃褪黑素能睡着但睡得浅。小
崔陷入两难境地：吃安眠药能
按时上班，但无法认真投入工
作；吃褪黑素身体会舒服，但
还是睡不够。

凌晨三点，想立刻从床上蹦起来创业

咨询师观点


