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早在考完试还没做学期总
结的那两天 ， 女儿就跟我说 ：
“老妈， 我可能会拿大奖。” 我
哪里肯信， 我家这丫头， 平时
成绩虽不算垫底， 却也极少拿
过高分， 在我心里早被归入了
“学渣” 行列。 看女儿很自信的
样子 ， 我笑她有点异想天开 ，
她却云淡风轻， 一点也不焦虑。

散学典礼结束， 女儿一进
家门就乐呵呵地说 ： “妈妈 ，
我真的拿大奖啦， 温情小作家
奖！” 我接过奖状， 只见上面写
着： 在这学期家长会 “致爸爸
妈妈的一封信” 活动中， 你的
文字满含童真与爱意， 字里行
间流淌着对父母的感恩与理解，
温暖了整个教室 。 特授予你
“温情小作家” 荣誉称号！ 愿这
份温暖与爱， 永远伴你成长。

原来， 是因为这封信得了
奖。 我一下想起那次家长会。 她
在信里 “揭露” 自己的 “劣迹”：
考试不及格、 做事马虎， 语言真
诚又幽默， 还列出改进计划， 甚
至调侃英语差是随了我， 让我心
里有数。 当时我被她逗得忍俊不
禁， 还拍下来发给朋友打趣。

和成绩相关的奖项， 她一
个没捞着， 却在这 “旁门左道”
上 “进了一球”。 我本以为只是
学校的鼓励， 女儿却满脸自豪：
“妈妈， 果然真实最打动人！ 你
一直告诉我要写心里想的、 眼
睛看到的， 不能瞎编， 这份大
奖也有你的功劳呢。” 我笑着鼓
励她： “对呀， 多读书， 以后
你写作肯定会越来越棒， 说不
定还能当上真正的作家呢！”

“哈哈哈……” 女儿的笑
声在房间里回荡。 看着她的笑
颜， 我心里一阵感动。 平日里，
我总是紧盯着她的成绩， 仿佛
只有成绩好才能证明优秀， 却
忽略了她的自信与乐观。 这份
源自内心的力量， 远比分数更
能支撑她走过人生的风风雨雨。

我轻轻翻开期末综合评价
表， 老师给她的评语映入眼帘：
热爱阅读， 纪律观念强， 乐观
开朗， 像小太阳一样感染着身
边的每一个人……原来， 每个
孩子都是一颗独一无二的种子，
有着自己的生长节奏和绽放方
式。 作为家长， 我们只需耐心
浇灌， 静静等待， 终会迎来属
于他们的绚烂花期。

潘朝红 （广东 深圳）

“学渣”女儿的意外大奖

中午时分， 很多人会出现一种
微妙的状态： 并非真的想睡， 却明
显提不起精神。 注意力变散， 情绪
变钝， 做事效率下降。 我们往往用
“扛一扛” 来应对， 却很少意识到，
这其实是心理系统在发出休息信号。

长期以来， 午睡常被贴上 “懒
散” “不自律” 的标签。 但从心理
节律来看， 中午的疲惫并不是意志
力不足， 而是大脑进入了一段自然
的低谷期。 警觉性下降、 信息处理
变慢， 是人类普遍存在的生理-心
理反应。

从恢复心理能量的角度看， 午
睡并非只有一种形式， 而是有不同

“深度” 的选择。
5～10 分钟的小睡， 更像一次心

理缓冲。 人并未真正入睡， 而是暂时
脱离外界刺激， 让大脑停止持续运
转。 这种短暂的 “抽离感”， 有助于
缓解焦虑、 压缩情绪噪音， 适合在压
力大、 脑子转个不停的时候使用。

10～20 分钟的小睡， 是最理想
的心理修复方式。 进入浅睡眠后，
紧绷的神经开始松动， 情绪张力下
降， 醒来后思路更清晰， 也更容易
重新投入工作。 这种小睡不会带来
负罪感， 也不容易打乱晚上的作息。

20～30 分钟的恢复性小睡， 适
合在长期疲劳或心理透支时使用。

它更像一次 “深度暂停”， 能让情
绪和认知状态得到较长时间的修
复。 但前提是设好界限， 避免进入
深睡眠， 否则反而会增加迟钝感。

至于在哪里、 什么时候睡， 并
不存在标准答案。 真正重要的是学
会觉察： 当打哈欠、 眼皮发沉、 注
意力频繁走神时， 那往往不是你不
够努力， 而是心理系统在请求一次
短暂的撤离。

午睡的本质 ， 并不是逃避生
活， 而是让大脑重新站稳脚跟。 允
许自己短暂停下， 有时恰恰是为了
更清醒地继续向前。

杏子

在心理咨询工作中， 我与青少
年打交道的机会很多。 每一个孩子
及其背后的家庭， 都有独一无二的
故事。 我见过他们因困扰而焦虑、
封闭， 也见证过在关系发生变化后，
重新焕发生命力的过程。 但现实中，
当我告诉一些家长 “你们自身也需
要改变” 时， 他们往往感到惊讶，
甚至本能否认———仿佛从未想过 ，
孩子的问题竟与自己如此密切相关。

初三男生 W 的案例 ， 至今让
我印象深刻。 他来访时， 已在家休
学半个月。 父母焦灼地说： “我们
现在完全没心思工作， 每天都在想
孩子什么时候能返校。” 面对 “拒
学”， 家庭咨询往往更合适， 因为
这从来不是孩子一个人的困境， 而
是整个家庭需要共同面对的课题。

W 的故事要从幼儿园说起。 自
他记事起， 父母就频繁争吵， 甚至
动手。 争吵后， 父亲外出喝酒， 母
亲则把委屈倾诉给年幼的他， 反复
说着对婚姻的后悔， 以及 “等你考
上大学我们就离婚”。

“那时候我总觉得是我的错。”
W 低着头说， “如果不是因为我，
妈妈也许能去找自己的幸福。”

这份愧疚感像一根无形的绳
索， 捆绑了他十几年。 直到初二，
他在游戏中找到片刻喘息———“只
有在游戏里， 我才是舒服的。” 矛
盾在一次父亲指责他玩游戏时彻底
爆发， 多年压抑的情绪喷涌而出，
W 挥拳打向了父亲， 而那时， 他的
身高已与父亲相当。

家庭冲突从夫妻转向父子， 激
烈到父亲一度报警。 后来， 父亲认
定 “孩子出了问题”， 联系了一所
偏僻的文武学校 ， 连哄带骗将 W
送了进去。 那里没有文化课， 却充
斥着罚站、 体罚和羞辱， 还被要求
给父母发信息 ： “在学校过得很
好， 感恩父母。” 他两次逃跑都被
抓回， 只能假装顺从， 三个月后才
被接回家。 从那以后， 他再也不愿
与父亲说话。

我问他： “这么难的日子， 你

是怎么熬过来的？”
这个始终低着头的少年， 眼睛

湿润， 却带着一丝恨意： “我想将
来建一所 ‘家长学校’， 把那些打
孩子的、 夫妻动手的、 阻止孩子玩
游戏的、 从不表扬孩子的大人， 还
有文武学校的教官， 都关进去。”

那一刻， 他的话像重锤， 敲在
在场每个人心上 。 W 的父母从震
惊， 到不知所措， 再到沉默落泪。
经过六次家庭访谈， 他们开始重新
审视自己的婚姻， 也尝试调整与孩
子的沟通方式。 最后一次见面时，
W 说： “他们的事是他们的事了，
可能会离婚。 虽然我不希望家散， 但
这样对每个人都好。” 他顿了顿， 眼
神亮了些： “我也要考虑自己的事
了， 最近已经断断续续回学校了。”

W 的故事并非个例。 在咨询室
里 ， 我见过太多青少年因游戏成
瘾、 厌学封闭、 校园欺凌而身心受
困。 他们的成长， 需要一道安全的
心理 “栅栏” 守护。 将其称为一场
“青少年心理保卫战”， 并不为过，
而这场战役， 需要孩子所处系统中
的所有人并肩作战。

家庭， 是孩子一生最重要的营
地。 夫妻关系的裂痕、 亲子沟通的
错位、 代际冲突的延续， 都会让孩
子背负本不属于他们的重量。 过度
宠溺会削弱抗挫力， 过度期待会加
重 “必须优秀” 的枷锁， 而忽视成
长阶段、 漠视创伤经历， 则会让孩
子觉得 “我从未被真正看见”。 比

“教好孩子” 更重要的， 是父母先
学会处理自己的情绪与关系。

学校是青少年成长的重要场域。
除了知识传授， 更应关注学生的心
理健康： 建立常态化的心理筛查机
制， 让心理咨询室不再是 “问题学
生的专属地”， 让老师具备基本的心
理识别能力和共情能力， 当孩子出
现情绪波动时， 能及时伸出援手。

社会机构需要形成合力。 心理
咨询机构应提供专业的家庭治疗、
个体辅导等多样的咨询方式， 社区
可开展亲子活动与家长课堂， 媒体
应传播科学的教育理念， 让 “文武
学校” 这类打着 “管教” 旗号的伤
害性机构无处遁形。 医院通过专业
的评估诊断、 多学科的资源整合、
及时的干预治疗， 为青少年的提供
医疗安全保障。

家庭治疗领域曾有统计： 一个人
向上追溯三代， 血脉中汇聚着约 150
人的生命印记。 当青少年明白， 自己
的困扰可能源于家庭模式的延续， 而
非 “都是我的错”， 他们便能少一些
自责， 多一些选择人生的勇气。

就像 W， 当他不再为父母的婚
姻背负原罪， 当父母开始直面自身
的问题， 改变才真正发生。 这场心
理保卫战， 最终的目标是家庭能够
建立健康的互动模式， 让每一个成
员， 都能在关系中获得成长与疗愈
的空间。

株洲市子亮心理工作室创始人
国家二级心理咨询师 姜亮

午睡，其实是一种心理自救

青少年“心理保卫战”：
先治愈家庭，再照亮孩子
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