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树洞提问：
我儿子今年要参加高考，他的

成绩一直忽高忽低，好好学成绩会
进步一大块儿，一浮躁成绩就会下
滑。老师说他发挥好能考一所不错
的大学，但如果稳不住就很可惜了。

高考临近，我感觉儿子越来越
浮躁，每天还会上网打游戏，早上起
床非常困难。其实我儿子很要强，做
事情一直追求完美，这也导致了他
很难面对挫折和压力。我担心他持
续现在的状态，如果这一个多月学
不进去，那岂不是前功尽弃？作为父
亲，我不知道该怎样做才能帮助孩
子在关键时刻稳住情绪，发挥出应
有的水平，请老师指点。

齐鲁晚报心理专家团：
凡是聪明的孩子都有一个特

点，他总能找到自己的学习节奏和
方法。如果你无法理解孩子现在的
状态，想以自己固有的想法帮助孩
子，那你很可能无法给予孩子有力
的支持。

比如现在你和老师都感觉孩子
的成绩不稳定，可是你们了解过孩
子是怎么看这个问题的吗？有没有
可能是他在努力了一段时间之后，
发现自己的成绩提上来了，这时他
已经心里有数，感觉没那么紧张了
呢？这样一来他就会显得放松，可给
你们的感觉却是他有些浮躁了。

如果是这样，孩子自己知道什
么时候该努力、什么时候该放松，这
是他自己总结出的应对考试和学习
的节奏，可能在别人看来有些惊险，
但对他个人而言很实用。

我在咨询中见过不少这样的孩
子，他们给人一种不踏实的印象，可
关键时刻他们总能把事做好，而且
会完成得很出色。如果你的孩子也
是这样，那你更要注意的是自己的
焦虑，如果让孩子都听你的，反而有
可能把孩子的节奏打乱。

当然，如果你无法确定，建议先
观察一下孩子在学习之外应对其他
事情的态度、举动。比如在与老师、
同学的交往中，他是不是一个有分
寸的孩子；面对感兴趣的新闻事件，
是不是有自己的见解；孩子的想法
是不是常让你感到别出心裁、意想
不到？离开“学习”或“高考”这些让
你感到焦虑的话题，你可能会观察
到孩子正在成长的另一面。

有一句话说得好：“人忙无智”，
太焦虑就容易一厢情愿地想问题。
多年前我也做过老师，带过毕业班，
现在回想那时候，在我们成年人眼
里，只要看到孩子没在学习，就会认
为孩子太浮躁，甚至是不务正业。很
多孩子所谓浮躁的状态，其实是硬
生生被我们“逼”出来的。

心理学里有个专业术语叫“投
射”，本来孩子有自己的节奏，可是

父母和老师太焦虑了，看不到孩子
的节奏，硬生生地告诉孩子“你这样
不行”，时间一长反而搞得他们不知
所措。

我有一个来访者就是这种情
况，他在一所重点高中的重点班，学
习成绩一直不错，可是他有一个习
惯，每天要打一个小时的游戏。等到
上了高三，班主任找到妈妈语重心
长地说：“你的孩子很聪明，现在成
绩也很出色，如果能把每天打游戏
的时间用到学习上，我敢保证他可
以冲刺一所更好的大学。”

接下来他的妈妈每天都监督他
学习，手机、平板一律不许碰。结果
不到两个月，他的成绩下滑了三百
多名。连续两次拿到月考成绩之后，
妈妈慌了，老师也不知道该怎么办
了，孩子的脾气变得越来越差，经常
在家里砸东西。

这个孩子的学习节奏就是被妈
妈和老师打乱的，对于有的人而言，
在学习之余休息是最好的放松，可
是对这个孩子而言，打游戏才是。你
不让他打这一个小时游戏，他就找
不到学习的节奏，这样的例子并不
少见。

在这个咨询案例中，我建议孩
子的妈妈把这一个小时的游戏时间
悄悄还给孩子，她犹豫了很久。当她
愿意尝试这样做时，孩子果真找回
了自己的学习节奏。

后来，这个孩子考上了自己心
仪的大学。更重要的是，我发现他的
性格变得开朗了许多，在咨询结束
时他主动提及，希望我把他的经历
分享给更多人。

当然，作为父母对孩子的状态
会有一些最基本的判断，也要考虑
一些特殊情况，比如孩子可能没有
充分考虑到冲刺阶段大家都在拼
命复习，过去他稍微一下功夫成绩
就提升了，可是现在却不一定那么
轻松了。如果有这方面的担心，建
议家长找机会适当提醒一下，不必
长篇大论，说得越简单、越明了越
好。

总之，作为父亲，这时候你应该
选择相信孩子，无论是他的学习能
力，还是他调整自己状态的能力，你
都要选择相信他，只有这样才能够
给孩子强有力的支持。

距离高考还有不到两个月，作
为父母，没有什么比相信孩子更重
要了。希望你对孩子的这份信任能
给他带来好运。
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万事皆可拖,一拖成蹉跎
【【心心理理XX光光】】

□王优

半夜三更突然醒来，睡
意全无。

夜晚极静，没有风，也
无虫鸣。房门紧闭，窗帘拉
得严严实实，暗室一般。药
水滴进去，记忆显露出来，
一张一张照片，模糊又清
晰。“夜中不能寐，起坐弹鸣
琴。”古人真是雅兴，失眠之
夜，亦能清风盈怀，明月加
身，让深入骨髓的旷古孤愁
随悠悠琴声一缕一缕渗入
夜色深处。斜月沉沉，寒山
寺的钟声一下一下撞疼了
落魄士子的心，严霜覆地、
乌鸟悲啼，今夜又将无眠。
那么多伟大的灵魂曾在暗
夜里独舞，许多个夜晚因此
而不朽。此刻，窗外是否亦
有孤月高悬，静静洒下一地
清辉，将那些夜不能寐的游
魂涤荡得清澈透明？

眼皮涩重，脑子清醒。
睁着或者闭上，一样的茫然
空洞。没有多想，许多事自
己跳出来，一件一件接连不
断。按钮坏了，快进灵敏，暂
停失效。黑白影片一幕幕展
开，只能旁观，近乎漠然。东
想西想，一个小时已过，凌
晨四点了，依然没有睡意。

川端康成说，凌晨四
点，未眠的海棠盛放出一种
哀伤的美；繁二郎的画、长
次郎的茶碗和荒原寂寞村
庄的黄昏的天空，一样美得
惊心——— 川端康成忧伤而
敏感的内心大多数时候都
处于失眠状态吧。失眠，于
某些人而言，也许并不是坏
事？

可是，甜美的睡眠是一
种多么美好的享受啊。想起
马尔克斯《霍乱时期的爱
情》中，费尔明娜与乌尔比
诺医生关于浴室里到底有
没有香皂而冷战四个月的

情节，不禁笑出了声。当乌
尔比诺再次回到祖传的羽
毛床上，终于缴械投降。睡
意浇灭了怒火，舒适糅合了
分歧，酣畅的睡眠竟化解了
一场婚姻危机。

睡吧，睡吧。脑袋开始
沉重，仿佛糨糊太过黏稠，
浓浓地搅不动，伴随着嗡嗡
之声，似蜜蜂朝王。想到两
个小时后必须起床，不免焦
急。一直以来，早睡早起已
成习惯。偶尔熬夜，第二天
必定萎靡不振，如大病临
身，元气大伤，几天都恢复
不了。再者，睡眠极浅，须环
境极静，声光俱无。所以白
天总是睡不踏实，后来干脆
免去了午睡。

这可如何是好，必须快
快进入梦乡！于是数数、数
羊，不到两百就乱了；想象
自己置身于星空之下、大
海沙滩、空谷幽兰、清风鸣
蝉……嗡嗡之声渐弱，混
沌的脑子逐渐清晰，只是，
依然没有睡意。手机就在
枕旁，时间正在流逝，不紧
不慢，一刻不停，面无表情。
脑子复又嗡地一声，一阵燥
热，身上沁出细密的汗。抓
起手机一看，5：16……

罢了，睡意既无，何必
强睡，遂看起毛姆的小说
来。草草看了两节，拉里的
讲述失去了先前的吸引力，
乡村河边的旅馆、西班牙、
塞维利亚、苏珊……不过一
个个符号，空洞干瘪，激不
起任何想象。倒是对拉里在
印度学到的治疗方式特别
感兴趣，格雷的头痛都能治
好，失眠就更不在话下了
吧。“闻声见色多妄念，计后
思前转昧心。”一夜不眠，天
塌不下来，急什么！生前何
必久睡，死后自会长眠。妄
念一灭，睡意袭来。刚刚沉
沉入梦，闹钟响了……

今夜又将无眠

【【微微感感情情】】

□蕊红

刘丽是一家互联网公司的
IT工程师。最近，眼看老总交给
自己的软件开发任务截止日期
临近，却迟迟没有完成，她知道
自己的老毛病——— 拖延症又犯
了。 很多人都有这样的经
历，一提起工作任务，就想着

“等等再做，反正不急”，直到截
止时间临近才赶忙去做，这类

“Deadline型选手”所抱的心态
是：一时拖延一时爽，一直拖延
一直爽。拖延症虽然爽，但是它
的副作用也很明显。万一哪天
翻车工作没有完成，或者工作
质量不达标，职业生涯恐怕会
遇到滑铁卢。当然，还有一个最
简单也是最重要的因素，那就
是不喜欢。因为不喜欢，所以对
工作内容产生排斥。

有些人在职场中工作久
了，难免会患上拖延症，这会严
重影响工作效率及以后的发
展。但一些患有拖延症的职场
人却不以为意，明明任务就摆
在眼前，已经面临头儿“催债”
的压力；明明只要轻轻抬手拨
个电话、鼠标一点发封邮件，工
作就可以进展，“再等等，就一
下下”的心情依
然支配了所有
的 行 动 。于
是，天亮了又
黑，“死期”将
近，在渐渐沮丧
的心情中，潜

能的“小宇宙”逼近爆发的边
缘。

心理专家指出，拖延症的
准确名称应为拖延行为，即尽
管预见到该行为会带来不利后
果，仍自愿推迟开始或完成某
一计划好的行为。有心理学家
在研究报告中指出，20%的成年
人认为自己有拖延行为。由于
大多数人认为拖延不是好事，
所以实际数字只会比20%更高。
此外，拖延症还会带来“高效”
工作的假象。我们都有这样的
经历，越是临近截止日期，完成
任务的节奏就会越快。这种被
迫提升的效率会让我们产生过
度自信的认知偏差，认为自己
是有能力处理紧急事务的。反
过来，恰恰是这种错误的认知
加剧了我们对拖延的依赖。

把今天的工作推到明天，
是每一个职场拖延症患者想要
极力克服的障碍。在克服时，有
必要给自己设定一个改正的目
标：今天的事，必须在今天做
完，千万不要拖延到明天。并时
刻告诉自己，在拖延中所耗去
的时间和精力，足够自己把一
件事做好，拖延是事业成功的
大敌，必须将其克服。

更重要的是，作为一名

职场人，在任何时候都不应该
自作聪明为自己设计工作进
程，期望工作期限可以按照自
己的计划或期待而后延，这是
职场一忌。因为，在团队中工作
不仅仅是一个人的事，更多时
候需要配合别人或寻求别人的
支持，所以当拖延症出现时要
提醒自己，团队合作意识高于
个人意识，这样才能用心中勤
奋的天使战胜懒惰的魔鬼。

所以，在完成既定任务的
过程中，我们要尽量远离干扰
源，比如把手机调成静音、关闭
消息弹窗推送、不与他人聊天
等，全身心地投入工作中。戒掉
拖延症，不仅可以使我们更加
高效率地学习和工作，还能让
我们拥有更多属于自己的时
间，从而提升生活的幸福感。

当然，一些喜欢拖延的人
总是有很多借口：工作无聊、辛
苦、环境不好、计划不合理……
其实这些没有什么不能克服
的。只要在克服中积极给自己
鞭策，也可以给自己奖励，比如
坚持一个星期没有拖延，就请
自己吃上一顿最爱吃的美食，
作为继续坚持下去的动力，不
久就会见到成效。
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