
陈女士告诉记者，寒假里，原本计划好的上
午亲子阅读或户外活动，往往因为这样一场场漫
长的起床拉扯而推迟或取消，一上午的时光就在
混乱中溜走。

对此，陈女士深感无力：“放假本想轻松点，
结果好像比上学时更累，时间全被耗光了。”

“起床拉锯战远非简单的懒惰，它折射出
的，是亲子互动中更深层的磨合与较量。”了解
到以上家长的困惑与无奈，衢州市家庭教育讲

师团成员、柯城区石室乡中心幼儿园教务主任
付芬芳表示。

付芬芳建议，家长首先要从根本上理解，
“赖床”是人的天性，是对温暖与舒适的本能依
恋，要求孩子克服惰性准时起床，本质上是一件
需要调动意志力的“反本能”行为。因此，家长应
以平和心态接纳这一现象，避免轻易给孩子贴上

“懒惰、不听话”的负面标签，更切忌将其与“别人
家的孩子”或兄弟姐妹进行对比，这种比较会伤

害孩子的自尊与动力。
付芬芳说，引导孩子学会起床，实则是帮助

他学习与自我对抗、建立自我管理能力的重要过
程。完成这个过程，不能仅依赖外部的催促与强
迫，关键在于激发孩子的内在驱动力。粗暴的外
力手段或许短期有效，却剥夺了孩子练习自我负
责的宝贵机会，长远来看可能引发更大叛逆。

真正的解决之道，在于通过智慧的方法，将
外在要求转化为孩子内心的认同与行动。

多点理解：这不是懒惰，而是成长中的自我博弈
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“一到寒假，叫起床比平时上学更费劲！这简直是个死结。”提起假期里每天的

“清晨大战”，市民刘女士疲惫中透着无奈。

对于许多家庭而言，寒假的到来并未让清晨变得轻松，“孩子赖床难题”反而从

“上学攻坚战”演变为一场更持久、更无厘头的“假期游击战”。没有了上学铃声的

最终倒逼，从温柔的“宝贝起床啦”到忍无可忍的“怒吼”，从拉开窗帘到直接掀被子，亲子间关于“起床”的斗智

斗勇不断升级。这看似是假期懒惰的小事，却真实地破坏着家庭的清晨氛围，背后更关乎孩子假期作息管理、

自主性与家庭规则的平衡。我们该如何理解并破解这场假期特有的“起床困局”？

刘女士的儿子磊磊 10岁，读小学四年级。
寒假伊始，刘女士就给磊磊报了一个上午9点的
英语兴趣班。本以为时间充裕，没想到叫醒服
务比上学日更艰难。

早上 8点，刘女士第一次走进儿子房间，轻
声呼唤：“磊磊，9点有课，该起来吃早饭啦。”磊
磊迷迷糊糊地“嗯”一声，转身又裹紧了被子。8
点20分，刘女士准备好早餐，第二次进来拉开了
窗帘，阳光洒满房间：“真的该起了，不然来不及
了。”磊磊把头埋进枕头：“我再睡5分钟，就5分
钟……”

8点 25分，刘女士第三次进来，语气开始焦
急：“5分钟到了！快起来！”磊磊却开始耍赖：

“寒假为什么还要这么早上课！我不想去了。”

刘女士伸手去拉他，磊磊反而蜷缩得更紧，带着
哭腔：“我困死了！”

此时，刘女士再也耐不住性子，怒吼道：“课
是你自己同意报的！我们都准备好了，就等你
一个。立刻起来！”见磊磊不动，刘女士一把掀
开被子。磊磊瞬间被凉意激醒，一边抽噎一边
慢吞吞地穿衣服。

最终，全家人在低气压中匆忙出门，早餐也
没吃好。刘女士心里堵得慌：明明是为了他好，
怎么最后搞得像“逼供”一样？

与有培训班压力的家庭不同，二孩妈妈陈
女士面临的则是“秩序崩塌”的烦恼。

陈女士的大女儿朵朵 7岁，一年级；小儿子
豆豆5岁，还在幼儿园。

假期开始没几天，姐姐朵朵就成了“夜猫
子”，晚上跟着大人看电视不肯睡，早上自然醒
不来。每天睡到日上三竿，叫醒后也懵懵懂懂，
早餐直接变成“早午餐”。弟弟豆豆原本作息规
律，看到姐姐可以睡懒觉，也开始有样学样，早
上叫起床时理直气壮：“为什么姐姐可以睡，我
不可以？”

于是，陈女士的清晨从“叫醒服务”变成了
“公平性谈判”。她先得艰难地把朵朵从床上
“挖”起来，同时还要应对豆豆的“攀比”抗议：
“不公平！我要和姐姐一样！”常常是这边刚把
带着起床气的朵朵哄到餐桌前，那边豆豆又因
为心理不平衡而闹情绪。

这样的“拉锯战”，让陈女士感觉有点无奈。

家长吐槽：寒假里，不少家庭出现“起床困难户”

是孩子太磨蹭，还是节奏该调整？

这样应对起床起床
记者 徐佩

拉锯战拉锯战

基于上述理解，付芬芳为家长们提供了从
“权力之争”转向“合作共赢”的具体路径，其核心
是尊重、协商与赋能。

●第一步：召开家庭会议，共同制定“我们的
契约”

对于小学三年级以上的孩子，家长应郑重地
与孩子共同商议。建议专门召开一次家庭会议，
正式地讨论假期作息问题。会上，家长需坦诚表
达自己的担忧（如担心迟到、打乱整体安排），并
倾听孩子的感受。随后，以平等协商的方式，共
同制定一份双方都认可、且孩子自信能做到的作
息计划。

讨论后，最好形成书面协议并由孩子签名，
以增强仪式感与承诺感。切忌家长单方面下达
指令或让孩子随意应付。

●第二步：设置试行期，降低期待，重在调整
计划制定后，执行是关键。家长需明白，将

计划付诸实践本身就有难度。建议设立3到5天
的“试行期”，允许孩子在适应中自我调整。若孩
子做到了，请及时给予具体表扬；若未做到，则应
心平气和地分析原因，是计划不切实际，还是遇
到了障碍？然后一起微调方案，而非责备。重点
在于保护孩子“愿意尝试”的积极性，这个过程本

身就是一种“向上”的成长。
●第三步：巧用激励，强化内在成就感
对低龄孩子，可采用趣味积分制（如按时起

床得一颗星），积累一定积分后可兑换一个合理
的小愿望（如一次出游、一个玩具），将行为与可
视化奖励正向关联。

对高年级孩子，应更侧重精神鼓励与欣赏，
充分肯定其自我管理的努力，也可配合适当的物
质奖励。

最后，付芬芳特别提醒：
所有方法的基石，都是良
好的亲子关系，“关系
在前，规则在后”。应
尽量避免使用“你再不
起床，我就……”这类
威胁式语言，这会将合
作变为对抗。要了解
孩子的真实需求，尊重
其个体节奏，在信任与
尊重的氛围中，起床问
题才能从每日的战争，
转化为孩子学习自我
掌控的一课。

破解之道：从“权力之争”到“合作共赢”的三步法


