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独自睡觉对大多数孩子来说都是

成长中一个不大不小的考验。孩子们

怕黑并不是真的胆小，而是孩子，特

别是三四岁左右的孩子会把所有的事

物都视为有生命和有意义的东西。而

且他们想象力丰富，当夜幕降临，窗

外、床底下就是另一个陌生、未知、

让人畏缩的恐怖世界，所以说，孩子

对黑暗和鬼怪的恐惧是正常的。

当孩子哭着说怕黑不敢一个人睡

时，父母跟孩子说“要勇敢一点”或

者说“没什么好怕的”，并不能消除

孩子的恐惧感，和孩子共情才是最好

的安慰。你可以对孩子说，“妈妈跟

你这么大的时候也怕黑的，但是妈妈

慢慢地长大了就不害怕了。”原来妈

妈也曾经是怕黑的，让孩子体会到你

是理解他的感受的，千万不要再去恐

吓孩子。

还有，我们可以给孩子看一些像

《我怕黑》《我的床下有鬼吗》等相关

绘本，缓解孩子怕黑的心理。 

很多时候由于种种原因孩子可能

还会继续害怕黑暗，比如孩童时期在

黑暗中被吓到过、看了恐怖电影、经

常一个人在家里等等原因。孩子对黑

相信对于每一位妈妈来说，有了孩子之后
的日子，总是一半甜蜜、一半烦恼。甜蜜于孩
子成长每一天所带来的欣喜，烦恼于孩子成长
路上层出不穷的难题。今日女报“辣妈联萌”
版特开辟《辣妈研习院》栏目，邀请资深亲子
专家来为爸爸妈妈们解答育儿中的烦恼和难题。
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家庭教育·成长改变类栏目妈手记慧

暗的这种恐惧更多是心理因素所导

致。这是一种糟糕的条件反射，一

到黑暗环境中孩子就自然联系到了

危险，容易出现心跳加速，呼吸急

促的症状。如果是这种情况，建议

不要让孩子坚持呆在黑暗里，要先给

他绝对安全的信念。家长可以陪伴孩

子先在较暗的室内活动，尽量做孩子

喜欢的游戏，让他放松下来，多几天

适应了，可以让他自己在这个地方玩

一会，再选择更暗一点的环境，同样

先陪他，再让他自己独自适应。

刚开始，让孩子独自一个人睡

觉时，到了睡觉时间不要直接把孩

子送到房间里，而是要循序渐进。

先陪他读故事，再陪他睡一会再走。

几天之后，陪他读故事到睡着就走。

再过一段时间可以试着读完故事让

他自己睡。完全适应了之后，可以

让他自己读故事自己睡觉，之后慢

慢地把关灯的时间提前。当然，这

可能有一个漫长反复的过程，家长

一定要有耐心。

另外，我建议孩子在三岁前最

好和父母分床不分房睡，3岁以后

开始尝试分房睡，当然这是推荐的

年龄，并不是刻板不变的，家长们

可以根据孩子和家庭的实际情况来

安排。起初分房睡时，你们睡的房

门最好开着，让孩子感觉自己离父

母很近。如果，孩子偶尔跑过来

睡也不要拒绝，可以跟孩子商量，

让他和爸爸妈妈睡10 分钟，再自

己回去睡，或者等孩子睡着了再抱

过去。总之，父母们如果能够温柔

宽容，帮助孩子缓解怕黑的恐惧心

理，那么孩子将会在爱和理解中渐

渐养成独自睡觉的习惯。

倾诉：强强妈妈

我儿子强强 10 岁了，却还不

敢一个人睡。他从小就一直跟我

睡，眼看孩子大了，我故意跟他

分开睡，想让他慢慢适应一个人

睡。可他硬是嚷嚷我跟他睡一头，

或者开灯睡觉，跟他好说歹说也

没用。我也吓唬过他，如果再嚷

嚷，就把他丢卧室外面关门，让

他一个人待外面，结果他哭得稀

里哗啦看样子是真的很恐惧。我

也试过先陪他睡着再离开，可他

半夜一醒来，只要发现我不在身

边，就会惊声尖叫。

我们还试过鼓励和奖励的办

法，白天说得好好的，但一到晚

上就不行，再大的奖励诱惑都没

有用。其实，强强并不是一个胆

小的孩子，平时去游乐园还最喜

欢玩各种惊险刺激的项目。可就

是到了晚上睡觉就怕黑，怎么鼓

励安慰都没用，这可怎么办才好？

10岁孩子怕黑不敢一个人睡怎么办

孩子怕黑不是胆小，先给他绝对的安全信念

经常有人羡慕我，觉得我遇到桔子这么

一个自觉的孩子，小小年纪就知道自己要做

什么，学习和练舞都不需要去管，真是幸福

极了。事实上，这只是生活的一个部分。还

有另外一个部分，是下面这样的——

桔子是一个小孩，那些引诱别的小孩的

东西，也一样不落地引诱着她。

抖音是今年第一个诱惑她的东西。疫情

期间她要上网课，当时我有两个手机，为了

省事就把一个给她用，那会她对网络的使

用仅限于看班级群的消息，以及听英语和看

芭蕾视频，我想放权应该出不了什么乱子。

结果很快打脸。她拿起那个手机的时间

越来越长，还时不时露出诡异的微笑，我是

在后来才知道，她悄悄下载了抖音，并且在

极短的时间里关注了诸多芭蕾业界的网红大

咖，每天以刷他们的抖音为乐，不仅如此，

她还拍摄和发布了好几条抖音，居然还吸了

十几个粉丝。

有一天她在趴胯时拿着手机刷抖音，一

刷就刷了二十分钟，我看了火冒三丈，告诉

她网络上这些五花八门的信息会毁掉她，看

功容易练功难，如果她沉迷于观看别人练功，

而不是踏踏实实练好自己的功，考上舞校的

希望十分渺茫。这家伙倒是痛快，一点也没

迟疑，立即把手机拿过来，在我的眼皮底

下手一滑，瞬间就把抖音删掉了。

那之后，我重新制定家规，这个手机的

控制权回到了我的手里。抖音退场后，彩泥

又开始引诱她。桔子是疫情结束后，在小

伙伴的影响下开始接触泥巴的，最开始并不

过分，也就是每周玩一次，我也没当回事。

直到有一天，被我抓了个现场。她坐在她的

房间里玩泥巴，旁边放着一堆瓶瓶罐罐，数

量之多，品种之丰富，让我大吃一惊。

我当时直冒火，但还是压着火气装糊涂，

问她这是怎么回事？这家伙应变能力很强，

见穿帮了索性都招了，一五一十承认这些泥

巴是用她的零花钱陆陆续续买回来的，平时

藏在我不知道的某个地方，她也知道沉迷

玩泥不好，但这段日子她就是时不时地被泥

巴诱惑，心里老惦记着这些东西，她对此

感到无能为力。

然后我们俩一起寻找对付这些泥巴的办

法，最后是她果断地拿了主意：“你把这些

泥巴都收走，放在我不知道的某个地方，别

再让我看见！”

这是求没收啊，趁她还没改变主意，我

赶紧去拿了一个袋子，把所有战利品装了起

来。最开始几天，她还惦记着那些泥巴，

每天都要提醒我一下：“妈妈你一定要藏好了，

不要被我发现了！”过了几天后就忘了这事，

再也不提了。

彩泥这一页翻了过去，是不是就彻底安

宁了？不是的。还要跟没完没了的懈怠作斗

争。有一天她在临睡前埋怨我：“刚才练舞

时我喊你到书房看书你为什么不过来？”

“我为什么要过来啊？”“我今天有点偷

懒，希望你过来吓唬吓唬我。”呵呵，我这

么温柔可爱的老母亲，被她看重的功效，居

然是关键时刻坐在那里镇宅，像母老虎一样

发个威。好吧好吧，既然她有这么奇特的需

要，以后我就不客气了。

“我以前沉迷玩泥真是愚蠢透顶的事，

浪费了很多时间。”某天，她从一本书上抬起

头，发出懊悔的感叹。

那会，我知道她是醒着的。她心里那盏

摇曳不止的灯，经过几次风的吹拂，终于穿

越了昏沉，变得亮堂起来。那会她的心是清

明的。她知道自己在哪里，要到哪里去，当

下要做些什么。

当她的生命状态是清醒和澄澈的时候，

她看到的书，遇见的老师，得到的机遇，才

能够在她身上真正产生作用。

我和桔子经常会交流和讨论各自的生命

状态。有时，我整个下午都窝在火炉边看书，

一看就是十几万字，有时会看一部电影，有

时写篇文章，有时琢磨某个选题，这些下

午让我感到非常充实，但是，偶尔也会有某

个下午，我烦躁不安效率低下，翻翻淘宝看

看微信，日暮黄昏什么都没干成，这时我就

会坦率地告诉桔子：“今天你妈妈真是混账，

浪费了一个下午，我对自己感到沮丧和失望。”

我一览无余地，向这个孩子展示我的

生命状态，我对时间和意义的定义，以

及对生命质量的判断和把控。我向她展

示我的软弱和坚强，我的妥协和坚守，

我的懊悔和补救。所谓的家庭教育，我

想大约就是这个过程吧。

现在迷网的孩子很多，除了家长的疏忽，

一个重要的原因，是孩子的心智还没有被唤

醒。他们没有看到更有意义的存在，所以容

易被肤浅的外物引诱。

如果我们的家长和学校一直逼迫着孩子

考高分，而不能提供多元的有说服力的、足

够让孩子们振奋的长期目标，被网络被电子

产品诱惑的孩子只会越来越多。我们需要在

家庭范围内探索更大的可能性，探索更多更

个性更小众的成长之路。如何成为想要成为

的人，如何搭建自由和快乐的人生，如何在

大学毕业前赚到一百万，如果家长根据孩子

的特性，经常把孩子带向这些有趣的课题，

养育也许会变得不一样。

如果我们有幸看到，一个孩子在跟他的

昏沉搏斗，这是一个很有意义的过程。也许

他需要我们踹上一脚，把他踹到清醒地带，

也许，他自己就能走回来。那些及时“醒”

过来的孩子，他们积累的关于如何抵抗昏沉

如何厘清自己的生命体验，毫无疑问会使以

后的人生受益。

人的一生，就是在无数的昏沉和清醒之

间，循环往复。

长沙人，曾在《黄金时代》、《年轻人》和《知音》三家杂志社从事编

辑工作 16 年，现居长沙，自由写作。 

“我是一个经常被孩子带领着疯玩的妈妈！”

汤馨敏

孩子沉迷游戏，只因你没“叫醒”他
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