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“分床睡”话题引发家长热议

到底是“孩子离不开”还是“家长放不下”

  “妈妈，我怕黑……”深夜11时，
5岁的果果又一次光着脚丫站在父母卧
室门口，小手紧紧攥着毛绒小兔。这已
经是她本周第三次分床失败。
　　7岁的浩浩虽然已经能独立完成作
业，但每晚必须紧抓妈妈的睡衣才能入
睡，他的抽屉里藏着23张分房计划表，
张张画着红叉。
　　“分床睡”这个看似简单的育儿课
题，再次成了家长热议的话题。有的孩
子抱着枕头在父母房间门口“打地铺”
整整三个月，有的家长半夜把哭闹的孩
子“押送”回儿童房，还有的夫妻为此
争吵到去看了婚姻咨询师……这场关于
爱与独立的睡眠拉锯战该如何破局？

  问：孩子从小体质比较弱，头痛脑热
不断，有点感冒咳嗽就特别容易发烧，请
假不去上学是常有的事。现在初中了，虽
然体质也好些了，但只要喉咙痛，她就自
己怕起来，感觉马上会发烧，人也焉了。
父母劝她去上课，她就委屈得掉眼泪，哭
诉道：“你们就知道关心我的学习，不关
心我的身体。”家长表示很无奈，遇到这
样的情况该怎么办？

　　答：孩子体质虚弱经常请假，抵触去
学校不愿意上学，临床诊断可能存在“情
绪障碍”。孩子遇到了身体和心理上的双
重困难，导致其无法维持正常的学习。想
要破这个局面，家长首先要搞清楚孩子的
问题出在哪里，为何会出现这样的情况？
 　一般来说，孩子的这个情况，在家长
眼里可能就是“懒、怕吃苦”，不愿去学
校；在家休息玩手机，病就都好了。对于
父母表现出的这个态度，孩子往往越发反
感，继而可能会出现亲子冲突进一步
升级。
　　首先，您的态度对当前遇到的亲子困
境毫无帮助，除了家长自己发泄了情绪。
　　其次，孩子觉得父母不信任自己，
“既然你不信任我，那我就找能和我聊得
来的人”，这个时候网友、游戏中的好友
就会纷纷出现。我们看到的现象就是孩子
24小时手机不离手。所以，家长再回头看
看，孩子不是自己越走越远的，有可能是
被我们越推越远。
　　再次，孩子认为“既然你们觉得我是
‘装’的，那我就向你证明，我是真的病
得很严重”。久而久之，孩子的行为问题
可能就会凸显出来。比如，不愿出门、回
避社交、个人生活逐渐懒散，对现实生活
中的一切都不关心，反而是网友的一句
话，可能让孩子情绪起伏波动很大。
　　孩子希望父母怎样和自己沟通？
  家长首先要相信孩子，其次是理解
他，最好还能陪着他一起面对困难。作为
父母可以尝试代入感。换位思考，假如你
在工作中遇到人际压力、工作任务大、领
导不重视，你回家想要你的另一半和其他
家人怎样的支持，那么你的孩子他就需要
你这样方式的支持和回应。
　　父母可能会说自己不知道怎么才能和
孩子良好沟通。如果不知道怎么沟通，那
就别沟通，用行为去表示，孩子说什么，
父母就听着；不要孩子说一句，父母就顶
一句，再抛一堆大道理。
　　家长尽量给孩子多一些生活上的关
心，比如煮点好吃的，有可能孩子就能得
到情感上的支持，他们就会有能力去抵御
自己生活中遇到的困难。如果实在不知道
怎么做，也可以找专业的人，让心理咨询
师帮你和孩子沟通。     本报综合

孩子一感冒

就不去上学

家长该怎么办

　　凌晨1时，杭州市西湖区某小区传来一阵压抑的
哭声。“我不要当勇敢的小狮子！我要当妈妈的跟屁
虫！”6岁的贝贝用尽全身力气牢牢抓住主卧门框，
而他的妈妈王女士举着一本名为《儿童独立睡眠指
南》的书籍一脸无奈。这本标榜“三天见效”的畅销
书，在他们家已经失效了27天。
　　这场深夜的拉锯战，在爸爸出马的一次雷霆手段
下宣告了“停战”。“谁知他那么狠，把孩子拎回
去，锁上了门。第二天早上打开门，我发现孩子抱着
小被子蜷缩着睡在门后，心都碎了。”王女士说，自
那次之后，她选择暂停分房睡，“我们本来想培养他
的独立性，但感觉再折腾下去，亲子关系都要破裂
了，等他更大一点再试试分床吧”。

　　分床睡尝试失败的案例中，除了绝大多数是“孩
子离不开”，有些案例则是“家长放不下”。
　　宋女士的女儿萱萱已经13岁了，宋女士仍在坚持
陪睡，其实萱萱读小学时就已经能够独自入睡。但等
女儿熟睡后，宋女士却辗转反侧，总是跑去女儿房间
看看，甚至偷偷把孩子抱回主卧。宋女士说：“我也
不明白自己为什么会那么依赖孩子？我坚持过两三天
不去女儿的房间，但整夜失眠。”
　　直到老师的一个电话，让宋女士下定了决心。
“在学校里，同学知道了她还在和妈妈同睡，被嘲笑
是‘没断奶的巨婴’，老师担心她出现厌学情绪。我
突然意识到，我可能才是那个巨婴，我不能给女儿带
来心理上的负担”。

“我要当妈妈的跟屁虫”，深夜的“陪睡战争”让人又哭又笑

  面对分床难题，家长们开始各显神通。
　　有妈妈采用“空间渐进法”：将儿童床与主卧大
床“无缝拼接”，通过不同床品风格让孩子区分“你
的床”“我的床”，先同房不同床，3个月后成功分房。
　　有爸爸实施“权力移交策略”：让儿子自主布置
房间，“宇航员壁纸+火箭造型夜灯”的改造，孩子
主动要求“驻守太空舱”。
　　还有的妈妈开展“分段攻克”：第一周陪睡，第
二周改坐床边讲睡前故事，第三周移至门口“假装工
作”，直至孩子完全自主入睡。
　　甚至有一位程序员爸爸开发了“勇者闯关”
App：孩子每次独立睡一晚就能解锁新剧情，集齐7

颗星星兑换心愿卡。
　　“就当是在教孩子骑自行车。”杭州师范大学婴
幼儿发展与托育实验室执行主任王道阳教授告诉记
者，“既要松手让他感受平衡，又要确保他知道你就
在身后随时能扶住。分床成功的标志，不是孩子不再
夜醒，而是他夜醒后能自己调整重新入睡——— 就像骑
车摔倒后能自己爬起来”
　　王道阳提醒，有些网上流行的“妙招”可能适得
其反，比如等孩子睡着后偷偷溜走，会加重孩子的信
任危机，“有家长锁门导致孩子蜷缩门后睡整夜，这
类强制分离不可取，会触发‘弃儿焦虑’，一定要照
顾孩子的情绪和感受”。

  4岁的跳跳抱着奥特曼玩偶去儿童房睡觉，而8岁
的米米经历了两年拉锯战，还是不能在自己房间里安
心独睡。
　　“分床不是体育比赛，没有统一的起跑线。究竟
几岁要分床，具体到每个孩子，情况都是不一样的，
父母要尊重个体的差异。”王道阳教授说，养育的最
终目标，是让孩子有能力不再需要父母。分床睡的本
质，则是亲子关系从“共生”走向“守望”的第一次
彩排。
　　如何判断孩子是否准备好分床睡了呢？关键在于
观察孩子的表现和反应。
　　如果孩子表现出以下迹象，那么可能意味着他们
已准备好迎接这一挑战：独立性增强，孩子能够独立
完成一些日常任务，如穿衣、刷牙等；情绪稳定，不

轻易哭闹，对父母的短暂离开能够平静接受；睡眠质
量良好，不易惊醒，能够在夜间自主处理如翻身、盖
被子等小事；意愿表达清晰，对拥有自己的小空间表
现出浓厚的兴趣。
　　分房睡需要一个过程，有些雷区还要避免一下。
切忌把分床当惩罚，爸妈不能讲“不听话就去小床
睡”之类恐吓的话。在孩子情绪不佳时，也可以适当
接纳孩子和自己一起睡。
　　此外，王道阳建议，家长应避免将分床睡与孩子
的独立性直接挂钩，“作为家长，我们的任务是耐心
观察、适时引导，而非盲目追求所谓的标准。我们要
以更加科学、理性的态度，陪伴孩子走过分床睡这一
成长的必经之路”。

 据《钱江晚报》
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从“共生”走向“守望”的第一次彩排，让孩子有能力不再需要父母


