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于东辉
广东省心理学会咨

询与治疗专委会副主委、
中央电视台 《心理访谈》
节目特邀专家、心海榕社
工中心发起人兼督导。

︻
本
期
专
家
︼

24/25２０19 年 11 月14 日 星期四 责编：陈斌 美编：黄小原 校对：陈泽佳 王萃

作为一枚“广告狗”，熬夜想案子是日常工作
标配， 尤其是有落地活动即将执行之际， 等设计
稿、等物料单、等客户回复……

必须确认自己手机的消息提示为打开状态，
电脑要放在伸手能够到的地方， 避免错过一切工
作信息。 如此的工作状态让人即使没有案子要忙
时，依然习惯性频繁查看手机，一直绷紧的神经让

人无法正常入睡，甚至需要借助褪黑素。
有几次还试过因睡眠问题， 清晨无法被闹钟

闹醒去上班，也正因晚上睡得少还睡不好，让他更
格外珍惜中午在公司里午睡的那一小时， 每当时
钟踏正 13 时的时候， 他会马上将折叠床展开，披
上午睡毯戴上眼罩， 眼睛一闭，“哪里都是马尔代
夫……”

究竟几点睡觉
才算熬夜？

大多数人的认知中，过了
午夜 12 点就算熬夜了， 但其
实是否熬夜，并不是简单地由
一个时间点说了算的。

清华大学神经科学博士
研究生 AndrewXu 指出，目前
有两个公认调节睡眠的影响
因子，一个是生物钟，另一个
是睡眠自我平衡。

这意味着，睡眠的一个重
点是“要规律”，另一个是“要
睡够”。

如果生物钟不规律，容易
导致人体内分泌紊乱；醒的时
间越长，就越感到疲倦，越需
要睡觉，故此熬夜危害，包括
睡眠不规律、睡眠不足及通宵
不睡。

如果一个人每天都是凌
晨 4 点睡、中午 12 点起，那么
这并不算熬夜，只能说是“在
广州过着纽约时间”， 是 “晚
睡”或“睡眠时相推迟”，但要
注意，是“每天”，也就是要“规
律性” 晚睡或睡眠时相推迟。
只要睡眠时间长度、 睡眠质
量、睡眠规律都“杠杠的”，晚
睡没什么问题，只要现实条件
允许。

但如果你工作日是午夜
12 点睡、早上 8 点起，周末偶
尔 “晚睡 ”一下 ，这不能称为
“规律睡眠”，这种相对对身心
更为有害。

同场加映2 如何改变负循环
压力爆煲族

@M（90 后）

心理学层面的压力， 指的是心理压力源
和心理压力反应共同构成的一种认知和行
为体验过程。 通俗地讲，是一个人觉得自己
无法应对环境要求时产生的负性感受和消

极信念，而因工作压力所导致的熬夜 ，是熬
夜中最痛苦，也是最不健康的一种 ，是负循
环，可以通过做舒缓的有氧运动或打坐冥想
进行调试。
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3 替代性满足机制起作用
为爱豆奉献族

@ 于芯糕（95 后）

高中时白天课业满，只有晚上时能刷一下自己
喜欢的明星动态，当时最流行的是给明星“打榜”，
粉丝通过平台所规定的方式进行互动， 让自己支
持的明星快速进入某个排行榜的领先位置。

印象最深的一次打榜，是需要语音喊出明星的名
字并加上“加油”二字，喊一次算一次。“当时已是半夜，
怕爸妈听见声音，关起灯躲在被子里一直喊。在被子里

一直说话真的超级闷的，但是我很开心，因为看着喜欢
的明星票数不断上升真的特别有成就感。 ”

如今进入大学，也还会晚上熬夜刷关于明星
的微博和视频，尤其是喜欢的明星有新剧上的时
候，为防止第二天一早起来被朋友圈刷屏和微博
剧透，为第一时间“舔屏”自家明星，只能牺牲小
我，熬夜刷剧。

为爱豆奉献族 / 斜杠奋斗族

@ 流动的脂肪（95 后）

人们眼中的“学霸”，成绩好、科研能力强，连
续两届“国家奖学金”获得者，参加很多学科比赛，
还是年级学习委员， 不仅如此， 课余生活也很丰
富，小长假的朋友圈总有去旅游的动态，仿佛一天
并不止 24 小时。

事实上，“学霸”的时间也是需要挤的，常为赶

作业或某些比赛熬夜到凌晨两三点， 甚至要和深
夜出动的蟑螂“为伍”，“最可怕是有次我一个人亮
着台灯默默打字，凌晨两点时蟑螂出来活动，吓得
我跑上床躲避， 到四点多蟑螂们还在那‘窸窸窣
窣’越来越猖狂，忍无可忍的我终于鼓起勇气跑下
床灭了它。 ”“学霸”不易，“斜杠的学霸”更不易。

无论是追星还是斜杠奋斗， 其实都有点
属于心理学范畴的“替代性满足”理论———当
自己没有办法闪亮发光、 成为众星拱月的焦
点时， 寻找一个理想的对象来为之努力与奉
献，当这个对象成功了，从某种意义上也就约
等于是自己的成功。

“替代性满足”理论来自弗洛伊德的精神
分析心理学， 弗洛伊德认为人格结构由 “本
我”“自我”“超我”三部分组成。 “本我”是本能
的寓所，它是按照“快乐原则”行事的，目的是消
除紧张，求得个体愉快、舒适。 “超我”是“本我”
对立面，它代表理想、完美的道德典范。

“自我”是协调人格全局的“行政机构”，
遵循“现实原则”，它控制和统辖“本我”与“超
我”，并为整个人格总体和长远利益服务。

按弗洛伊德的理论，“本我” 受 “快乐原
则”支配，总企图满足本能欲望，而本能欲望
的直接发泄又与社会现实（“自我”）和道德规
范（“超我”）相悖，因此“本我”就不得不处在
痛苦的压抑和紧张中， 于是人格心理就要对
“本我”的紧张和压抑进行调节，在不违背现
实原则和道德规范的前提下， 使本能欲望发
生“移置”，即“能量从一个对象改道注入另一
个对象的过程”，也就是替代性满足的过程。
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4 惯性效应在作怪
为爱豆奉献族

@ 新疆来的朋友（95 后）

被迫熬夜族

现实生活中有一部分人是因为工作或过去的生活习性所致
而“被迫熬夜”的，比如新疆人在广州读书，新疆跟内地是有两小
时时差的，学校晚上 11 点半放学，回家吃完宵夜已经 12 点，再看
会书凌晨 1 点半睡觉，第二天早上 9 点多上课，已经习惯了这样
的作息：“刚来广州看到一天的课， 上到傍晚 6 点前就结束了，早
上的课是 8 点开始的，完全颠覆了我以往的作息认知。 ”

刚开始每天的生物钟都还是按照新疆时间的睡觉、按照广州
的时间起床，这种状态难免让人觉得睡眠不足，上课也难以集中
注意力，可是一到晚上又睡不着，尝试过使用褪黑素、听过 ASMR
甚至强迫自己关机躺在床上啥也不做，但这一切都没有用。

最后只能暂时屈服于自己的生物钟，睡在上铺的同学给取了
个外号叫“夜明珠”，因为每天晚上寝室关了灯，仍能感觉到某个
手机屏幕的亮光有一种漫出来的感觉。

这是心理学上的“惯
性效应 ”在作怪 ，当人们
习惯某一生活模式之后
想要改变的话，其实是非
常不容易的事。

心理辅导界有一句
俗语：一旦形成某个模式
化了多长， 要想改变，也
要花费大致同样的时间
长度。


