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“为什么这么大了，还没办法一个人睡觉”“这样是不是心理有什么问题”……本期给心事咨询室来信的是一名10岁小学生，几年来努力尝试了多次
仍“独立入睡”失败的她，觉得很烦恼，甚至不敢和同学交流睡眠方面的问题，怕被人笑话。对此，202心事咨询室专家袁杰博士在回信中肯定了小女孩直
面自身问题的勇敢，也指出了小女孩存在“因问题获利”的想法和“退行行为”，因害怕失去妈妈的关爱而一直不愿意解决这个“老大难”问题。袁老师引导
女孩重新下定解决问题的决心，坚信妈妈对她的爱持之以恒，并用科学知识克服“怕黑”难题，从现在开始一步步作出改变，“当你心里装着对妈妈和家人
的爱，而不是装着害怕，你就可以做到独立睡觉。”
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袁老师：
您好！

我是一名四年级的小学女生，妈妈帮

我一起给您写了这封信。我今年已经10
岁了，但是晚上还是不敢一个人睡……为

此我感到有点烦恼。

在上小学之前，爸爸妈妈就给我安

排好了单独的房间。幼儿园大班时，他

们也尝试过几次让我回自己的房间睡

觉。但是我都因为睡不着，找各种理由

跑回爸爸妈妈的房间。他们在床边给我

拼了一个床，爸妈说要撤掉，但我不想，

所以一直没撤。

妈妈问为什么睡不着，我说是怕

黑。如果晚上走灯光暗一点的路，我都

会很紧张，埋头奔跑。后来妈妈说，她

给我留着小夜灯，等我睡着再关掉。试

过几次，我依旧睡不着……后来，妈妈

就开着小夜灯陪我，等我睡着，她再关

灯离开。

妈妈陪睡这种模式已经持续了四

年。每天睡觉前，我都要喊妈妈来陪。

有时，妈妈晚上加班，我就会很担心。

偶尔爸爸会来替妈妈，但他会有点生

气，说：“这么大了，为什么还没办法一

个人睡。”我知道，很多同学很小就能独

立睡觉。我也一直告诉自己要勇敢一

点，但就是不行。记得有一次，弟弟半

夜发烧，爸爸妈妈陪他去看急诊，叮嘱

我一个人睡觉。我努力了很久，一直没

睡着，家里有一点声响，我的心就揪起

来了，还拖了一把凳子去把门顶住……

那天半夜一点多，爸爸妈妈才回到家。

妈妈悄悄来看我，我假装睡着了，还是

被妈妈看出来了。她在房间里陪了我

一会儿，我才松了一口气，很快就睡

着了。

因为这个事情，我平时也不敢跟同

学交流这方面的话题，我怕他们笑话

我。我想知道，这是不是心理有什么问

题？会不会长大了也一直这样？有没有

什么办法能改变这个习惯？

10岁孩子仍无法“独立入睡”，该怎么办？
专家：改变“因问题获利”的想法和“退行行为”，成长为更成熟更有爱的大女孩

亲爱的同学：
你好！

非常高兴收到你在妈妈的帮助下

给我写的这封信！作为 10 岁的小学女

生，你怕同学笑话你晚上不敢一个人睡

觉，但是你还是匿名向我诉说了你的这

个烦恼。虽然害怕，但是你依然在来信

中直面自己的问题，我看到了你内心的

勇敢。

你知道身边的很多同学很小就能独

立睡觉，于是你也告诉自己要勇敢一

点。由于最终结果还是做不到独立睡

觉，所以你以为自己不勇敢。其实，能够

承认自己的问题，你的内心还是勇敢的。

我也有一个女儿步步，刚刚出生 30
天。我将以一位新手爸爸的身份，带着

你一起勇敢地面对这个老大难的烦恼。

你上幼儿园大班的时候，你爸妈就尝试

过好几次，想让你从爸妈房间回到自己

的房间，但都没有成功。也就是说，这个

老大难问题从幼儿园大班一直持续到了

现在的小学四年级，前前后后差不多五

年时间了。不过，这个问题的难点倒不

在时间的长度上，而是在于首先你愿不

愿意解决它。

你很可能会说，我当然愿意解决

呀！你先别急着否认，我先给你分享一

个心理学词语，这个词语就是“因病获

利”。有些人的某种疾病长期存在无法

治好，其实是因为疾病给他们带来了好

处。对你来说，这个词可以换成“因问题

获利”。你有没有因为这个问题的长期

存在而获得好处呢？你可以先试着回答

这个问题。

答案应该是有的，这个老大难问题

的长期存在给你带来了不少好处。因为

你晚上不能一个人睡觉，你妈妈最终就

来你的房间陪你，一直等你睡着了她才

关灯离开。哪怕爸妈带弟弟去医院看急

诊半夜回家，妈妈也会去陪你睡觉，直

到你睡着再离开。你不能单独睡觉的

问题只要继续存在，你就能继续得到妈

妈持续而独特的关爱，甚至在你心里，

你这个老大难问题与妈妈的关爱已经

绑定在一起了。

如果你解决了这个老大难问题，你

可能会认为，妈妈为你量身定制的关爱

也就同时消失了。现在，在存在“因问题

获利”的情况下，你还认为自己真的愿意

解决这个老大难问题吗？答案就不一定

了吧。

在著名心理学家阿德勒看来，既然

存在“因问题获利”的情况，那么就可以

说你在心里下定了不愿意解决这个老大

难问题的决心。现在，你勇敢地给我写

信求助，问我有没有什么办法可以改变

这个坏习惯？我的答案是有办法，改变

这个坏习惯的第一步是重新下定一个新

的决心，你要真的决心解决不能单独睡

觉的老大难问题。

当你重新下定了决心之后，第二步

就是改变对你妈妈的关爱的看法。五年

来，你无法单独睡觉，妈妈就一直陪着你

直到睡着。你妈妈在五年里持之以恒地

陪伴你，没有强硬地逼迫你单独睡觉，说

明你妈妈是真的很爱你。即使你解决了

老大难问题可以单独睡觉了，即使你妈

妈不再去陪你睡觉了，你妈妈依然是爱

你的。换句话说，你并不需要“因问题获

利”，即使问题消失了，你妈妈对你的爱

并不会消失。

我再跟你分享一个心理学词语，也

可以解答你的困惑。你问我你这样是不

是心理有什么问题？你的确存在心理问

题，这个心理问题的名字叫做“退行行

为”。你身边很多同学很早就可以单独

睡觉，说明你完全也能做到单独睡觉。

五年来你都做不到，其实是一种行为上

的倒退，退到更小的年龄阶段。当你心

理上倒退到了更小的年龄，就做不到单

独睡觉了。

不少哥哥姐姐，在弟弟妹妹出生后，

容易出现“退行行为”。比如，有个姐姐

已经学会了自己上厕所，不再尿床了。

但是，弟弟出生后，这位姐姐觉得爸妈原

本放在自己身上的关爱转到弟弟身上

了，因为弟弟年龄更小。于是，这位姐姐

觉得像弟弟一样弱小，就可以再次获得

爸妈的关爱。最后，这位姐姐又出现了

小时候才有的尿床行为。

你不能单独睡觉，其实并非你做不

到，而是一种“退行行为”，为了得到爸妈

持续的关爱。甚至还可以说，你在用这

个老大难问题考验你爸妈，尤其是考验

你妈妈是否爱你。

祝贺你，你妈妈通过了你的考验，她

一直都是爱你的。你妈妈具有持之以恒

的优秀品质，她持之以恒地爱着你。她

半夜带弟弟从医院回家，肯定非常累了，

但是她依然继续去陪你睡觉。她没有拆

穿你装睡，继续陪着你直到你睡着。你

幼儿园时睡过的拼床，你不想撤掉，你妈

妈就继续留着。这些都是你妈妈爱你的

证据，不需要你靠保留老大难问题去争

取你妈妈的爱。

你肯定还会说，我不能单独睡觉，真

的是因为我怕黑。那么，下定了决心，并

且改变了对你妈妈爱你的看法之后，第

三步就来解决怕黑的问题。其实，几乎

所有小孩子都怕黑，我小时候也怕黑，跟

你一样怕走夜路。

富豪马斯克小时候也跟你一样怕

黑。但是，与你不同的是，马斯克会想办

法解决怕黑的问题。小朋友怕黑，是因

为害怕黑暗里会出现传说中的妖魔鬼

怪。后来，马斯克看了一本物理书，他知

道了光明和黑暗的科学原理。黑暗里并

不会多了什么妖魔鬼怪，黑暗的物理学

本质其实是少了一样东西，那就是少了

光而已。在那之后，马斯克就再也不怕

黑了。这叫用科学打败妖魔鬼怪，你也

需要改变对黑暗的看法。

除了科学可以打败妖魔鬼怪，爱也

可以打败妖魔鬼怪。你妈妈晚上加班回

家，其实很累的；她带弟弟去医院看急诊

半夜回家，也很累的。我相信你也是爱

你妈妈的，你独立睡觉，就可以让很累的

妈妈早点睡觉休息，所以你做到独立睡

觉也是爱你妈妈的证据。

当你心里装着对妈妈和家人的爱，

而不是装着害怕，你就可以做到独立睡

觉。你问我会不会长大了也一直这样？

你从现在开始改变，长大了就不会一直

这样的。当你从现在开始改变，你的心

理问题就解决了，你也更加成熟了，也能

用行动持之以恒地表达对你妈妈的爱和

关心了。

祝一步一步行动，做更成熟更有爱

的大女孩！

袁杰老师
2025年8月11日


