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没有上课的压力，也不用按时起床，假期的

慵懒让许多孩子养成了赖床的习惯，许多家长反

映，眼看着新学期就要来了，可孩子却成了“起床

困难户”，怎么叫都起不来。一些心急的家长甚

至因为叫孩子起床而大动肝火。其实，叫孩子起

床也是有方法可循的，一些家长采用的“杀伤性

叫醒”法实际上效果并不好，而且还可能对孩子

造成不良影响。

科 学 的 方

式 ，不 仅 能

高效地唤醒

沉睡中的孩子，也

不 会 对 孩 子 造 成

伤害，甚至还能让孩子

养成良好的起床习惯。

提前告知。前一天

晚上告诉孩子，明天早晨你

会及时叫醒他，让孩子提前

有个心理准备。如果孩子已经

习惯由你叫起，则不须特别提

醒。但如果时间改变，比如从

七点改至六点半，最好还是说

一句：“明天我会早半个小时叫你哦！”

光线叫醒。如果你有可调光的台灯，

可以逐渐调亮台灯，然后开着它，悄悄走

开即可。光线会替你叫醒他的，因为人类

从远古时代，就是被光线叫醒的，光线会

唤醒视觉系统，由它传递信号给潜意识，

并叫醒脑部，启动四肢，这是最自然的一

种醒来方式。既安全又有效，完全不需要

你费力。如果家里没有这样的台灯，缓缓

地安静地拉开窗帘，也一样有效。

早饭香气叫醒。把香喷喷的早饭悄悄

放在床头柜上，香味会通过孩子的嗅觉系

统，给大脑温柔的传递“该起来吃饭”的

信号。当然，用香气怡人的鲜花也可以达

到此效果。

音乐叫醒。请选一些舒缓的乐曲，并

用小一些的音量，通过听觉系统传达信号

给脑部，叫它醒来。如果有一些特殊环境

音，比如清脆的几声鸟叫，小溪潺潺等也

不错哦。

轻抚叫醒。对于那些睡得较深，不容

易叫醒的孩子，可以使用这个方法。但切

记一定要温柔，要轻缓。而且抚摸的顺序

要从手开始，然后到小臂、上臂、脸颊

……当孩子缓缓蠕动并睁眼时，微笑注视

他，说声“起床喽！”即大功告成。

轻唤叫醒。先轻微接触孩子的床，让

孩子感觉到这个小小的触动。比如双手先

按到床上，或是先坐到床边，小声唤孩子

的名字，然后说：“现在想起床吗？”征求

孩子的意见，会让睡眠中的孩子感觉到安

全和体贴。当孩子微睁双眼点头时，给他

一个微笑，然后静静走开，让孩子无干扰

的完成启动。

同一个方式叫醒。当父母找到一种孩

子很满意的叫醒方式，请坚持一直使用，

不要没事就变换方式。形成对孩子的叫醒

的习惯，不仅每次都能成功地叫醒他，而

且还能培养孩子对你的爱与依恋。

总之，叫醒最上乘的方式就是温柔与

耐心，让一个人感到足够的安全，并用愉

悦的刺激传达“醒来”的信号。

特别值得注意的是，家长要给孩子充

分的起床时间。有很多保健专家建议，人

起床时，最好先睁眼躺十分钟，再坐起

来，有助于身体健康。所以，不要要求孩

子在你下达指令的那一刻就立马弹起来。

（吴超琪 整理）

叫孩子起床的方式多种多样，其中

不乏我们十分熟悉却又很不科学的方

式，比如：

愤怒地冲房间，大喝一声“七点了，
还不快起！”——要知道，留恋被窝，留恋

潜意识梦境，是人的共性，带有“到点还

睡是错误的”这种指责性的叫醒行为、语

言，很容易把孩子的睡眠安全感夺走，加

上大噪音的惊醒，足以摧毁他本应甜蜜

幸福的早晨。

一把拉开孩子的被子——这种方式

不仅严重摧毁孩子的睡眠安全，而且温度

的变化，会突然袭击神经系统，就算孩子

“嗖”地坐起来，四肢也是僵硬的。所以不

建议去移动孩子睡眠中曾经拿着的、抱着

的、盖着的任何东西，那是他感觉安全的

环境，不要碰！

一点都不温柔地拍孩子的身体——

叫醒时，碰触孩子的身体，尤其是粗暴的

“拍打”，是极具杀伤力的，人类在潜意识

的控制下，对于突然出现的身体“袭击”，

除了会吓一跳外，还会反击。在很多睡眠

试验中，“拍打”都是最糟糕的叫醒方式，

会马上激怒一头温顺的绵羊！

反复唠叨不断叫唤——有些父母会

使用过5分钟叫一次的方式叫孩子起床，

这看似是给了孩子一些“启动时间”，但实

际上，孩子在完成切换和启动的过程时，

不 断

被你的叫醒

打断，每一次都要重来，所以反而越叫越

起不来。其实，在睡梦中的人，第一次接

收到“起床”的信号，当时人看似还睡着，

其实他的脑部已经开始切换了，不需要反

复叫，启动完成自然会起来。

生活噪音叫醒——有些父母不会特

意去叫醒孩子，而是用自己起床之后产生

的噪音来叫醒孩子，比如走路声、洗脸刷

牙声、脸盆摩擦声、谈话声……这种方式

虽然不会惊醒梦中人，但会让孩子感觉极

度反感，因为在切换启动的过程中，脑部

的工作不断被噪音打断，不能在安全安静

的环境中完成，导致烦躁的醒来，以及“起

床气”。

因此可以简单归纳一下，凡是激烈的

砍断睡眠过程，使用过大的声音、或者不

间断的噪音，以碰触对方身体剥夺睡眠安

全感等，都是“杀伤性叫醒”方式。

方法不对
孩子很生气，后果很严重

用这些方法
妈妈再也不用担心孩子赖床了

瑞安日报培训中心秋季班招生简章

一、小记者写作班
（一）招收对象
喜爱写作或作文基础薄弱的二年级

至六年级的学生。
（二）培训方式
根据实际情况，采取课堂作文教学

为主，社会实践（摄影、采风）为辅的方
式。

（三）学员权利和待遇
1. 学员在学习期间，正式成为中国

人民大学·中国少年新闻学院温州分院
学员和瑞安市学通社小记者，享受各类
活动采访的权利。

2.《瑞安日报》学周刊及“瑞安日报
升学宝”微信平台作为学员的创作园地，
优秀习作均可发表，让学员的作品成为
全市数十万读者共同阅读的文章，更优
秀的作品将被推荐到《中国小记者报》等
报刊杂志上发表。

（四）时间安排

2014 年 9 月 13 日开始，每周一次，
课时16节。

设作文写作、摄影原理、户外采风。
其中，室内课14节，室外课2次。

（五）报名费用 ：新学员 1300 元；老
学员：1200 元（含文具费、采访费、采风
部分费用）。

二、语文阅读理解高效班
（一）招收对象
语文基础知识以及阅读能力较为薄

弱的三至六年级的学生。
（二)课程目的：
1.拓展语文知识；2.提升阅读分析、

理解、概括能力；3.掌握应试方法和答题
思路；4.全面提升语文综合实力。

（三）时间安排
2014 年 9 月 13 日开始，每周一次，

课时16节。
（四）报名费用：新学员：1200 元；老

学员1100元（含资料费）。

三、初中语文提高班
（一）招收对象
语文基础薄弱的初中学生。

（二）培训方式
采取课堂作文教学和语文阅读理解

（文言文理解、现代文理解）相结合的方
式。专项突破作文和阅读，提升语文综
合素质和初中语文成绩。

（三）时间安排
2014 年 9 月 13 日开始，每周一次，

课时16节。
（四）报名费用 ：新学员 1300 元；老

学员：1200元（含资料费）。

四、海马脑力速读速记培训班
（一）招生对象
小学三年级及以上希望在记忆方法

方面有所提升的学生。

（二）培训方式
采用互动式教学，期间穿插课堂活

动。训练学生注意力、反应能力、观察
力、想象力、抽象分析力的综合提高，“让
不聪明的孩子变聪明，让聪明的孩子更
聪明”。

（三）课程内容
（1）海马速记——图像记忆宫殿法

（学会运用图像记忆法，速背课文）
（2）海马速读——全脑快速阅读法

（阅读速度提升5-10倍）
（3）海马导图——超级思维导图法

（学会简化书本快速记忆）
（4）单词速记——英语单词记忆法

（英语单词速记通关，48 个国际音标速
记，整年级单词速记）

（四）时间安排
2014 年 9 月 13 日开始，每周一次，

课时15节。
（五）报名费用：1600元（含资料费）

瑞安日报培训中心自成立以来，凭借优秀的师资、先进的理念和《学周刊》、学通社等平台现已成为深受广大学员和家长欢迎的教育品牌。2014 年秋季，本中心将进一步强
化师资力量，完善教学环境，让学员在精彩和轻松的课堂氛围中得到系统的训练，收得良好的效果。

报名时间：即日起至 9 月 12 日（节假日可电话报名），额满将提前结束报名。
报名地点：瑞安日报大楼一楼市民服务中心(安阳新区安福路 30 号) 瑞安市云海花苑一期 2 幢 1A 室

上课地点：瑞安市云海花苑一期 2 幢 1A 室
联系方式：0577-66883918 13706688086

假期快要结束了，您的孩子还在赖床吗？

用对方法
妈妈再也不用担心孩子赖床了

所谓“杀伤性叫醒”，即用惊醒的

方式，切断启动过程，让人立即恢复意

识。这种粗暴的方式会带给孩子带来

极糟的影响。带来一系列神经或心理

的问题，比如破坏情绪控制、冲动易

怒、心境低落、反应迟缓、注意力涣散、

攻击人，冷漠麻木，或者哭闹。


