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今日烟台

“无痛起床法”专治赖床

冬天起床不再悲催
常规起床法

网友们在立冬刚过之时，便开始对起床问
题担忧起来，无数网友自称每天都要跟起床作
艰难的斗争，闹钟响后，无数次启动贪睡、再响、
小睡模式，告诫自己这是最后一次，然后艰难地
起床、穿衣服、洗漱、出门，突然闹钟又响了，才
发现，自己刚刚还在做梦，于是继续重起。

常规的起床法很简单，而且是各种起床法
之中最自然、最健康、最广为人知的，其执行要
领也很简单，只要简单做到三点即可：早睡、提
高睡眠质量、固定起床时间。这是号称最温和的
起床方式。网友列举古人“闻鸡起舞”的起床方
式，告诉大家，如果自己的生物钟不足以自然醒
来，可以采用闹钟作为起床工具。

非常规起床法

●尿钟法

据漫画作者展示，他自己定时起床从不用闹
钟，一般在睡前会计算好时间，然后喝定量的水，
争取时间一到就自然憋醒。在漫画中，他画了一个
曲线图，在对应的坐标中，可以看到，如果想安睡8

个小时，则只需要在睡前喝半杯水；如果想要安睡
6个小时的话，则喝水一杯；而喝水达到1 .5杯时，只
可以安睡三四个小时。漫画作者每次以此作为标
准，屡试不爽。发帖人表示这种方法缺点在不确定
性太高，与个人饮食习惯、忍耐能力等各方面相
关，可靠性差。
●心理压力法

就是给自己不起床制造一个不太容易解决的
后果。可以人为制造些障碍：自己住的话，把闹钟
放远一些，这样关闹钟时会需要远距离地移动身
体，便可以适当解决问题；另外如果跟人同宿舍住
但是不同时起床，则会顾虑，用闹钟把别人吵醒之
后是否会被暴打一顿，然后设置两个闹钟，一个在
枕边，另一个放远一些，枕边的闹钟响起来时，立

刻关掉，然后去
关第二个。

众网友称这
个方式有一个很
大的副作用，心理压力会导致无心入眠，并会提
前醒来，影响睡眠。
●巴甫洛夫起床法

巴甫洛夫起床法其实就是为了人为地培养一
种条件反射。即在白天清醒的时候，把光线调暗、
换上睡觉的穿着、摘掉眼镜，总之最大可能地模拟
睡觉的环境，然后把闹钟调到几分钟后，躺下，假
装睡觉，在闹钟响起的时候，用最快的速度关闹
钟、坐起来、下床、换衣服，迅速搞定。然后重复，每
天锻炼一两组，每组三到十次，经过一段时间的训
练，就会养成听到闹钟响就立刻一跃而起的地步，
当条件反射形成了，“听到闹钟不起床反而会觉得
别扭”。有网友表示一看到这个训练方法就想起了
生物课本上条件反射训练小狗的做法，真是悲催。

■ 面孔

“秋风无力百花残，被窝
暖和外面寒”，一位大三学生
在网上这样形容自己起床的
悲催感受——— 寒冷的冬日，
尤其是没来暖气的日子里，
人们大都会对起床产生强烈
的抗拒感。针对此难题网友
纷纷献计献策，提出了尿钟
法、心理压力法、巴甫洛夫起
床法等方法，其中一位网友
发帖总结各家观点而成的

“无痛起床法”专治赖床最受
网友欢迎、流传最广。

“以房抵债”千万别伤了楼房“筋骨”

■ 真心话

行情好的时候，开发商有时会
在质量方面“糊弄”消费者；行情不
好时，开发商是不是就应该在质量
方面“讨好”消费者呢？但在中国当
前的楼市品质下，理论上的事情往
往很难在现实中变现。

天气越来越冷，楼市的“冬
天”是否真的来到，围观的百姓不
好妄下结论。但是大多数地产商
的日子肯定不好过，否则，手机短
信里也不会每天都收到许多楼盘
促销的广告。手头紧了，投放广告
的成本自然要缩减一下，形式上
是否气派已然不重要了。

楼市调控，百姓围观。如今一

些地产商的资金回笼问题真的到
了无力回天的地步了，不然怎么
都不会将盖好的房子抵债给建筑
商和材料商的。不过，建筑商和材
料商们智商也不低，把房子拿到
手还得转手出售，当下楼市有价
无市，卖房又谈何容易。地产商为
抵债出此下策，倒是引来网友一
片戏谑，“‘以房抵债’真是个不错
的主意，地产商们连售楼处也省
了，这又为开发商们节省了售楼
小姐的人工成本。”

玩笑归玩笑，但“以房抵债”
中的隐患确实要有所警惕。这一
轮的楼市调控下，楼市的价格虽

然有所松动，但仍未达到老百姓
的预期。即使地产商们在这个冬
季出现了资金回笼困难等问题，
但可以肯定的是，建筑商和材料
商们依然不会断绝与开发商们
的合作。现在的问题是，建筑商
和材料商们明明知道开发商资
金有问题，短时间内自己的欠账
可能无法讨回，那么他们在建设
楼房的过程中会不会缩短工期或
者在建筑材料上偷工减料以次充
好，从而影响楼盘质量呢？

从道理上讲，谁都知道建筑
品质是楼盘的生命，对于开发商
而讲，楼盘的品质和性价比才是

撬动市场的关键。遗憾的是，即
使在楼市的“春天里”，关于楼盘
质量的曝光也层出不穷。从“楼
脆脆”到“楼歪歪”再到“楼裂
裂”，中国楼房的质量问题也一
直为公众所揪心。

行情好的时候，开发商有时会
在质量方面“糊弄”消费者；行情不
好时，开发商是不是就应该在质量
方面“讨好”消费者呢？但在中国当
前的楼市品质下，理论上的事情往
往很难在现实中变现。房子不比衣
服，是居民一生中消费最大的商
品。在调控价格的同时，更要看好
楼房的“筋骨”。 (陈方)

■ 新生活

伪装逃生
云南省师宗县私庄煤矿煤与

瓦斯突出事故，目前遇难人数增
至34名，仍有9名矿工下落不明。多
名目击者和当班矿工表示，当天
的值班领导并未带班下井。事发
后，矿领导齐谷明才匆忙下井，并
伪装井下逃生的假象。

房闹
房闹一词最近屡屡见诸报

端。房价跌了，昨天房子还卖3

万，今天突然降到了2万，以3万
买房的人当然心理不平衡。现在
很多地方都出现了“房闹”，《人
民日报》日前亦发表文章，说房
价下跌已经不可避免，让开发商
和政府理性对待退房潮，防范房
闹。

心灵园主：王伟凯 心灵园艺师：国家二级心理咨询师 王春福
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心心灵灵花花园园

苏越

面孔素描：著名作曲家
上榜理由：因创作《血染的风采》

《黄土高坡》等歌曲而走红的苏越，
以迎奥运巡演为由诈骗5746万余
元，被北京市二中院一审以合同诈
骗罪判处无期徒刑。
画外音：因为要面子，却毁了“里
子”。

贝卢斯科尼

面孔素描：意大利前总理
上榜理由：贝卢斯科尼11月12日向总统递
交辞呈，正式辞职。一如其此前承诺的将在
议会通过旨在稳定国内财政状况的紧缩法
案后辞职。贝氏三度出任总理，是二战后意
大利任职总时间最长的总理。
画外音：他还会再回来吗？

■ 鲜词汇

闻味官

闻味官，是在人才招聘的面
试中设置的专门评估应聘者的
价值观是否与应聘岗位相符的
考官。“闻味”方式主要通过面
试。“闻味官”职场经验都很丰
富，很容易发现应聘者的回答有
投其所好的倾向，建议应聘者应
该展现出真实的自己，更容易博
得好感。

僵尸男

“僵尸男”是指那种学富五
车但却没有生活趣味，几乎与现
实生活脱节，只沉浸在自己的世
界里的书呆子型男人。相亲节目
中多出现僵尸男，专家分析，不
是僵尸男不够优秀，主要是女孩
天生爱浪漫导致僵尸男变成剩
男。

剧本顾问
“剧本顾问”(Fact-Checker)，

他们从技术层面确保剧情的真
实性没有漏洞，确保剧中用到的
行话和术语全都正确，不会贻笑
大方，每一位剧本顾问都必须是
精通某一领域的专家。比如，在
侦探剧领域，最资深的剧本顾问
非吉姆·纽西弗罗莫属。纽西弗
罗当了23年的警察。他最初是在
纽约市当交警，执行巡逻和便衣
工作，后来当上了警长，在扫毒
组专门负责凶杀案调查，也曾当
过“超级警察”比尔·布拉顿(伦
敦骚乱后英国首相卡梅隆从美
国请去的智囊)的助手，最后以
一级警探的身份退休。

数码痕迹

随着社交网络及微博的兴
起，网民在登录社交网站、微博
时总会留下诸如个人履历、爱
好、文章、视频、照片等个人信
息，这些个人信息均被称为数码
痕迹。国外有公司面试官专门通
过查看应聘者的社交网站资料
和个人微博来决定是否聘用，因
此，白领管理好自己的数码痕迹
是一件关乎自我公关能力和品
牌意识的重要事情。

■ 看图说话 周璇老照片拍出190万

近日，在北京举行的拍卖会上，一代歌后“金嗓子”周璇的老照片以190万高价被
神秘海外买家“遥控”买走。这组照片一共1957张：包括周璇303张生活个人照，约1447

张剧照、戏装照和工作照，阮玲玉、胡蝶等众多名伶赠送给周璇的签名照以及207张亲
友惠赠的照片和周璇家庭亲友合影等。

提起大学生，人们头脑
中会立刻涌现出一些关键
词，“天之骄子”，“第二次诞
生”，由“疾风怒涛“到”相对
平稳”，“生理发育和心理发
展达到成熟水平”等等。王春
福老师觉得，“边缘人”的说
法，可能更接近实际，也就是
说，尽管生活空间扩大，人生
观、世界观、价值观初步形
成，大部分孩子的社会适应
能力也较青春期有明显提
高，但是，相当一部分这个年
龄段的孩子只是生理上步入
成人的世界，心理年龄还停
留在青春期阶段。

常见心理问题：
社会需要是变成精神压

力还是变成心理动力，是所

有大学生的共同问题，也是
容易造成心理问题的关键所
在。假如，社会需要能变成心
理动力，则是挫折并成长着。
但是，问题不管看上去多么
复杂、严峻，主要也还是“成
长中的烦恼”，针对大学生的
咨询，也主要是适应问题。适
应问题突出表现在人际关系
(包括异性交往)方面、学习方
面、独立能力方面、自律能
力、择业方面。

严峻挑战
进入大学后，对学习的

内在动机、内在动力提出了
更高的要求。内在动机是指
学生的学习目的是指向学习
本身的，学习本身就能使学
生得到情绪上的满足，从而

产生成功体验。内在动机的
反面是外在动机，外在动机
是由外在奖赏和报酬提供动
力的动机。另外，进入大学
后，很多学生离开了家长的
监管，学校管理上也相对宽
松，学习上，平时很少有人督
促，不再像高中那样家长、老
师逼着学。所以，大学学习主
要靠学生自觉，学习方法也
变为自学为主。
择业问题

择业问题通常是高年
级大学生的常见问题，其
实，早点定向，可能更利于
自身发展。择业过程中遇到
的各种问题，例如，工作单
位不如意，担心自己能力不
足、缺乏经验而不能胜任工

作等，这些都给临近毕业的
大学生造成一定的心理压
力。此时，如何应对这种压
力至关重要。假如，能做到
知己知彼，然后，有针对性
的做好各种准备，就可能在
挫折与成功体验的滋养中，
不断成长。可以做做心理咨
询，心理咨询师可以帮助你
进一步了解自己。可以做做
霍兰德的职业倾向测试，这
可以帮助你了解自己的职
业性格、职业能力、职业兴
趣。要了解社会需要，了解
相关职业的基本情况。另
外，也应该了解一下一些一
般的求职技巧，以便在求职
过程中，能展现出自己的真
实水平。
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