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报复性熬夜，咋破

因为工作、学习忙碌了一天，到了深夜，眼皮直打架，却就是不想

睡，反而刷手机到凌晨……这样的场景，对许多人来说很熟悉，甚至已

成为一种生活习惯。这被人们称为——报复性熬夜。

⊙王鹏翀

不少人熬夜后会愧疚自责，质

疑自己自制力差。其实，报复性熬

夜与普通熬夜有本质区别：普通熬

夜多为目标导向，如加班、聚会，

是主动选择；报复性熬夜则是习惯

化行为，难以轻易改变。

从 心 理 学 角 度 ， 报 复 性 熬 夜

核心是满足自我照顾需求。白天时

间被工作等事务占据，人们只能在

深夜争取专属时间。具体分两种情

况：一是宣泄压力与情绪，源于长

期压力累积，熬夜成为放松窗口；

二是满足自我空间需求，个人需要

“不被打扰”的时光做喜欢的事。

报复性熬夜短期能缓解压力情

绪，若无明显不适可适当接纳。但

长远看，会致睡眠不足，维持自我

照顾不足与压力累积，形成恶性循

环，损害身心健康。而且熬夜后的

愧疚会引发自我批判，加重心理负

担。

那 么 ， 怎 么 改 变 报 复 性 熬 夜

呢？以下三个步骤值得尝试：

第一步：认知调整，停止自我
批判

首先要明确，“一刀切”地早

睡很难解决问题，要逐步培养新的

健康习惯。在改变之前，先与自己

进行支持性的对话：“我之所以熬

夜，是因为还没找到更好的方式照

顾自己的需求，这不是我的错。在

找到合适的策略前，我可以允许自

己暂时这样做。”减少自责感，才

能为后续改变打下基础。

同 时 ， 要 给 自 己 建 立 合 理 预

期：习惯的形成需要时间，不要期

待“今天下定决心，明天就能按时

睡觉、规律作息”，任何改变都不

可能一蹴而就。

第二步：按需应对，根据需求
找方法

要克服报复性熬夜，就要认清

自己的深层次心理需求。

当熬夜成为压力与情绪的宣泄

窗口时，应当主动管理压力源，如科

学应对工作或学习压力，调整工作

或学习的方法方式，并适当降低完

美主义要求。同时，要增加情绪出

口，多与家人、朋友交流压力，或

参与如看电影、唱歌、散步等艺术

表达活动，将不良情绪疏导出去。

在平时工作或学习中，要对自己的

心理状态保持觉察，一旦感觉到压

力和情绪，可通过喝水、聊天、闭

眼休息等方式，及时用5~10分钟放

松，避免对自己的过度消耗。

当熬夜成为自我空间满足的方

式时，应当给自己划定专属时间，

例如，不必把每天放松自我的时间

都放在深夜，在白天就可以为自己

预留15~30分钟做喜欢的事，由此

提前满足自我的心理需求。

第三步：好睡眠，需要做好
“过渡仪式”

克 服 报 复 性 熬 夜 ， 不 能 心

急，可以逐步调整熬夜的“窗口时

间”，比如每天比之前早睡5～10

分钟，逐步递进到合理时间。

睡前要避免给大脑以兴奋感。

可进行20～30分钟的长时间淋浴，

或5分钟的腹式呼吸练习，下调皮

质醇水平，让植物神经系统更加稳

定，使身体更容易进入睡眠状态。

也可进行5～10分钟的舒缓活动，

如喝一杯热水、泡脚、慢走、听放

松音乐。在入睡前，尽量不要在床

上刷手机、看视频，避免将困倦感

之外其他的情绪（如烦躁、焦虑、

兴奋等）带到床上，导致床与睡眠

之间的联结被打破。

需 要 注 意 的 是 ， 如 果 经 过

7～14天的上述自我调整，熬夜现

象依旧没有改善，且出现了以下几

种情况，如内心痛苦、愧疚、焦虑

情绪无法缓解，白天工作、学习效

率显著下降，失眠、头痛、肠胃不

适等持续存在，出现酒精、药物等

依赖行为，建议到医院寻求医生的

专业帮助。

还要强调一下，偶尔的熬夜放

松从来不是问题，它能帮我们暂时

释放压力。但我们要明白，真正的

自我关怀，不是靠熬夜“透支”夜

晚，而是学会在白天满足自己的心

理需求，用健康的方式应对压力、

疏导情绪。


