【宣评带动】
自控从早睡开始
——浏览广中医关工委网站有感

（中山大学成玉梅，2017年2月4日）
我是中山大学13级的学生成玉梅，在贵校关工网站宣评员、第一临床医学院2013级临床医学专业庄振杰同学的推荐下，浏览了贵校“关心下一代工作”网站。
其中赖晓珊同学推荐的《每晚11点前睡觉的人生，做到就是赚到》这篇文章引起了我的共鸣。
我十分赞同文中提到的关于早睡带来的好处，因为我是那种“多睡体质”的人，每晚必须保持8小时以上的睡眠才能保证第二天头脑清醒、精力充足。尽管如此，就像大多数人一样，明了什么事情有好处也明了该怎么做能够达到目的，可是偏偏就是做不来，总被各种莫名其妙的小事情阻挡着。
在大学，我们拥有各种理由去熬夜，甚至通宵。有时候可能是因为学习任务重或者参加一些工作量大而时间紧迫的比赛。这种理由看似无可厚非、合情合理。但是背后是因为我们工作表时间安排不妥当或者没有足够的自控力来使自己严格按照待办事项进行工作。
但是更多时候，我们只是因为一些鸡毛蒜皮的小事推迟自己的睡眠时间。我曾经有一段时间和舍友约定相互监督要在11点半之前爬上床。尽管如此，上床之后，刷一下朋友圈、刷微博不知不觉1小时就过去了。早睡的初衷并没有实现。虽然心里一直在喊放下手机，但是手却迟迟不肯放下。说到底，还是自控力低的表现。
想起了一句很“心灵鸡汤”的话：如果你连自己的生活都不能够控制，那还能掌控什么呢？
那么，尝试给自己立flag并且坚持执行吧！调整作息，坚持早睡。不仅仅是为了自己的健康，更是为了从改变自己的生活小习惯开始提升自控力。

（注：学校关工网站刊发时间：2017年2月10日）
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