【精品推荐】

如何在快乐中起床

（经管陈钰莹推荐，2015年9月16日）
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    推荐理由：度过了一个多月的暑假，身边不少人当然包括我自己都患上了“假期综合征”，每天清晨的起床变成了最艰难的事。这篇文章介绍了八种科学且切实可行的起床方法，帮助了我成功克服起床障碍，希望也能帮助更多的同学在快乐中起床，开始幸福的一天！

    你会叫别人起床吗？

这看似一个傻问题。因为你会回答：“当然，这怎么可能不会……每天都在做啊！”
的确，在我们的生活中，叫别人起床，被别人叫……每天都在发生。
但是，如果你有过这样的经历：叫别人起床，结果对方“屡叫不起”，还对你发火；或者你被人叫的时候，觉得对方好讨厌，想扁人，起床之后还有“起床气”……
那么，你可能需要花四分钟研究一下这篇文字，或许它能带给你一个有质量的早晨。

起床心理学

起床，并不是一件简单的事。在被叫醒的那一刻，我们的大脑需要完成一系列复杂的转换：环境安全检查、潜意识切换、神经系统启动、四肢苏醒。我们简称这个过程叫“切换启动过程”。
在这个过程中，当潜意识接收到“醒来”的指令后，它会先检查一下周遭的环境是否安全，如果安全感很充足，潜意识就满意地准备下班了。于是意识会接替潜意识，逐渐控制大脑，切断梦境。然后所有休息中的神经系统，开始启动……当你的大脑逐渐清醒，它会下命令给四肢：伸展、坐起、揉眼睛、掀被子、下地……四肢也逐渐苏醒。这整个过程，需要在安全的环境里，按照个人的节拍速度进行，需要一定的“时间”，启动空调，也需要等待几分钟，何况人体呢。
也就是说，叫醒那一刻，要给大脑一个“醒来”的信号，同时，还要提供足够的时间与安全环境来启动大脑。请想一想，你一贯使用的叫人起床的方式，是否发出了让潜意识能轻易识别的信号，并提供了相应的时间和环境？

那些美好的叫醒方式

人们都希望在爱中安全的醒来，下面的一些方法不妨试一试：
1.前一天晚上告诉他，明天早上你会及时叫醒他，让对方有个心理准备。如果他已经习惯有你叫醒，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……”
2.使用光线叫醒。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。如果你没有这样的台灯，缓缓地安静地拉开窗帘，也一样有效。

3.用早饭香气叫醒。当然使用这种方法，需要你会做早饭，至少会用微波炉，呵呵……只要你把香喷喷的早饭悄悄放在床头柜上，香气会通过对方的嗅觉系统，给大脑温柔的传递“该起来吃饭”的信号。当然，用香气怡人的香水或者鲜花也可以。
4.使用音乐叫醒。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大脑，叫它醒来。如果有一些特殊环境音，比如清脆的几声鸟叫，小溪潺潺也不错哦。
5.轻抚叫醒。对于那些睡得较深，不容易叫醒的人，可以使用这种方法。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……如果被子盖得厚，就隔着被子触碰手部或小臂。当对方缓缓蠕动并睁眼时，微笑注视着他，说声“起床喽~”即大功告成。你的手最好是温暖柔软的，冰冷僵硬的手会有反效果哦。
6.轻唤叫醒。先轻微接触对方的床，让他感觉到这个小小的触动。比如双手先按在床上，或是先坐到床边。然后小声唤对方的名字，然后说：“现在想起床吗？”征求对方的意见，会让睡眠中的人感觉到安全和体贴。当对方微睁双眼点头时，给他一个微笑，然后静静走开，让他无干扰的完成启动。
7.使用同一个方式叫醒。当你找到一种对方很满意的叫醒方式，请坚持一直使用不要没事就变换方式。形成一个人对你的叫醒的习惯，不仅每次都能成功的叫醒他，而且还能培养对方对你的爱与依恋。
8.如果你自己叫醒自己，请前天临睡前，跟自己说一下明天起床的时间，比如：“明天六点起床，要美美的醒来哦”，记得给自己一个好的暗示。如果你用手机或闹钟叫醒自己，建议设置一首舒缓的音乐，或者清脆的几声鸟叫来当铃声，声音设置低一些，最好铃响一次。如果你担心自己不小心又睡过去，可以根据自己的切换启动时间，设定间隔。比如，一般情况下，你需要十分钟可以舒服的坐起来，就给自己留出这个时间，设定为十分钟后重新叫醒。如果你的闹钟会发出敲破锣一样的声音，建议你换了它吧。虽然破锣可以让你不迟到，但代价却是心情糟糕的一天哦。
我们再归纳一下，叫醒里最上乘的方式：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，其他事情交给对方完成就行了。
无论是对待家人、朋友还是陌生人，当你需要叫醒别人时，请记得多采用上述美好的方式，再小型的睡眠也需要被尊重。
叫人起床，是需要花心思的小事，当你用爱心来做这件事时，相信你也会感到幸福。帮助别人安全优雅的醒来，也会带给你幸福的一天。
（推荐者注：本文来自微信公众号-豆瓣2015年9月4日，作者:肖肖，推荐时有所删减）
    （注：学校关工网站刊发时间：2015年9月18日）
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