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曾国藩曾在家书中提到：“欲去惰字，总

以不晏起为第一义。”意为如果要去除懒惰

的习惯，要做的第一件事就是早起。香港商

业领袖李嘉诚每天坚持6点起床；百度CEO

李彦宏也曾说，每天早晨五点多就被“机会”

叫醒。专注、高效、成功的早晨，会让你一天

都精力充沛，活力四射。然而不知不觉中，

“早起难”已经成为了大学生生活中的普遍

现象。

“不是我不想起床，是我的床，它绑架了

我”，这是一条吐槽无法早起而导致上课迟

到的微博热评。许多有着相同境遇的大学生

都在评论下方纷纷倾诉自己在早晨与床争

斗，最终惨败的苦果。中青网的一项调查显

示：七成大学生早上根本起不来，只有三成

会按时起床锻炼身体然后上课。当代的许多

大学生都处在一边抗议赖床，一边早起失败

的痛苦轮回中。那么，到底是什么原因阻止

大学生早起呢？

究其外部原因，天气无疑是最大的阻

碍。在中青网的调查结论中，超过七成大学

生无法早起的原因便是天气。夏天的早晨

温度适中，所以早起并没有太大的“痛苦”，

但到了冬天，被窝内外温差大，试问谁会舍

得放弃暖洋洋的被窝，转而投入冷空气的

怀抱呢？再加上冬天太阳升起时间晚，也给

了很多同学天还没亮、时间尚早的心理暗

示，这在一定程度上也阻碍了大学生早起。

其次，季节导致的“春困”现象也十分普遍，

部分学生到了春天容易嗜睡，这也可能导

致早起困难。

除去外部原因，学生自身的状态往往也

易造成早起困难的结果。“白天睡不醒，晚上

睡不着”已经成为了很多大学生的真实写

照。大学期间由于没有家长管束，再加上集

体生活中，只要宿舍的一个人有熬夜的习

惯，很快这股熬夜的风气便会席卷整个寝

室。夜晚本身就带给人一种专属的静谧感，

在没有人打扰的情况下适当看喜欢的电视

剧、玩喜欢的游戏其实无可厚非，但大部分

同学都没有立刻放下手机的决绝，往往在一

句又一句“等时间到了整数，我就睡”的推后

中，熬了一次又一次的夜。除此之外，部分大

学生在夜晚会更加焦虑，难以入睡，如此往

复，进入了一个恶性循环。

相信每位尝到赖床恶果，想要改变自己

的同学都干过这样的事：前一晚信誓旦旦地

定好了明早六点的闹钟，计划好了要在操场

锻炼身体，然后品尝久违到已经忘了滋味的

食堂早餐。但当第二天的闹钟响起时，由于

瞌睡的压制，早起计划又一次宣告失败，在

重新进入梦乡之前还不忘补充一句“今天放

弃，下次一定”；又或者是在闹钟声的一遍遍

催促下，放纵自己一次次地再睡“几分钟”，

“瞌睡虫”和“拖延症”的双重结合使早起变

得更加困难。

早起的好处不言而喻，《传家宝》中有这

么一句话：“人至清晨，精神倍加。”早起使脑

细胞保持长久旺盛的活力，进而使大脑能够

灵活自如地指挥全身各部位进行高效工作。

加拿大多伦多大学研究结果更是表明：无论

是年轻人还是老年人，习惯早起的人不仅身体更健康，

而且能在一天的工作生活中表现出更好的状态，也更

容易在生活中感到幸福。人们都普遍明白早起大有裨

益，但却鲜少有人能够将它转为习惯，贯彻始终。可以

说，能够掌握早晨的人，才能掌握自己的人生。

古语有言“早起三光，晚起三慌。”夜晚的月亮再

好看，也比不过清晨太阳给人带来的希望。一日之计

在于晨，早起的人，会更懂得体验生活的快乐；早起的

人，会更懂得拥抱平凡的美好；早起的人，会更懂得享

受时间的充实。享受早起，让每一个美好的早晨都不

被辜负，让我们在每一次早起中提升自我，做一个快

乐的“早起人”！

(本报记者 王晨羽 黄楚越)

转眼间，我们又踏入新的一学期。大学的生

活不像中学时期那样按部就班，我们有更多可以

自由支配的时间，正因如此，许多大学生的时间

就在不经意间流失，其中最具代表性的便是早晨

时间。古人有言：“一年之计在于春，一日之计在

于晨”，在没有“早八”的日子里，大学生又是如何

支配早晨的时间呢？针对这一问题，我们展开了

问卷调查。本文将根据问卷调查结果展开谈谈早

起的意义和如何避免成为“起床困难户”。

问卷调查结果显示：在没有“早八”的日子

里，有14.71 %的学生会坚持早起，29.41 %的学生

早起频率不高，14.71 %的学生偶尔早起，还有

41.18 %的学生选择不早起。由此可见，若没有

“早八”的约束，同学们早起的自律性普遍较低。

除了这组数据，还有一些数据也值得我们参考：

有52.94 %的学生认为理想的起床时间是早上七

点到九点，但却只有35.41%的学生在早上七点到

九点起床，且有29.41 %的学生认为起床非常困

难，还有11.76 %的学生认为早起完全不是问题，

值得一提的是，有47.06 %的学生在晚上十二点

以后睡觉。同时，对于个别问题，男女生的回答有

一定的差异。在夜晚入睡时间方面，男生一般在

11～12点间入睡，而女生则大部分是在12点以后

入睡；在早起影响方面，大多数男生认为早起会

使他们更有精神，而大多数女生则认为早起会导

致昏昏欲睡；在是否会制定早起计划方面，女生

的态度较男生更积极。值得一提的是：男女生在

心理上都认可早起这一行为，并认为早起对身心

健康的发展有好处，但由于自身以及外部的一些

因素，导致他们无法克服晚起这一难症。

那么，早起究竟有何意义呢？为何我们要提

倡养成早起的好习惯呢？根据调查数据可发现：

部分被调查者认为，早起的意义来自于心理上的

满足，早起能够获得一天的幸福感。这种看法具

有一定的科学性，正所谓一日之计在于晨，早起

意味着早点启动身体，在这一过程中，身体的机

能得以充分发挥，当天的学习工作效率也会有所

提升，完成任务带来的喜悦使得我们更有幸福

感。除此之外，早起还有许多好处：首先，你会因

早起而选择早睡，这样一来就减少了夜间使用电

子设备的时间并且有利于改掉熬夜的习惯，从而

使自己的身体素质有所提高；其次，早起意味着

一天中有更多的时间可供自己支配，你可以将这

些时间投入到学习中———背单词、听听力，也可

以将其投入到其他能够提升自己的事情上，例如

看新闻、读美句、诵诗词等，在提高自身综合素质

的同时也能获得更多的发展机会；最后，早起也

有机会让自己欣赏到早晨的美景，从而开启一天

的美好心情。

光说不练假把式，我们该如何将早起付诸行

动呢？根据调查不难发现，当代大学生早起的困

难主要源于心理上的阻碍，他们无法克服惰性，

并认为自己早起无事可做，多睡一会儿也没什么

关系，面对这一问题，我们不妨尝试设立一些小

计划，比如制定早晨学习和锻炼计划等，在计划

完成的过程中，我们得以在心理上建立对早起的

良好印象，从而实现早起的良性循环；当然，在实

践的过程中，我们还要注意改变自己的一些不良

习惯，调查结果显示：许多被调查者因为熬夜使

用电子娱乐设备，睡眠时间不足，致使他们难以

早起，于是早起自然成为他们难以实现的“神

话”，所以减少电子娱乐设备的使用时间，杜绝熬

夜陋习，我们才能提高早起的可能性；另外，我们

可以设定一个声音较为柔和的闹钟将我们从睡

梦中托起，而不是用一个声音尖锐的闹钟将我们

惊醒———这不仅让我们在早起后难以进入状态，

还可能在心理上留下厌恶早起的想法。

古有闻鸡起舞，如今当有闻钟起读。作为大

学生的我们都应尽早养成早起的好习惯，这对我

们的学习和生活都大有裨益。清阳曜灵，和风容

与的早晨值得我们克服困意！

渊本报记者 吕茁 陈晨 林欣瑶冤

忙碌总是充斥着我们的生活，所以在忙碌过

后，稍得止歇之时，很少有人愿意选择早起。尤其

在大学生这种群体里，忙闲交织是常态，在能自

己支配时间的时候，选择早起的只占少数，我作

为多数人中的一份子，已经连续许多天完美扼杀

了早起降临的可能性，哪怕“一日之计在于晨”的

名言耳熟能详，哪怕知道早起能看到的太阳最是

辉煌。

当晚睡晚起成为常态时，它开始腐蚀我的身

心，带来心理上的惰怠麻木和身体上的机能下

降。这样慢性的危害，在逐渐堆叠后给我敲响了

警钟。同时在与室友每天早起的精神状态的对比

下，深觉早起好处的我，决定尝试自觉早起。

高质量的早起必定是与早睡相辅相成的，我

不得不为顺利早起做相应的准备———将手机里

最消耗时间的APP关掉，提前两个钟头睡觉，与旧

生物钟作战。考虑到自己是任务驱动型人格，我

在前一天提前做好早起之后的to do list来增加早

起在潜意识里的分量。做完这一切，我正式开启

了学校里早起的一天。

特意选择了没有“早八”的一天早起，因此不

必在刚享受早晨的静谧时又开始随着人流匆忙。

可能是心理准备做得太好，闹钟一响，脑子里的

想法很单纯———起床，喝一杯温水。这样平和的

心情在走到室外的一刻又变成一丝雀跃，因为抬

头不再是天光大亮，而是晨光熹微，仿佛我与整

座城市一同苏醒。此时我开始理解市面上类似

《掌控人生关键点》这类书畅销的原因，毕竟我在

因为掌控了自己的早起时间而高兴。早晨的时间

很慢，或者说，很悠然，慢到吃完前一天就搭配好

的健康早餐时太阳还雾蒙蒙，悠然到打卡完计划

中的英语单词时太阳刚暖融融。在晨间，不仅记

忆力水平几乎到达峰值，而且我甚至想到用精力

充沛来形容平时不爱动的自己，踩着缓慢流淌的

时间在操场慢跑也变得顺理成章。以前我总嫌麻

烦，去到操场麻烦，跑步也很麻烦，空出一段时间

对我来说都叫麻烦。想来，只有当身心的能量被

充满时，我才能摒弃浮躁地承认：一些有用的麻

烦才能给人带来蜕变。早起并不只是客观地带给

我几个小时的时间，它带给我不同的时间感；带

给我从清晨开始加载一天的体验感；也带给我从

容自信开启一天的张弛感。按照计划，早晨剩余

的时间被我投喂进新书的阅读中，捧着书晒太

阳，书被太阳晒出墨香，而我则在香气氤氲间当

个书海边的拾贝者。

度过理想中的清晨后，惯性使我没有懈怠感

地迎接剩余的半天。用短暂的午睡时间充能过

后，学习任务在平稳安宁的心绪中被步调沉稳地

逐步完成，每次都在ddl前才紧张完成任务的魔咒

被不可思议地轻松打破，早起像一个疗愈魔法的

召唤术，它的降临将我的一天变得服帖平静，也

像一叶扁舟，渡我穿过浮躁的浪潮，将我搁置在

放满了自律等美好品质的岸边。

这一天，我拥有了按时的一日三餐，完整的

徐徐清晨，我的一天在早起中被无形拉长，我开

始把想尝试的新事物加进下一个早起计划，我更

加了解自己过去的问题出在哪里，我重获了很久

没得到的管理时间的满足感，我惊讶于早起对我

的改变，但思及好的习惯确能四两拨千斤的特

性，又觉得理应如此。大学生时间相对自由，自由

时间的选择影响着接下来的人生走向，早起是我

们能做到的很小但回馈很大的一件事，不妨让我

们在早起中摸索自律的正向循环，不妨让我们用

这样微小而值得的好习惯，保持行动，搭建幸福，

体会每一个早起时的春风沉醉。

(本报记者 何为)

流年匆匆，时光如瀑。在这漫漫人生路上，很

多事情都如过眼云烟，转身便消散。与其苦苦纠

缠，不如顺其自然。但唯有一件事，需要我们不断

坚持，那就是———早起！南怀瑾先生曾说过：“能

控制早晨的人，就能控制人生。”因此，每个拂晓

的清晨，对于我们来说都弥足珍贵。

早起的最大好处，就是始终可以走在别人的

前面，优先抓住生活的主动权。毕竟，一个人的时

间投入在何处，他便会成为什么样的人。每当日

出你还在被窝做着梦时，别人早已开始锻炼、阅

读、工作，走在为梦想拼搏的路上了。科比见过凌

晨4点的洛杉矶；王健林一天的行程从5点开始；

苹果创始人乔布斯4点就起床锻炼；李彦宏每天

早上6点整“被机会叫醒”……这就像谚语中常提

到的：早起的鸟儿才有虫吃。如果连早起都困难，

还何谈掌控人生？请记住夜晚的月亮再好看，也

比不过清晨太阳给人带来的希望。其次，早起可

以让你的身心更加健康。熬夜的危害我们都明

白，如身体免疫力下降、记忆力衰减、不利于心脑

血管健康等。交大毕业的女硕士潘洁，经常加班

到凌晨一两点钟，突发急性脑膜炎，不幸去世。熬

夜已经成为当代社会毁灭青年健康的新杀手，早

起则能够有效减少熬夜频率。通过早起调节人体

生物钟，从而养成早睡早起的习惯。长期坚持早

睡早起，人体的新陈代谢会更加顺畅，皮肤也会

变得更好。比起那些晚睡熬夜，白天蒙头大睡的

人，早睡早起的人，健康写在了脸上。最后，早起

是自律的体现。“你是怎样的人，就会拥有怎样的

人生。”每一个人都应学会自律，学会对自己的人

生负责，让自己过得越来越好。早起，或许不是什

么了不起的习惯，但坚持早起却能一个人带来莫

大的改变。

相较于早起，晚起则存在着众多弊端，晚起

的习惯一旦养成，就易形成懒惰的心理。而懒惰

心理不仅会造成自身能力的退步，也会消磨我

们的意志力，使我们在余下的一天中浑浑噩噩。

长此以往，必将造成我们学习成绩的下滑以及

在日常生活、工作中屡屡失误。同时，晚起也会

扰乱人体内正常的生物钟时序。长年累月的晚

起，易导致头晕、困倦以及情绪压抑等症状。此

外，晚起也浪费了宝贵的清晨时光，降低了自身

的时间利用率。

清晨是一天的伊始，因此，如何利用好早起

的时间便显得尤为重要。早起为我们创造了大量

可支配的时间，也提供了不受干扰的锻炼氛围，

通过清晨的适量运动，可以为剩余的一天提供充

沛的精力以及良好的精神状态。利用早起后的时

间进行学习，我们可以保持心无旁骛的状态，也

更易进入“专注模式”，从而提高我们的时间效

率。在专注的学习环境中，我们可以复习已学习

的知识、预习未学习的新知识、阅读精美散文等。

同时，清晨是一天的开端，作出规划、列出清单、

明确目标，可以让我们拥有从容不迫的学习、工

作心态。此外，早起这一段时间，是我们能沉心投

入的安静、清醒的时间，我们应该把握住这段时

间，处理一天中重要且紧急的事务，从而让自己

的早起时间得到更加高效的利用。

古语有云：“一年之计在于春，一日之计在于

晨。”早起可以让我们拥有强健的体魄和良好的

精神状态，从而有利于个人成长。时间最不偏私，

从不为谁而停留。不蹉跎岁月，不虚度年华，时无

重至，华不再扬；趁青春，培养早起习惯，抓住每

一寸清晨光阴，提升自我，享受健康生活，让生命

中的每一个日子都起舞飞扬。

(本报记者 郑世杰 陈仙美)

俗语有言“早起三光，晚起三慌。”早起使我们在学

习工作上都如有神助，晚起则会使我们一天都浑浑噩

噩。对于当代大学生来说，早起是件异常困难的事情，

纵使成功起床，也因并非本意而感到痛苦万分。因此，

“无痛”早起在大学生活中的重要性显著提高，也逐渐

成为了一个热门话题。

那么，如何做到“无痛”早起呢？首先，调节自己的

生物钟，安排好睡觉和起床的时间段，坚持一周甚至一

个月，便能养成一个良好的习惯；其次，提高睡眠质量

也是“无痛”早起的有效方法之一。当代大学生早起痛

苦的主要原因是睡眠质量低下和有效睡眠时间不足。

因此我们可以通过睡前泡热水澡、打造暗环境、远离电

子产品或者提高睡眠用品舒适度等方法提高睡眠质

量。当我们的睡眠质量得到提升并且身体得到充分休

息之后，自然能做到“无痛”早起。另外，创造正反馈条

件也是“无痛”早起的一个小妙招。通过创造一些良好

的外部条件，例如睡前将第二天出行的衣服放在床头

或者准备好早餐，给自己提供积极的心理暗示，并反馈

给大脑，正确引导我们早起，提升早起的愉悦感与舒适

感，进一步达到“无痛”早起的目的。

在外界条件允许的情况下，还可以通过外界干预

法来达到“无痛”早起的目的。我们可以将闹钟铃声换

成自己喜欢的音乐，或者舍友、朋友间相互监督约束等

等。此外，兴趣驱动法也是“无痛”早起的一种方法，兴

趣源于喜欢，喜欢则能够令我们产生动力，选择一件喜

欢并乐意行动的事情，比如晨读、晨练、参加感兴趣的

活动、与好友相约等，将事情定在早起后完成，这样有

利于我们怀揣着好心情，带着驱动力去迎接美好早晨。

为了更好地做到“无痛”早起，除了借助物理方法，

我们还可以辅之以精神方法。精神方法主要是通过对

大脑的刺激，让我们对早起的态度由消极转变为积极。

而在这一转变过程中，我们则需要培养自身在早起过

程中的使命感与优越感。

为了培养使命感，一方面，我们可以设立目标，利

用早起的时间了解国家大事或计划当天的学习进程。

通过完成目标带来的正向反馈，我们更容易坚持早起。

正如“叫醒你的不是闹钟，而是梦想”这句话，就告诉我

们：一个良好目标的存在，是可以改变我们生活状态

的。因此，提高早起的使命感，设立早起后的目标，是实

现“无痛”早起的有效方法之一。另一方面，我们要认识

到晚起的负面影响和早起的正面影响，从而提高早起

的积极性。晚起会打乱我们的生物钟节奏、影响胃肠道

功能、并导致自身激素失衡。而通过早起，我们则可以

磨炼精神意志、增强身体素质、提升学习能力，使自己

的生活更加充实。

在培养个人使命感的同时，我们还要营造个人正

面的优越感。早起的时间好像是从时光缝隙中漏出的，

当别人都是七点起床时，你六点起床便比别人多了一

个小时的时间，并且还少了旁人的干扰，更有利于自身

工作的进行。我们可以从此下手，给自己进行一个积极

的心理暗示，每天早起一小时，每年你就比别人多了半

个月的时间可以自由安排。在我们成功养成早起的习

惯并且长期坚持之后，就会发现自己的工作任务可能

会先于他人完成，而我们的优越感也会由此逐步建立

起来。通过早起带来的使命感和优越感，我们便可以在

一次次的正面反馈中自觉主动起来，潜移默化地改变

自身的消极态度，达到“无痛”早起的效果。

“一年之计在于春，一日之计在于晨。”寒冬已过，

春日将至。我们更要借此春风，学会“无痛”早起的方

法，培养早起的良好习惯，在春意朦胧之际，在万物萌

新之时，与清晨的第一缕阳光相拥，遇见更好的自我。

(本报记者 刘梦冉 郑智坚)

找
到
根
源
，破
解
早
起
难

新的一天，从早晨开始加载

“悦”早起，越成功

越自律，越幸福

珍惜朝时，不负年华

在自律中提升自我


