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“真的很奇怪，晚上9点一过，
烦躁情绪就莫名冒出来。”身为医
生的胡妈妈，家里有个三年级的
孩子。聊起自己每天的状态，她既
无奈又头疼。

胡妈妈说，儿童和青少年的
生物钟远比成人敏感，21:00左
右便是身体自然的“休息预警
期”。经过一天的课堂学习与课
外活动，负责调控注意力、自控

力的大脑前额叶皮层已处于高
负荷状态，这个时候如果继续让
孩子写作业，会超出身体耐受
度，而身体也会发出“需要休息”
的信号。

对胡妈妈而言，21:00是一道
明确的“截止线预警”。一到这个
时间，她就会下意识地联想到“睡
觉时间”“第二天早起”等事情，这
种对“未知拖延”的担忧，会直接

转化为焦虑情绪，具体表现为坐
立不安、忍不住发脾气。

让胡妈妈担心的还有孩子的
身高问题。“现在大家常说‘银牙、
金眼、钻石身高’，充足且规律的
夜间睡眠，是孩子长高的重要条
件。”她说，如果孩子长期超过晚
上9点后睡觉，尤其是熬夜到晚
上11点以后，可能会影响身体长
高。

宁波市家庭教育讲师团讲师、余姚
市中小学生成长指导师张琪表示，“21
点焦虑”并非个例，而是当下家庭教育
生态的真实缩影。这一现象的核心症
结，不能简单归咎于“孩子拖拉”或“家
长脾气差”，实则是有限时间与多重教
育期望交织下，亲子双方共同承受的系
统性压力。

当作业完成度、学习效率等看得见
的任务，持续挤压睡眠质量、情绪健康与
亲子关系等看不见的长期价值时，晚上
9 点就成了情绪引爆的心理关口。在焦
虑主导下，催促与指责极易破坏孩子的
专注力与内在动机，形成“越催越慢”的
恶性循环，让作业问题从“学习挑战”升
级为“亲子关系危机”。

张琪分享了自己在家庭咨询中遇到
的真实案例：“我曾接触过一个五年级的
男孩，他的父母每晚轮流‘坐镇’监督作
业，常常熬到近半夜才结束。可越监督，
亲子冲突越激烈。父母急得跳脚指责，孩
子吓得缩手缩脚，长期陷在焦虑里，学习
兴趣一点点流失，专注力也越来越差，成
绩一路下滑。”

在张琪看来，要破解这一困局，关键
在于家长实现角色的根本性转变。“我一
直建议家长们，不妨先从‘控制者’转向

‘赋能者’，别再单方面给孩子下命令、定
规矩，而是坐下来和孩子一起共建‘家庭
作业公约’。根据孩子的作息和作业量共
同规划时间安排，再引入番茄钟、自行计
时这些实用小工具，让孩子真正掌握时
间管理的主动权，慢慢培养自主规划能
力。”

“同时，家长也要从‘监督者’转变为
‘支持者’。”张琪进一步说道，“家长别只
盯着作业本上的对勾和错号，多去关注
作业背后孩子的情绪。他是不是遇到了
难题？是不是累了？当孩子表现出抵触
时，别急着指责‘你怎么这么笨’，不如换
成‘妈妈看你写了好久都没动笔，是不
是遇到难题了？我们一起来看看怎么
解答’，用共情和引导替代批评。”

张琪还建议，家长要从“关注完成”
转向“关注成长”，接纳孩子的个体节奏，
借助“非暴力沟通”“爱的五种语言”及亲
子游戏等方式，维系稳定温暖的亲子关
系。少纠结“作业有没有写完”，多关注

“孩子今天有没有主动思考”“有没有比
昨天进步一点”，每天给孩子一些具体的
过程性肯定，不断激发孩子的学习兴趣
与成就感，让他们真正感受到“学习本可
以是件有趣的事”。

晚上陪孩子做作业，有家长一到点就绷不住，生气、烦躁……

“21点魔咒”可以这样破

“过了21:00，妈妈会生气、烦躁、动手打人（建议所有作业在21:00前全部做完）！”近日，

一张“孩子写作业提示语”图片在宁波妈妈圈流传。

图片中，关键时间与后果被醒目地标上了红色，画面感拉满。记者在短视频平台搜索发

现，就是这样一张简单的图片，被配上“看似情绪稳定，实则早就疯了”的魔性语音，竟收获

2万多点赞、2000多条评论，精准戳中无数家长的陪读痛点。

甬城家长是否也被“21点焦虑”困扰？大家怎么看待这一现象？记者进行了深入采访。
□现代金报 | 甬派 记者 樊莹 万建刚

面对“晚上9点”这条作业时
间的红线，每个家庭的应对方式
各有不同。

有家长无奈表示，自家有两
个孩子，晚上 8点就是“红线”，
得预留时间洗漱、收拾，不然忙
到半夜都歇不了；也有家长态度
坚决，明确规定“晚上9点后，没
写完作业也停笔”，不愿让孩子
熬夜硬扛；还有家长“凡尔赛”分
享：“孩子目前上小学四年级，从

一年级起就把作业全在学校托
管课搞定了，回家压根不用操
心。”

记者发现，宁波已有多所学
校推出人性化举措，明确要求学
生，如果晚上9点后仍未完成作
业，可第二天带回学校再做。

比如，宁波艺术实验学校的
“作业熔断机制”已推行多年，明
确要求“小学生晚9点不作业，初
中生晚10点不作业”。学生到达设

定时间节点仍未完成作业时，可
通过“家长举手制”“学生举手制”
两种途径申请次日补做；如果班
级内较多学生因作业量过大难以
按时完成，学习委员还能代表全
班向班主任提出调整申请。

此外，鄞州区姜山镇茅山小
学自2021年起便实行“晚8点不
作业”政策，学生若晚上8点后仍
未完成作业，同样可在第二天返
校后继续完成。

学校：早有“作业熔断机制”“小学生晚9点不作业”

除了身高，孩子的成绩更是
“9点焦虑”的核心诱因。不少家长
坦言，看到晚上9点时作业仍没收
尾，脑海里就会自动浮现“学习效
率低”“知识点没掌握”的念头。

“晚上9点前完成作业，意味
着孩子当天的知识消化得不错；
要是拖到晚上9点后还在写作业，
要么是白天没认真听课，要么是
做题思路不清晰。”二年级家长王
女士说，她最怕孩子带着疑问过
夜，时间久了会形成知识漏洞，后
续学习会越来越吃力。

五年级家长曲女士的烦恼更

具代表性。班上同学大多能轻松
地按时完成作业，偏偏自家女儿
灵灵是个“拖延大王”，常常把作
业拖到夜里11点以后，最后急得
越写越乱。这让曲女士又气又心
疼。

更让家长纠结的是，熬夜写
作业往往事倍功半。“孩子熬夜时
注意力不集中，错题率直线上升，
反而达不到巩固知识的效果。”有
家长无奈地表示，“其实都明白，
与其让孩子磨磨蹭蹭写得又慢又
差，不如让他早点休息，但一想到
学习可能跟不上，就忍不住焦

虑。”
这种焦虑还会传递给孩子。

不少家长分享，孩子会担心作业
没写完被批评、被老师点名，越着
急越出错，甚至对写作业产生抵
触心理。

当然，评论区也有妈妈分享
“妙招”：为了督促儿子写作业，她
特意注册了新微信号，用老师的
头像来冒充老师，每天通过微信
给孩子发消息，时而鼓励、时而批
评、时而表扬，“目前来看挺管用，
虽然知道这招迟早会被识破，但
能撑一天是一天”。

家长心理二：又气又心疼，怕拖延拖出知识“漏洞”

家长心理一：不是矫情，怕太晚睡觉影响长高

家长三重角色转型
让“21点”回归平静
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