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孩子开启“疯玩”模式，我却感到无比烦恼，咋办？
职工困扰：

孩子迎来了寒假，我的烦恼也随之
而来。 我知道爱玩是孩子的天性，可看
着他放假以来每天“疯玩”不学习，我不
由得焦虑。请问，作为家长，到底该不该
让孩子尽情地玩， 或者说让孩子怎么
玩、玩什么，才会让假期更有意义呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

玩，确实是孩子的天性，它不仅会
给孩子带来快乐体验，还能够提升孩子
的身体素质，促进大脑发育等。首先，我
们要明确，孩子需要“玩”。它给孩子带
来的积极影响是全方位的，例如：增强
身体素质。球类、跳绳等运动性的游戏
可以提高孩子的肌肉力量和协调性，强
身健体。提升社交能力。在玩耍中，孩子
与伙伴们进行互动和合作，可以锻炼沟
通技巧，学会分享、尊重和理解他人，逐
渐建立起自己的社交圈。 改善情绪健
康。通过自由自在地玩耍，孩子可以练
习自己当家做主， 感受到快乐和满足，
从而有效缓解焦虑和压力，更好地应对
充满挑战与不确定性的未来。

因此，我们应该充分重视孩子的玩
耍需求， 多给孩子一些自由玩耍的时
间。 那么，该让孩子怎么“玩”呢？ 让孩
子自由玩耍说起来简单，但做起来可不
容易。 我们不仅要考虑孩子的年龄和
兴趣爱好， 还要兼顾安全和教育意义。
为此，不少家长绞尽脑汁，给孩子报名
参加各种兴趣班、运动或活动等等。

其实，“玩” 并没有明确的定义，它

更多与一个人的动机和心理状态有关。
心理学家们认为，“玩” 主要包括5个基
本要素：

必须是愉悦享受的。孩子能从玩中
感受到乐趣。

没有任何外在目标。游戏可以有目
标，比如为了赢，但玩就是为了玩而玩，
不以功利性为目标。

是自发自愿的。孩子可以自由选择
玩或不玩，但一旦决定玩了，他们往往
会遵守那些默认的游戏规则。

包含一定的想象。孩子玩的游戏很
多都充满了想象，比如“老鹰抓小鸡”中
的“老鹰”和“小鸡”都是虚构的身份。

需要全身心地投入。 在玩的过程
中，孩子总是积极参与，处于一种反应
机敏、没有压力的状态，甚至会忘了时
间和自我，产生“心流”。

因此，我们打着玩的名义给孩子安

排的游戏或活动，严格来说并不能真正
算作“玩”，相反，孩子可能会认为这是
不得不完成的任务，难以从中体验到真
正的快乐与满足，久而久之，便会失去
对玩耍的好奇心和能力。

专家建议：

当然，我们鼓励孩子去玩，并不代
表放任孩子随便瞎玩或玩得越久越好。
作为家长， 我们应该找到一个平衡点。
这里给大家分享几个能够帮助孩子高
质量玩耍的小方法：

给孩子更多的自由度。 日常生活
中，我们不仅要为孩子提供玩耍所需的
资源、安全的环境，给予孩子更多玩耍
的时间和空间，还要给孩子机会自己做
选择、做决定，比如玩什么玩具、参加什
么兴趣活动和谁一起玩、玩多长时间等
等。允许孩子尽可能地自由探索、体验，

我们只需在一旁给他们足够的关注和
支持，以便在关键时刻适时引导。

让孩子对自己负责。在给孩子自由
的同时，我们也要做孩子的“游戏管理
员”， 以确保他们的玩耍是安全和愉快
的。 比如，对于那些有隐患的“萝卜刀”
“烟牌”等游戏，我们可以在平等沟通的
基础上，帮助孩子明确“可为”和“不可
为”的界限，学会对自己负责，更合理充
分地享受玩耍时光。

与孩子一起玩。要想和孩子真正玩
到一起， 我们需要让自己重新变成孩
子，站在孩子的视角来看待世界，真正
认同他们所热爱的事物。在玩耍的过程
中，我们可以让孩子成为主导者，自己
只需紧跟他们的步伐，在必要时提供帮
助。 这样，我们不仅能与孩子一起感受
玩耍的魅力，还可以加深亲子关系。

总之，让孩子玩得开心，才能让他
们更好地成长。

■心理咨询
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用好这几招 ,今年春节过个“清爽年”
春节是我国最重要的传统节日 ，

家家会准备各种各样的美食，其中大鱼
大肉等食物是餐桌上不可缺少的，吃得
过多、过于集中，如果不进行一定的克
制和解腻，容易出现“漾食”“厌食”“脂
肪堆累”等现象。 学会下面几招可迅速
消解“油腻”，让你过个 “清爽年”。

●山楂陈皮代茶饮

山楂性质酸甜， 能起到健胃消食
的功效， 对于消食解腻很有帮助。 另
外， 山楂富含多种有机酸， 可以帮助
提高人体胃液酸度， 增加胃蛋白酶活
性 ， 进而促进蛋白质的消化 。 还有 ，
山楂中含脂肪酶， 可以帮助消化人体
的脂肪。 另外， 荷叶和山楂也可以搭
配在一起 ， 做成 “荷叶山楂茶 ”， 也
可以起到解腻、 理气开胃的功效， 对
于胃胀、 食欲不振的情况有着一定的
缓解作用 。 荷叶山楂茶的冲泡简单 ，
选择1片干荷叶加上5片山楂， 使用沸
水冲泡15分钟左右即可， 如果感觉味
道寡淡， 可以添加一些冰糖， 能让茶
饮更加可口。

陈皮可以帮助消化， 因为陈皮含
有类柠檬苦素、 橙皮甙、 维生素B、 C
等成分 ， 对胃肠道有温和的刺激作

用， 可以促进人体分泌消化液， 帮助
排除肠管内积气， 能起到消食解腻的
效果。 两者结合的山楂陈皮茶， 可以
帮助缓解胃肠消化不良， 可以帮助进
行消化解腻。

●清淡食物配粗粮

专家建议， 节日期间可以适量增
加玉米、 燕麦等成分， 要注意增加深
色或绿色蔬菜的比例。 同时， 多喝粥
和汤， 比如新鲜的绿叶蔬菜、 小米粥、
面条汤 、 疙瘩汤等 ， 不妨配点咸菜 ，
这些汤汤水水都具有良好的 “清火 ”

作用， 让你 “不堪重负” 的肠胃得到
休息调整。

●平衡消化吃水果

节日吃的美食很多是煎炸或甜点，
多吃自然苦了肠胃。 煎炸食物容易引
起脾胃热滞， 导致便秘或肚胀； 而甜
点吃得过多也会导致脾虚生湿， 造成
虚湿积滞， 引发腹泻。 要调整节日里
失衡的消化功能， 水果是相当有效的。

橙汁和木瓜就能很好地调整消化
机能， 它们都有去热滞的作用， 这两
天不妨多喝几杯橙汁， 或吃木瓜， 不
过要在吃完饭1-2小时后再喝 ， 否则
吃饱后立即喝 ， 只会加重胃部负担 。
此外， 不妨买点银花、 菊花、 木棉花，
加点蜜枣煲水喝， 不但香甜可口， 还
能平衡消化功能。

甜食吃多了， 容易引发胸闷、 腹
泻、 胃口呆滞、 手脚不温等症状， 舌
苔还容易呈白色。 多吃些苹果和番石
榴可以慢慢减轻这些症状， 吃适量的
番石榴或喝半杯番石榴汁能有效控
制腹泻 ， 而 苹 果 带 皮 吃 同 样 也 有

止 泻作用。

●一石二鸟茉莉花

茉莉花性味甘凉， 有着清热解毒
的功效。 另外， 茉莉花含有的油性物
质可以帮助解郁散结， 能起到消食解
腻的功效 。 春节期间 ， 如果感觉腻 ，
可以使用洛神花搭配茉莉花冲泡。 洛
神茉莉茶不仅可以起到消食解腻的效
果， 还可以起到美容养颜的效果。 洛
神茉莉花茶的冲泡很简单， 选择三朵
洛神花和三朵茉莉花， 一起放进茶锅
煮15分钟即可。

●酸梅汤汁消食积

酸梅汤含有多种有机酸、 多种维
生素和矿物质等营养物质， 具有生津
开胃 、 刺激食欲 、 促进消化等功效 。
按照中医学的说法， 酸梅汤可以平降
肝火， 促进脾胃消化、 滋养肝脏， 能
起到消食解腻的功效。 另外， 酸梅汤
含有的枸橼酸， 可以起到抑制人体乳
酸的功效 ， 能帮助消除身体的疲惫 ，
进而起到提神、 抗疲劳的效果。

■养生之道
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