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怕孩子玩儿“野”了，怎样才能让“玩”更有价值？
职工困扰：

我知道爱玩是孩子的天性，因此每
天都会抽时间带他出门遛一遛。 同时，
我又很担心孩子玩儿野了， 不爱学习，
心里只惦记着玩。 请问，怎样才能让孩
子玩得更有价值？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

如你所言， 玩确实是孩子的天性，
它不仅会给孩子带来快乐，还能够提升
孩子的身体素质，促进大脑发育等。

我们首先要明确，孩子是需要“玩”
的。 玩是孩子认识世界、探索未知的一
种重要方式。 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。

那么，怎么才能让孩子“玩”得更有
意义呢？ 我们要考虑孩子的年龄和兴
趣爱好， 同时还要兼顾安全和教育意
义。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，而
不只是看外在的行为方式。 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，
让孩子既能享受到玩耍的乐趣，又能从
中收获成长。这里给大家分享几个能够
帮助孩子高质量玩耍的方法：

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， 而不是先入为主，
发现不良苗头就这也不让、 那也不让，
和孩子发生冲突。

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， 还可以更加了解他们，进
一步加深亲子关系。

■心理咨询
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谷雨来了，健脾养阳多祛湿
4月20日是谷雨节气。 俗话说：“雨

水生百谷”，降雨增多、 气温升高是谷
雨的气候特点。

《月令七十二候集解 》 中说 ，
“三月中， 自雨水后， 土膏脉动， 今又
雨其谷于水也……盖谷以此时播种 ，
自下而上也”， 故此得名。 谷雨后空气
中的湿度逐渐加大， 湿气加重， 湿邪
也易困扰脾胃， 医生提醒， 因此谷雨
时期养生应注重健脾养阳祛湿邪。

中医认为， “湿为阴邪， 易损伤
阳气 ， 阻遏气机 ”。 人体脾主运化水
液， 性喜燥而恶湿， 故外感湿邪， 常
易困脾， 表现为胃纳差、 泄泻、 水肿、
尿少等症状。 人体湿邪根据不同情况
还可以分为湿热和寒湿， 湿热治疗应
清热利湿； 寒湿治疗应温阳化湿。

如果出现浑身乏力 、 头身困重 、
食欲下降、 心烦焦躁、 口渴、 易上火、
大便黏、 舌苔黄腻等症状， 这就是湿
热， 治疗应清热利湿。

如果乏力感明显、 头部沉重、 口
淡而无味、 大便黏、 舌苔白腻、 腰酸
膝重等症状， 这就是寒湿， 治疗应温
阳化湿。

在平常应对湿邪时， 尽量避开潮
湿的环境 ， 减少外感湿邪的可能性 ，
同时应尽量少喝冷饮和食用辛辣刺激
食品， 避免形成湿热或者寒湿。 建议
多吃些具有祛湿作用的食物， 如薏米、
白扁豆、 红小豆、 山药、 芡实等。 例
如可服用杂豆饭、 薏米粥等， 防止体
内积湿成疾。 还可以用茯苓和白扁豆
配制成药膳。 茯苓属性平和， 有利水、
健脾的功效， 可以根据个人喜好制成
糕点或研粉煮粥， 适合脾虚、 食欲不
佳、 水肿的人。 白扁豆有健脾化湿之
功效， 可以与赤小豆、 粳米一起熬粥，
适合脾虚湿盛的人。

谷雨时节阳气渐长 ， 阴气渐消 ，
此时要尤为注意养阳气。 中医讲究春
夏养阳。 春日总给人们一种万物生长、
蒸蒸日上的感觉。 早晨是采纳自然之
气的好时机， 而活动为养阳中重要一
环。 运动能提高身体新陈代谢， 增加
出汗量， 起到 “除湿” 效果， 但要避
免过度出汗， 以免阳气外泻。

补阳气还有一个最简单的方法 ，
晒太阳。 要多晒背部， 背着阳光而坐，
让肩背部的各个穴位吸收太阳之阳气，

以起到壮阳祛寒的作用。
谷雨之后， 气温回升迅速， 但早

晚气温偏低， 切勿在大汗后吹风， 以
防感冒。 早晚要做好 “春捂”， 但别捂
过头， 避免内生湿热之邪而致病。

谷雨是春夏交界的节气， 每个交
界节气都是归属于脾， 谷雨前后15天，
脾处于旺盛时期。 肝脏气伏， 心气逐
渐旺盛 ， 脾的旺盛会使胃强健起来 ，
从而使消化功能处于旺盛的状态， 有

利于营养的吸收， 因此这时正是补身
的大好时机。

但谷雨不能像冬天一样进补， 应
当食用一些益肝补肾的食物， 适当吃
一些小麦胚粉、 面粉、 莜麦面、 小米、
大麦 、 黄豆及其他豆类 、 黑芝麻等 ，
以顺应阴阳的变化， 为安然度过盛夏
打下基础。

过了谷雨便意味着春季快过去了，
按照中医 “春养肝” 的观点， 我们要
抓紧时机调理肝血。 此时的食疗要点
重在养肝清肝、 滋养明目上， 在众多
的蔬菜之中 ， 最适宜养肝的是菠菜 。
中医认为， 菠菜性甘凉， 入肠、 胃经，
有补血止血、 利五脏、 通血脉、 止渴
润肠、 滋阴平肝、 助消化、 清理肠胃
热毒的功效， 对肝气不舒并发胃病的
辅助治疗常有良效。

总之， 注意调养情志， 合理饮食，
适当锻炼， 就会减少疾病的发生， 愉
快的度过春末， 迎来初夏。
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