
爸爸妈妈们迎接来自己的小宝宝时，除了会给
孩子买衣食住行涉及的物品外，还有一类重要的东
西，那就是玩具。家长都会给孩子选择自己觉得对
孩子“好”的玩具。所谓的“好”，就是对孩子各方面
发展有所促进。于是，各类益智类的玩具就走进了
千千万万的家庭，且不少家长想用这些玩具来代替
儿童的游戏。

这里面其实有一个隐含的期待，就是家长希
望孩子进行的游戏是“有意义”的。所以，很多家
长都难以容忍孩子们玩那些看似“浪费时间的游
戏”。因为无法容忍，所以强加干预。比如，孩子
在玩小汽车撞来撞去这种游戏时，很可能会被父
母禁止；如果孩子在搭建乐高或是在平板电脑上
看一些具有知识性的小动画，可能父母们就会很
高兴，觉得孩子在培养自己的创造性和丰富自己
的知识。

其实，游戏本身没有“高低贵贱”之分。孩子
进行的游戏，都能够在一定程度上反映出他们对
外部世界的认识。

请将游戏的权力还给儿童

儿童心理学家沃特曼（Woltmamn）曾说：游戏
为儿童提供了一个让其“体验”那些令他们感到困
扰、冲突、以获得社会场景的机会，尤其对于那些
不具备较长的语言表达能力的儿童。

所以，那些在父母眼中没有意义的游戏，对儿
童来说也是有意义的。儿童自己选择的游戏，能
够满足孩子多方面的需求。比如，释放能量和一
些焦虑情绪，为即将承担的生活责任来做准备，准
备完成一些更具挑战性的任务等等。

其实，孩子在做游戏的时候，他们会展现出一
些自己的个性特征，这些特征也是他们在今后的
生活中，内在能量的来源。

如果家长能够静下心来，观察孩子的游戏，就
能更好地了解自己的孩子。然后，在这种基础上，
去处理孩子要面对的问题。

怎样才能做到“袖手旁观”

我先讲一个我家女儿小阿的例子。去年圣诞
节的时候，我送了她一个独角兽飞马的毛绒玩具，
这是她最想要的圣诞礼物。可是在上个周末，她
在商场里又自己挑选了两个小个的独角兽飞马毛
绒玩具。可能很多家长跟我当时的反应一样，家
里已经有了一个，为什么还要买同样的玩具，区别
只是大小不同。于是，我想要劝阻小阿。但是，小
阿告诉我：“家里的独角兽飞马要生宝宝了。”所
以，她需要再买两个小的独角兽飞马毛绒玩具。
而且，她还跟我说：“家里还缺一个马爸爸。”这时，
我就没有阻止小阿。因为，在她朴素的认知观念
中，一个家庭的结构就是：有爸爸妈妈和宝宝。

所以，在孩子玩游戏的时候，家长要做到这三点：
1.不过分干预孩子对玩具的选择。在买玩具

的时候，家长的评价标准常常是“有用还是没用”，
但对孩子来说，Ta选择的是自己需要的玩具。这
种不干预特别适用于那些非声光电类，以及益智
类或是电子类的玩具上。

2.对孩子玩的游戏不评价，但可以适当约
束。如果孩子在游戏中出现了攻击行为，那么家
长要评估一下这种攻击行为是否是社会认可的，
如果不认可要进行干预。不要说类似“你这样做
不对”、或是“只有坏孩子才这样做”等评价性的
话。而是要询问一下孩子游戏所表达的故事，这
样就能找到攻击行为的原因，再进行引导。

3.孩子如果没有邀请你，不要主动加入到孩
子的游戏中，打断孩子的专注力。

文/屈建伟（国家二级心理咨询师）
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教你七招儿 轻松撂倒睡渣娃

宝宝为什么总喜欢光着小脚丫？
你能接受孩子

那些“无意义”的游戏吗？

小宝贝的心思猜不透？“熊孩
子”难养搞不定？亲子育儿有感
想？关注0-6岁宝宝成长的家长们
有“组织”啦！欢迎宝爸宝妈入群
讨论，提出育儿困惑，分享带娃经
验。赶快扫描二维码加入吧。

“卧倒”20分钟还精神 就叫入睡困难

一般而言，入睡困难是指从婴儿准备入睡到进入
睡眠状态时间超过20分钟。在门诊我们经常遇到一
些儿童从晚上八点上床，在床上折腾两三个小时还没
有入睡，而家长依然没有意识到问题的存在；昼夜节
律紊乱，简言之就是黑白颠倒，白天睡得多，晚上睡得
少。有些婴儿一个月就表现出白天爱睡觉，晚上睡得
少，大一点儿的孩子更多表现为晚上睡得晚，早晨起
得晚；频繁夜醒一般是指六个月以上的宝宝夜间醒来
两次或两次以上，而研究表明，夜间连续睡眠更有利
于儿童智力发育。

儿童睡眠问题如果不能得到很好的调整，积累下
来会对健康产生一系列影响。睡眠问题影响生长激
素分泌，会影响孩子生长发育，特别是身高的增长；睡
眠问题影响孩子智力发育，特别是认知和记忆力的发
展；睡眠问题还会影响儿童心理发展，导致孩子兴奋、
易怒、焦虑、多动等；有睡眠问题的孩子免疫力降低，
代谢紊乱，孩子爱生病，肥胖发生率更高。

宝宝到底怎样才算睡饱觉？

专家建议，给宝宝优质睡眠，请从0岁开始。那么
正常儿童的睡眠应该是什么样子呢？

首先是睡眠时间：随着年龄的增长，儿童所需的
睡眠时间越来越短，那么，我们的宝贝到底一天需要
睡多长时间？2017年原国家卫生和计划生育委员会
发布了《0-5岁儿童睡眠卫生指南》，该指南建议：0-3
个月婴儿每天睡眠13-18个小时，4-11个月婴儿每
天睡眠12-16小时，1-2岁幼儿每天睡眠11-14小
时，3-5岁儿童每天睡眠10-13小时。

在这里，需要提醒家长的是，指南给的是一个范围，
而不是一个固定值。因为我们每一个孩子都是一个独
特的个体，每一个孩子的睡眠时间都有自己的特点。

第二是睡眠节律：儿童睡眠的昼夜节律随着年龄
增长发生变化，在3个月前，特别是新生儿期，宝宝饿
了就醒，饱了就睡，多无明显昼夜节律。随着年龄增
长，白天睡眠逐步减少，夜间醒来次数减少，到4-6个
月的时候，生物钟开始建立，多数宝宝夜间逐渐不再
需要进食，可以睡整宿觉了。到一岁左右宝宝白天只
需睡两个小觉；四岁时，只需在午后睡一个多小时即
可，有很多孩子甚至不需要午休。

太兴奋 吃过饱 四大因素扰清梦

我们一起来了解一下宝宝不睡觉的几种原因。
生理因素：由于宝宝的神经系统发育还不够完

善，神经的兴奋与抑制功能不够协调，易兴奋，稍有外

来的刺激则可能引起神经系统的兴奋导致宝宝不睡，
这是一种正常的生理现象。随着宝宝慢慢长大，神经
系统的功能一步步完善，这种生理现象会自然消失。
另外白天睡得过多，也就是我们常说的：“黑白颠倒”
了。宝宝没有养成良好的睡眠习惯，要慢慢纠正，不
能急于求成。

进食过饱：古人云：“胃不合，卧不安”。有的妈妈
不管宝宝饿不饿，睡前总要给加餐点心，导致宝宝感
到不舒服，影响睡眠质量。醒后年轻的妈妈又立即用
奶去安抚，结果形成恶性循环。

环境因素：宝宝在睡觉时，室内光线过强，家人在
看电视及大声谈话说笑均会干扰宝宝的正常睡眠。
或被子盖得太厚太重，这都会造成孩子睡觉时过冷或
过热，引起幼儿烦躁不安，也是无法睡觉的常见原因。

兴奋过度：有的宝宝白天或睡前游戏玩耍过度，或
听了、看了惊险故事、电视，常可造成幼儿入睡困难。

七个妙招儿 开启宝宝“睡眠模式”

以下给家长们推荐七个方法，陪伴宝宝安静入睡。
1.日常活动量的增加
若宝宝在睡前精力充沛，不愿早睡，那么白天家

长应有意识地增加他的活动量，让他玩得有点疲劳，
但在入睡前则应让他静下来，不要过分兴奋，这样就
有利于入睡。切记不要养成“黑白颠倒”的陋习。

温馨提示：睡前不给婴儿吃得过饱或过少，以
免因胃肠不适或饥饿而影响
睡眠。

2.细心观察了解宝宝
在宝宝有睡意的时候，会

发出相关的行为。比如：揉眼
睛、打呵欠等，建议妈妈要持续
观察3-5天后，明白宝宝的生理
作息时，再来制定出适合的睡
觉时间。

温馨提示：当宝宝培养出
自行入睡的习惯后，即可更快
获得效果，家长也可免除挫折
感。尽量将宝宝睡眠与家庭作
息时间进行调整。

3.温馨舒适的环境
室内光线要柔和：建议妈妈能

利用明亮和昏暗的光线对比，来
使宝宝辨别醒着以及入睡的环境差别。在午睡时，
可将窗帘拉上以减少光照程度，晚上则将室内灯光
关掉，只留一盏小夜灯提供夜间使用即可。为宝宝
创造出一个良好的睡眠环境，使其更好地进入睡眠
状态。

室温保持在20℃左右是最为理想且舒适的温
度。另外要提醒家长，别让宝宝穿着太多的衣物，避
免因为流汗所造成的不舒适，而使睡眠受到影响。

安静的睡眠环境：在睡觉前的一小时，要尽量让
家中维持宁静的氛围，如果妈妈没有一起入睡，更要
降低声响以免破坏宝宝的睡眠。不用在宝宝睡觉时，
刻意创造绝对安静的空间，以防养成小孩对杂音的敏
感程度。

4.规律的养成
在宝宝睡前的一小时左右，即可开始进行一连串

的活动，比如：吃奶、刷牙、换穿睡衣、说床边故事、听
音乐、说晚安等等动作，养成良好的规律，使宝宝自然
而然培养入睡认知习惯。

5.舒缓的音乐和故事
播放舒缓的音乐或叙事性的内容相对平缓的故

事，建议可以在孩子入睡以前，播放较为轻柔舒服的
乐曲，营造愉悦的睡眠气氛感。

多数的宝宝都会喜欢听爸爸妈妈的声音，特别是
妈妈。所以在宝宝睡前，可以为他唱摇篮曲或者在耳
边轻语，使宝宝在充满安全感的情境中入睡。

6.心爱物的陪伴
妈妈在培养宝宝自己入睡时，可选择较为柔

软的、宝宝喜欢的、干净卫生的玩偶或小被子当作
宝宝的安抚替代物。

温馨提示：假若太过于依赖某个物品，之
后很有可能要再次面临戒除依赖物品的相关
问题。尽量不要养成习惯。

7.轻柔的安抚
宝宝需要的是妈妈的关怀，良好的亲子关系对宝

宝的心理有良好的帮助，但安抚方法要朝着协助宝宝
慢慢习惯自己入睡的方向进行。

建议家长，在宝宝要入睡前或睡眠中醒来时，能
利用缓慢且温柔的办法轻拍或者按摩宝宝的身体，有
助于稳定其情绪，并且较为快速进入睡眠。

文/赵建玲（东城区卫生局第一幼儿园）
陈彤颖（顺义妇儿医院儿早中心）

每年的3月21日是世界睡眠日。宝爸宝妈们有没有发现，宝宝
的精力总是特别旺盛，尤其到了睡前更是折腾来折腾去的，不肯好好
睡觉。不少家长都跟宝宝上演过各种“睡前大战”。

其实，在儿童阶段，普遍存在睡眠问题，且年龄越小睡眠问题发

生率越高。其中，最常见的睡眠问题是入睡困难、昼夜节律紊乱和频
繁夜醒等。据统计，大约28%-40%的婴儿存在着睡眠问题。

今天，专家就为大家解读一下宝宝的睡眠问题，教你几招，帮“睡
渣”宝宝尽快开启“睡眠模式”。

宝宝为什么喜欢脱鞋脱袜子？
宝宝之所以老喜欢脱鞋，甚至不爱穿袜子，原因

很多。首先，这是宝宝进行游戏活动的另一种方式。
宝宝天生好动，随着月份的增长，一岁左右宝宝的这
种行为是他渐渐长大了，是有能力的一种体现，也是
自我游戏的一种方式与方法。

其二、有可能是天气凉，您怕宝宝的脚冷过早给
他穿上了棉鞋和厚袜子，宝宝觉得脚太闷了。还有可
能是鞋和袜子的不舒适感：鞋子太硬、袜子里有线头、
袜口较紧……

此外，宝宝的鞋或袜子里有小的异物，造成脚部
不适感，都会促使宝宝脱鞋。

光脚对宝宝好不好？

光着小脚对于宝宝来说未必是件坏事，光脚能够
更多地促进宝宝感知外部环境的冷暖、软硬等，有益

于智力的开发、增强宝宝的记忆力、促进新陈代谢。
同时小脚与地面的摩擦能够避免扁平足的出现，按摩
促进触觉的开发，使宝宝走路姿势更加正确。

冬天在室内能光脚吗？

冬季室内温度适宜时，在太阳光照射下是可以光
脚15-20分钟的。我们可以在生活中取材，例如：布
类、毛毯类、软毛刷类、泡沫类、塑料类、草绳类、竹木
类，可根据材料的形状、软硬、粗细等对触摸垫进行合
理分类，也可以按照形状的拼接摆放成小荷叶状，以
游戏的形式引导宝宝走过小河，来到河对岸的家里进
行小脚按摩的游戏训练。

例如：用您的大拇指和食指分别捏一捏宝宝的大
脚趾依次到小脚趾，边捏边说儿歌：大哥哥、二弟弟、
三姐姐、四妹妹、五妞妞。接着可以轻轻拍一拍宝宝
的小脚心，算是走完触摸垫的放松活动。游戏反复进
行后再引导宝宝穿上自己喜欢舒适的小袜子。适当
的光脚游戏可以促进宝宝的新陈代谢。

要不要引导宝宝穿袜子？

我们要适时地以游戏的形式引导宝宝穿上小袜
子，以免脚心受凉。

1.在小袜子的质地和图案上下功夫：采用绵软的
接近宝宝肌肤的舒适感来吸引宝宝，或是宝宝喜欢的
图案来引导宝宝穿上小袜子。

2.在宝宝的同情心上下功夫：可以在宝宝的脚趾盖上
画个可爱的娃娃，这时我们可以给宝宝讲述各种情景……
总之是娃娃要感冒了，我们快穿上小袜子给它保暖吧。

3.在情趣上下功夫：在宝宝的小脚上或贴或画一
只小羊，引导宝宝快快把小羊藏在袜子里，可别让

大家找到它。
文/赵建玲（东城区卫生局第一幼儿园）

很多宝宝都喜欢光脚丫，即使在寒冷的冬天也不爱穿袜子。宝宝为什么喜欢脱鞋、脱袜
子呢？这样对宝宝来说好不好呢？冬天在室内能光脚丫吗？要不要引导宝宝穿袜子？这些
问题困扰着我们每一个宝妈们，不知如何是好，其实光着脚未必对宝宝是坏事。


