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风靡校园的风靡校园的““小玩具小玩具””

孩子的孩子的““情绪创可贴情绪创可贴””

“做题没思路时捏一捏，心情烦躁时捏一

捏，闲着没事时也捏一捏。”家长李女士告诉

记者，家里各式各样的“捏捏乐”有十几个，全

是女儿的“心爱之物”。起初，李女士并不反对

女儿玩这些，但一段时间过后，她发现女儿对

“捏捏乐”爱不释手，干什么都要拿着。出于对

玩具材质安全的质疑、对女儿“玩物丧志”的

担心，李女士开始禁止女儿买新的“捏捏乐”，

母女俩为此吵过好几次。

“吃作业（糯米纸糖果）”是今秋开学以来

备受中小学生追捧的小零食。它价格低廉，外

形按课本、试卷等比例缩小，以“消灭作业”为

噱头售卖，正中中小学生“作业写不完”的痛

点和猎奇心理。

“很多小孩只是觉得好玩，但这种零食不

仅食品安全难保障，而且传递出的价值观也

有问题，好像‘不爱写作业、不想学知识’才是

常态。”大学生小郭（化名）认为，有的孩子跟

风购买只是因为不参与会显得不合群，他正

在读三年级的弟弟就是如此。

对此，国家二级心理咨询师王慧指出，同

伴认同是中小学生的刚需。很多时候。孩子玩

的不只是玩具，更是关系。

国家二级心理咨询师、攀枝花市第七高级

中学校心理健康教研组组长江珊珊表示，这类

物品还带有象征意义。“‘吃作业’这个名字本

身就说明问题——作业写不完、‘啃不动’，那

就把它吃掉。”这是一种无害的、被允许的攻

击性表达，孩子其实是用一种玩笑的方式，把

对作业的无奈和抗拒表达出来。

王慧进一步分析，这些小物件受追捧，还

因为它们给了孩子一块完全可控的小天地。作

业、考试、老师或家长的态度、同伴的眼光……

这些孩子都无法掌控，但像“捏捏乐”这样的玩

具，完全由他自己决定。人压力越大时，越需要

一个能掌控的东西，大人和孩子都是如此。

江珊珊从心理机制上分析：“这些玩具在

‘玩法’上抓住了一种心理机制，叫作‘感官安

抚’或‘具身情绪调节’。”当孩子感到有压力

时，身体里的紧张激素会升高，而捏、揉、挤压

这种重复的触觉动作，能激活副交感神经系

统，就像给身体按下“慢下来”的开关，让肌肉

放松、呼吸变缓，进而产生愉悦感。这与紧张

时下意识转笔、搓手类似。

安全隐患、负面影响固然需要重视，但王

慧认为，在与孩子沟通时，家长不宜做“高姿

态的评判”或“权威式的禁止”。要先去理解孩

子的动机与需求，才能更好地为他们提供帮

助和引导。

“这些玩具更像孩子给自己贴上的一张

‘情绪创可贴’，他们试图借此缓解内心的‘不

舒服感’。”王慧说，比起“劝退”“监管”，孩子

为什么会对这些“解压类”玩具、零食着迷，更

值得家长去关心和追问。

解压玩具解压玩具、、零食成为零食成为““爆款爆款””

孩子真正想孩子真正想““解解””的是什么的是什么？？

“我选购的这些‘捏捏乐’都很可爱，只要

看着它们心情就会变好。而且妈妈也承认它

们的手感很好，捏的时候会很解压，可她却要

求我‘戒掉’这些，就像我沾染了不良习惯似

的，我觉得不公平。”李女士的女儿溪溪（化

名）并不认同妈妈的做法。

溪溪的心声并非个例。江珊珊分享了一

个四年级男孩的故事：他也是“捏捏乐”爱好

者，每次写作业卡住，就会边捏边思考，有时

干脆停下笔，捏一会儿再接着写。“他的妈妈

以为他注意力不集中，其实他是想靠‘捏’这

个动作把焦躁感按捺下去，好让自己能坐得

住。”江珊珊说。

面对孩子对解压玩具的着迷，家长的做

法常常走向两个极端：要么没收，要么放任不

管。在王慧看来，这两种做法看似相反，误区

却相同：只处理了“物”，没有处理“人”。

直接没收玩具的家长，把“信号”当成“问

题”来消灭。“家长忽视孩子的情绪需求，直接

没收容易让孩子口服心不服，他们可能躲在

课桌下玩、被窝里玩，又多了一层‘跟爸妈打

游击’的紧张。”王慧指出，更值得担心的是，

孩子从这场博弈里学到的是：“爸爸妈妈无视

我的想法与意愿，还会批评我。”这也会导致

孩子不愿跟家长沟通。

而完全不当回事的家长，则忽视了孩子发

出的行为信号。玩具有流行周期，但孩子“需要

安抚”的缺口若一直存在，他可能转向更隐蔽、

更难干预的出口。王慧特别提醒，若孩子情绪

低落持续两周以上未缓解，或出现不明原因头

疼肚子疼、睡眠食欲明显改变、拒绝上学等状

态，应及时寻求学校心理辅导室或专业机构帮

助，紧急情况可拨打心理援助热线12356。

“我们要做的不是粗暴地没收，而是看到

解压玩具背后那个需要被安抚的孩子，同时

帮孩子发展出更多元、不依赖物品的情绪出

口。跟风是表，求安是里。孩子的情绪被疏解

了，自然会减少玩类似的玩具。”江珊珊指出。

在江珊珊看来，今天孩子成长中的压力

来源，与过去已大不相同。过去的压力源相对

具体，且能够随着场景切换暂时远离；现在的

孩子压力却常常“永远在线”。除了同学关系、

学习成绩，社交媒体上那些被剪辑、被包装的

“优秀同龄人高光碎片”，也容易被孩子当作

衡量自己生活的标尺，带来持续的“向上比

较”和自我贬低。

另外，家庭里一些不经意的细节也会放

大压力。父母关系紧张时，孩子可能被卷进去

当“第三方”，成为家里的“传话筒”；家长嘴上

说“不管你成绩”，可看成绩单时那一瞬间的

失望、叹气、皱眉，孩子都看在眼里，产生“考

不好对不起爸妈”的额外压力。

因此，当孩子痴迷于各种流行玩具时，家

长不必焦虑、急于纠正，先听听孩子怎么说、

怎么想。“对于很多不擅长聊天的家长来说，

玩具是一个很好的话头。”王慧指出，流行的

玩具怎么玩、孩子的同龄人怎么看、他自己有

没有其他的感受与想法……一个小小的玩

具，或许也能成为家长了解孩子的入口，更好

地帮助孩子疏解烦恼与压力。

看见孩子看见孩子

给情绪一个给情绪一个““安全出口安全出口””

而倾听的核心，是让孩子感到被理解。王

慧分享了一个案例：有个孩子抱怨月考考砸

了，那次，她的妈妈没有忙着帮忙分析原因，

而是回了一句“那你一定挺难受的”。孩子愣

住了，哭了半个小时，然后主动向妈妈敞开了

心扉。王慧指出，因为妈妈设身处地地共情了

孩子，被说中的那一刻，孩子整个人放松下

来，感到安全，情绪压力才得以释放。

回到李女士的难题：玩具到底该怎么管？

王慧建议把这类玩具定位成“情绪辅助工

具”，引导孩子守住两条底线：一是不影响课

堂纪律和学习过程；二是不演变成攀比收集。

规则最好家长和孩子一起制定。

“一起制定的规则，孩子才愿意遵守；家

长单方面宣布的规则，孩子只会想方设法钻

空子。”王慧说，家长偶尔参与进去，和孩子一

起玩一玩、比一比，“玩具就从‘孩子的秘密’

变成‘家里的话题’。”安全关也不能忽略，尽

量选正规渠道、标识齐全的产品，购买前闻一

闻有无刺鼻气味，也把判断方法教给孩子。

管玩具只是第一步，家长还需帮孩子建

立不依赖物品的情绪出口。王慧推荐了几个

成本低、容易坚持的做法：一是“心情温度

计”，适合低龄孩子，每天问一句“今天你的

‘心情温度计’是几分”，别急着追问，先请他

讲讲发生了什么，鼓励孩子把情绪表达出来；

二是每天 15 分钟“无目的陪伴”，不谈学习、不

讲大道理，一起散步、做饭，家长不说教，孩子

也会放下戒备与防御；三是“身体先行”，多陪

孩子爬山、跑步、打球，很多情绪在运动中自

然而然就释放掉了。

而所有出口里最重要的，是给孩子一条

“愿意向家长开口”的通道。“倾听考验的不只

是‘听’的功夫，更是‘接’的功夫。核心不是‘我

听见你在说什么’，而是‘我用接纳、不评判、理

解的态度，让你感受到我懂你，从而愿意继续

说’。”江珊珊建议，开启话题别在孩子情绪上

头的时候，先讲讲自己的心情、经历，打开孩子

的话匣子；孩子开口倾诉，家长要少说“这有什

么大不了的”“我要是你，早就……”，孩子最需

要的不是解决方案，而是“被理解”。玩具一时

能托住孩子的情绪，但真正能一直托住孩子

的，应该是“让孩子敢说真话”的大人。

“这些年我在学校里见到的绝大多数孩

子，压力都是在‘被看见’的那一刻开始松动

的。”王慧说，家长不必成为完美的心理学家，

“做一个愿意倾听、接纳包容、情绪稳定、内心

强大的大人，就是孩子最好的心理资源。”
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本报记者  马晓冰  实习生  田怡

“心里烦的时候就‘捏一捏’。”“可以吃掉不喜欢的‘作业’。”……近来，“捏捏乐”“吃作业（糯米纸糖果）”

等“解压类”玩具、零食成了不少中小学生书包里的“常客”。这类产品凭借新奇萌趣的外形和缓解压力的卖

点，在校园内迅速流行，甚至出现孩子们跟风购买、攀比收藏的现象。

这股风潮既让不少家长担忧：这些被孩子攥在手里、吃进肚里的东西，会不会有安全隐患？也让不少家长

疑惑：孩子真的有那么多压力需要疏解吗？本期，我们从真实案例出发，和家长一起探寻“解压神器”的流行

“密码”，为孩子提供更多释放情绪、缓解压力的出口。

儿子上三年级后，正式开始写作文了。没

想到，这五六百字的小作文，竟成了一件让他

发愁的大事。

每次老师布置作文，儿子都像“渡劫”一

样：吃完饭就坐在书桌前苦思冥想，10 分钟过

去了一字未动，半个小时过去了才憋出两三

行。一篇短文，拖拖拉拉一个多小时才勉强凑

出来。终于写完了，我偷偷拿来一读，说不上写

得多差，但跟优秀完全不搭边儿。内容平铺直

叙，中规中矩，毫无新意。我就纳闷了，明明一

二年级写看图写话时，他还挺有想法的，怎么

一到整篇作文，突然就失去了灵感。就这，还不

能多问，一问就是“不用你管”。

看着他那流水账似的作文，再看看班上其

他同学的优秀范文，我这个平时写点东西、偶尔

还有文章见报的妈妈，难免有些急躁和焦虑。于

是，我决定亲自上阵给儿子当作文老师，帮他

“开开窍”，把我写作中积累的经验悉数传授给

他，帮他敲开文学的大门，尽快写出优秀范文。

说干就干，就从这个单元的作文《一次有意

思的游戏》开始。我推门进入儿子的房间，摩拳

擦掌：“来，妈妈给你设计情节，再添加几个反

转，照这个思路去写，保准能拿个‘优秀’。”我激

情澎湃、绘声绘色地讲解，恨不得把知道的所有

方法、技巧和套路都一股脑儿告诉他。讲了半

天，我口干舌燥，停下来满怀期待地问他：“明白

了没？”结果儿子面无表情，只回了一句：“懂了，

但我不想像你说的那样写。我参加的游戏不是

你那个样子的，我想按照我的想法写。”

敢情我忙活了大半天，他一句也不往心里

去，真是个榆木疙瘩！我的热情瞬间崩塌，忍不

住训斥他：“按照你的想法？你有什么想法？你

不会写，我现在给你讲，你还不听？”儿子抬起

头，眼神倔强又清澈，直接回了一句：“不用你

管，我自己想吧。”简单几个字，瞬间点燃了我

的怒火，我气急败坏地说：“那你自己写，我不

管了！”

待我离开，儿子关上房门，开始在桌前写

他的作文，一直写到很晚。没想到，作文交上去

后，他竟然真的得了一个“优秀”。作文发下来，

我翻开本子细看：思路还不错，但结构不够完

整、语言不够精练、情节设计不够精巧……在我

眼里，这篇文章还有很大的改进空间。可翻到文

末，老师的评语顿时让我闭了嘴：“观察仔细，描

写有趣，老师跟着你笔下的文字也玩得很开心，

进步很大！”再看看儿子嘴角得意的笑容和脸上

自信的神情，我舒展眉头，认真反思：我是不是

太着急了？是不是对孩子要求太高了？他刚从一

二年级的看图写话过渡到三年级的整篇作文，

尚未适应字数的大幅增加和写作结构的变化，

我就急着用成人眼中的优秀标准去框住他。

想通之后，我不再纠结儿子的作文是否评

优、是否被表扬，也不再随意点评他文章的好

坏。我想，儿子平时喜欢阅读，积累充足，写出

好文章是迟早的事。他现在需要的不是我的技

巧、套路，而是自己的观察、思考，以及不被过

多干涉的表达自由。我要做的，只是像老师那

样给予他充分的肯定和积极的鼓励。

后来，每当夜深人静，儿子的房门紧闭，他

又独自坐在书桌前慢慢构思作文时，我没有再

推门而入去催促他，也没有强行纠正、刻意指

导。我只是隔着门静静守候，不再打扰。我知

道，这个倔强的孩子，正在一次次自我尝试、自

我打磨中，悄悄沉淀、缓缓进步。

经过三年级一整年的摸索和积累，四年级

时，儿子的作文有了肉眼可见的进步。我在他的

文字里，看见了独属于孩童的纯真、细腻与灵

动。他认真观察生活，写下“西红柿挺着圆滚滚

的小肚腩，躲在绿叶后面偷偷地笑”；他精心养

蚕，把小小的蚕宝宝比作细碎的芝麻，细致记

录蚕从吐丝到结茧的生命过程；他的想象天马

行空，以童真视角带领读者穿梭云端，感受雨

滴幻化成云、再降落汇流成河的轨迹；他融会

贯通，以读透翻烂的《舒克贝塔传》为背景，用

梦境作引，写下一场热血又纯粹的奇妙冒险，

构思新颖、语言幽默，得到老师的高度赞誉。

如今的他，早已不再畏惧作文，下笔从容、

思路清晰，完全可以独立完成一篇不错的习

作。偶尔我故意逗他：“要不要妈妈帮你看看，

给你加点灵感，让你写得更出彩？”他总是一脸

自信，淡淡回绝：“不用你辅导，我自己就能写

好。”我闻言一笑，只轻声鼓励：“加油，妈妈相

信你。”

这件事让我深深懂得，大人写作多靠技巧、

靠套路，而孩子写作，却是靠观察、靠想象、靠真

心。成人眼中的“优秀范文”未必符合孩子的标

准；成人追求的捷径，也许反而会困住孩子的脚

步。在孩子的写作世界里，应该把表达的自由交

给他们。 哪怕文笔青涩，也是他们自己的山河；

哪怕文字朴素，也是他们真心的独白。

把表达的自由还给孩子 ■  马晓
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