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限制久坐
多进行户外运动

董静介绍，在运动方面，6-
17岁儿童青少年每天应累计进行
至少60分钟中等到高强度身体活
动。这60分钟无需一次性完成，可
灵活分配，例如早晨跳绳15分钟、
下午游泳30分钟、晚饭后与家人
散步15分钟，只要能让孩子动起
来，达到心跳加速、呼吸加深的效
果即可。

运动类型的选择也大有讲
究。有氧运动是基础，像跑步、快
走、骑自行车、游泳、跳舞等，能有
效增强心肺功能；力量训练同样

不可或缺，每周至少3天进行攀
爬、跪姿俯卧撑、仰卧起坐等活
动，可强壮肌肉和骨骼；此外，拉
伸、体操、武术、球类运动等能兼
顾柔韧与协调，提升孩子身体灵
活性和协调性。

同时，世界卫生组织及国内
指南均建议限制孩子久坐，尤其
是视屏娱乐时间每天不超过2小
时，鼓励孩子每坐1小时就起来活
动10分钟。

专家特别提醒，高温时段(上

午10点至下午4点)应避免剧烈户
外运动，选择清晨或傍晚出行，户
外活动时要做好防晒措施，及时
补充水分，确保运动环境安全。

三餐要规律
零食首选“健康派”

饮食方面，三餐规律是健康
的根基。即使在假期，也要尽量保
证早餐、午餐、晚餐定时定量，避
免饥一顿饱一顿或暴饮暴食。

遵循《中国居民膳食指南
(2022)》“食物多样，合理搭配”的
原则，每天让孩子摄入12种以上
食物，每周达25种以上。做到餐餐
有蔬菜，天天吃水果，每天蔬果摄
入量不少于5份(儿童拳头大小算
1份)，且深色蔬菜应占一半；主食
中可适量加入全谷物和杂豆，或

选择全麦面包；保证鱼、禽、蛋、瘦
肉、奶类、豆制品等优质蛋白的摄
入，鱼虾类因脂肪含量相对较低
更值得推荐，每天确保300ml及
以上液态奶或相当量奶制品。

在零食与饮品的选择上，建
议将薯片、糖果等换成新鲜水果、
无糖酸奶、原味坚果等“健康派”
零食；饮水方面，白水是最佳选
择，儿童每日推荐饮水量因年龄
和 活 动 量 而 异 ( 通 常 约 8 0 0 -
1400ml)，应严格限制含糖饮料的
摄入，防止龋齿和肥胖。

专家表示，孩子健康习惯的
养成，父母的榜样作用至关重要。
这个夏天，家长不妨和孩子一起
制定“家庭健康计划”，共同逛菜
市场挑选食材，到公园运动玩耍，
让“吃得科学、动得快乐”成为家
庭生活的常态。
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不要被孩子
反向表达“欺骗”

人的情绪发展就像一幅逐渐
展开的画卷。

“婴幼儿时期，我们只能用哭
和笑传递感受；随着时间推移，
我们慢慢发展出语言表达、察
言观色甚至情绪管理的能力。”
殷爱华介绍，这种变化，既源于
大脑发育和激素水平的影响，
也与家庭环境、学校互动等外部
因素密切相关。

诺然是一名四年级的小学
生，但在母亲张涵看来，诺然的心
思要比当年同龄的自己深得多。

“我上小学时，难过就哭，开心就
笑，可我发现诺然会把自己的真
实情绪隐藏起来。有些事她明明
很在乎，却装成可有可无的态度，
有时我都感觉她更像个大人。”张
涵说。

对于家长的疑惑，殷爱华解
释，诺然的情况并非个例，而是相
对普遍的“情绪伪装”现象。

“有的孩子被批评时会大笑
跑开，难过时用轻松的语气说话，
这种‘反向表达’是孩子社会化成
长的表现。”伴随学习与心身成
长，孩子们会渐渐在权威面前隐
藏自己的真实情绪，用更复杂的
方式应对压力。

三维观察法
捕捉孩子情绪信号

当孩子在自己面前伪装情绪
时，家长又该如何透过表象发现
他们内心的真实需求？

殷爱华建议可以使用“语言
-行为-生理”三维观察法，捕捉
孩子的情绪信号。

语言信号中藏着情绪密码。
原本爱分享的孩子突然频繁说

“烦死了”“不想上学”，或用抱怨
语气谈论日常小事，可能是情绪
积压的表现；而沉默寡言、拒绝沟
通的状态，更需要家长警惕———
这可能是孩子用“关闭表达通道”
的方式，在独自应对心理压力。

行为模式的异常变化是重要
预警。活泼的孩子突然拒绝参加
同伴活动，甚至连家庭聚会都不
愿参与；或者出现作息紊乱，如入
睡困难、食欲下降等。

“有家长反映孩子上课总走
神，后来发现他是因为父母争吵

产生焦虑，躯体化表现为注意力
不集中。”殷爱华说。

生理反应是情绪的镜子。当
孩子频繁出现不明原因的腹痛、
头痛、起床困难、精力不足时，如
果躯体检查无碍，家长朋友便有
必要考虑情绪压力的影响，这些
躯体症状，可能是孩子无法用语
言表达的心理困扰。

四步帮孩子
掌握情绪管理钥匙

了解了孩子的真实情绪，如
何积极介入，引导孩子不钻牛角
尖、不得意忘形，便是家长需要考
虑的新一阶段话题。

对此，殷爱华将专业的心理
干预手段，转化为家庭可操作
的“四步引导法”，让情绪管理
成为每个家庭都能够学会的生
活技能。

第一步，给情绪留出呼吸空
间。许多家长在孩子哭闹时，急于
追问“怎么了？”“需要我帮你做什
么？”而家长过早的介入，极易引
发儿童抵触心理，殷爱华建议家
长最好遵循“不求不助”原则，“先
让孩子自己宣泄情绪，等他平静
后再沟通。青春期前的孩子尤其
需要这种情绪缓冲带。”

第二步，家长要做好情绪管
理示范。孩子每天都在观察父母
如何处理情绪。

举例来说，当家长不小心打
翻水杯时，抱怨指责的反应会让
孩子学会推卸责任，而冷静清理
则传递了理性态度。

建议家长在日常生活中有意
识地展示情绪调节过程，这种示
范比说教更有效。

第三步，帮孩子给情绪起名
字。低年级孩子常因无法表达感
受而哭闹，家长可通过“情绪命
名”帮他们建立认知。

当孩子因玩具被抢而哭泣
时，家长可以说：“你现在是不是
觉得委屈？因为好朋友没经过允
许就拿走了你的东西。”这种具体
描述，能帮助孩子将模糊感受转
化为语言，减少行为问题。殷爱华
强调：“能用语言说出来的情绪，
杀伤力会减少一半。”

第四步，用正向反馈强化进
步。当孩子尝试用新方式表达情
绪时，家长要及时捕捉并具体鼓
励。比如孩子从摔门转变为说“我
需要安静”，家长可以说：“我看到
你这次用语言告诉妈妈感受，这
比上次进步多了。”这种针对性的
肯定，能让孩子感受到“我的努力

被看见了”，从而更愿意尝试情绪
管理。

为孩子搭建
安全的情绪表达平台

所有教育都建立在关系之
上，良好的亲子联结，是情绪引导
的前提。要培养孩子情绪管理能
力，最事半功倍的方法，便是为孩
子搭建安全的情绪表达平台，构
建和谐的家庭环境。

高质量陪伴胜过简单的时间
堆积。每天有一段“无打扰时光”，
如放下手机陪孩子搭积木、读绘
本，或单纯听他聊聊学校趣事，这
种专注的陪伴，能让孩子感受到

“我被重视”。
接纳情绪本身，区分行为对

错。当孩子因没买到玩具哭闹时，
家长可以说：“没买到喜欢的东西
确实会难过(接纳情绪)；但我们
可以一起想想下次怎么解决(引
导行为)。”这种回应既让孩子感
受到被理解，又避免陷入“哭闹就
能满足”的误区。殷爱华提醒：“情
绪没有好坏之分，但表达方式需
要引导。”

给孩子试错的成长空间。许
多家长看到孩子情绪低落，就急
于“解决问题”，反而剥夺了他们
自主调节的机会。

“就像学走路需要摔跤，情绪
管理也需要经历挫败。”殷爱华表
示，家长可以在确保安全的前提
下，让孩子尝试处理小矛盾———
比如和同学吵架后，先观察他如
何应对，再适时提供建议，帮助孩
子积累心理弹性。

殷爱华总结，情绪管理是孩
子成长的“心理免疫力”，需要家
长用理解代替评判、用示范代替
说教。当我们教会孩子识别情绪、
表达感受、理性应对，就是给了他
们一副心灵铠甲。在孩子成为“情
绪小管家”的路上，家长的每一次
耐心引导，都能够为他们的心理
健康埋下温暖的种子。

识别情绪伪装，给心灵披上“铠甲”
“四步引导法”帮孩子提高心理免疫力，成为管理情绪小能手

暑假即将来临，孩子
们脱离学校规律作息，

“吃”与“动”若不合理，易
影响身体健康。为此，山
东省疾病预防控制中心
慢病所专家董静为大家
带来暑假“吃动”指南，帮
助孩子们在暑期实现“吃
动”平衡，健康快乐一夏。

从只会用哭闹表达需求，到渐渐学会隐藏自己的真实感
受，小学生的情绪管理能力不断进步，他们的情绪世界也逐
渐从简单向复杂蜕变。如何让积极情绪更好地助力自身成
长，出现消极情绪又该怎样及时疏导排遣？

近日，山东省精神卫生中心副主任医师殷爱华，围绕“帮
助小学生做好管理情绪的小管家”这一话题，为家长们拆解
了儿童情绪发展的规律，分享情绪引导策略，为儿童青少年
健康成长护航。
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