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泥、沙满足了这些特性：低结构，甚至无
结构；流动性，容易塑形；触感柔软舒适；包容
性。

1. 人与自然的融合本性
自然物往往在生活中随处可见、唾手可

得。它属于大自然的一部分，而人类在生物
本性上是与大自然不可分割的，与大自然相
融合是与生俱来的本能。儿童年代的早期，
孩子更是对自然物有天然的亲近感。近些年
有些研究也在揭示：儿童玩具、儿童用品用更
加自然、质地朴实的材料来制作，更能引起儿
童的亲切感。

2.感官学习、触觉的满足
0-6 岁孩子是感官学习者（引自蒙台梭

利），他们喜欢感官游戏，也依靠感官获取对
世界的知识。这也与皮亚杰的感知运动阶段
类似。孩子通过感知和运动探索世界。

触觉又是孩子感知、记忆最主要的通

道。他们喜欢伸手触碰，他们学数学、学科
学、学音乐都要伸手能够到的东西。

这些低结构化的沙子和泥土与皮肤充分
接触，正好满足了孩子多通道刺激和感官学
习的需要。

它们的共同特性是柔软和温度适宜，让
儿童感觉舒适而且有安全感。

而且沙土的包容性也满足了孩子包裹、
藏、埋等心理图示的需要，他们可以在沙土游
戏中大量重复这些动作。

3. 沙土让孩子获得控制感和成就感
什么游戏可以用很少的心理能量获得控

制感和成就感？沙土是最佳游戏。
沙土极低的结构化，极强的可塑性，轻轻

一碰，就可以改变它们的状态，随意地塑性、
表达，不会被责怪、没有限制，让孩子在充分
的安全感中放肆表达。看看孩子玩土沙时的
状态就知道——他们忘我、自由、欢笑、流连

忘返。就像是找到了久违归属感。
4. 沙土会说话，帮助孩子表达
人的意识层面用语言和行动表达出来，

可是，儿童恰恰不擅长用语言表达自己。潜
意识的能量和心理需求，正好可以通过沙土
的塑造、变化表达出来。

而且这种表达隐晦、含蓄，特别让平时不
善表达、害羞的孩子在沙、土、水的游戏中获
得满足感。

儿童的内心通过用沙子、水、泥土的创
作，得到最大程度的释放，有时候他们也会借
用树枝、人偶等增加作品的丰富性。用作品
说话，是孩子的天赋。

在儿童心理层面，很多专业的心理咨询
师通过沙游治疗、水游治疗的方法进行儿童
心理和行为的疏导，这些方法被称为“表达性
艺术治疗”，对儿童的心理疏导、性格养成都
有很好的效果。

□邹邹 Una

一个漂亮的玩具和一堆沙子，孩子玩儿得最起劲的会是哪个？什么玩具可以让孩子百玩不厌？往往是沙子和土。不经雕琢的大自然的恩
赐，是在身与心上都让孩子得到极大满足和快乐的玩具。在五光十色的玩具大军中，沙和土以素颜、质朴的本来面目胜出，简直无招胜有招！

有位妈妈跟我讲述孩子看《小猪佩奇》以后，天天琢磨玩儿泥，让她很苦恼。可见，泥沙固然可爱，然而大人未必都爱。家长们，为了孩子的
天性，一定克制住自己的“魔爪”，记住：衣服可以洗洗再穿，爱玩儿泥巴的年纪却不能重来了。正是玩泥沙最方便的季节，让孩子们尽情发挥吧！

1. 给足时间
孩子玩沙土是非常投入的，所以要给他

们足够的时间去创作和表达，建议至少玩上
30-40分钟。

2.少批判、少指导
沙土的魅力前面我们分析过了，它的包

容性和可塑性带来的好处，可能会因为家长
的批评和“应该、不应该”等指导变得失去原
有的特性。如果游戏变成了束缚，正面的作
用也会大打折扣了。

因此建议：在保证安全和健康的前提下，
让孩子自由创作、游戏。家长在旁边做“无条
件的关注”，你的注视会让孩子“自适应”。

3. 帮助孩子获取资源，争取更加丰富的

表达
比如玩沙、玩土特别需要水的加入，可以

给孩子带着水；帮孩子找些石头、树枝、树叶
等自然物，来丰富创作。

父母也是孩子的资源。父母加入游戏会
让孩子更加有安全感和动力。

凡是去到有泥土，有沙子的地方随时带
着小铲子、小桶，收集各种工具，帮助宝宝自
主投入游戏。

4.观察孩子的游戏，有目的地引导
不同性格的孩子在这些游戏中的表现不

同，可以通过玩土培养孩子的性格。
比如一个说话声音小、不太敢表达的孩

子，可以让他玩儿松软的泥土，提供大的工

具，鼓励用大动作建构，做比较大的塑形。如
果有条件还可以给他准备些水，用来倾倒、毁
坏。这样降低释放内在力量的门槛，帮助孩
子扩大表达自我的范围和力量感。而能量偏
高、力量感强、自控力比较弱的孩子，可以再
提供给他们一些小塑型工具，并划定区域玩
耍，有助于孩子建立规则感和秩序感，并内化
成长自我调节和自我控制。这样帮助孩子学
习调节自我能量的释放，提高门槛，逐步调整
能量释放的度。

又例如，孩子情绪暴躁或者负面情绪偏
多。可以让孩子玩儿大动作的倾倒沙土或者
水的游戏，通过自己制造“灾难”场景，实现情
绪宣泄和情绪转化。

1. 专注力和自主性探索的发展
触觉、运动觉在沙土游戏中使用最多，让

孩子的触觉跟其他感官协调起来，多种通道
的刺激能够激发孩子极大的兴趣和自主性，
让他们投入游戏，这些都有助于专注力和自
主探索的发展。

2. 情绪疏导、缓解压力
孩子用沙土说话、随意塑形、自由创作作

品，这种无拘无束和非结果式的玩法，可以帮
助他们缓解情绪压力，疏导负面情绪。

3. 有助语言表达能力的改善
玩儿的过程，有各种动作的参与，比如建

造、塑形、倾倒、拆除、毁坏、重建，都可以开启

孩子非语言表达，让他们外在的表达更加流
畅。

4. 创造力的发挥
由于沙土的低结构化，孩子需要充分调

动思考和记忆资源，充分发挥想象力，在游戏
中潜移默化促进他们创造力的发展。

5. 合作和亲密关系的建立
在沙土游戏中，孩子们的小组合作游戏，

可以促进他们与人合作和亲密关系的建立，
让孩子学习信任、沟通和协商，学习表达意见
和协作。

6. 自我控制和坚持性的提高
也正因为沙土的流动性和可塑性，儿童

在这些游戏中能够学习释放的同时，也学习
“抑制”和“自我控制”。儿童在沙土游戏中积
累的心理能量能够给他们提高自我控制所消
耗的能量，让他们能够抑制冲动、克服困难。

孩子玩沙玩土好处太多了！
想想小时候我们在大土坑里一玩甚至可

以玩一天，多自由、多安心，浑身都是一个孩
子该有的劲头，到现在想起来都是心头的慰
藉。

神奇的是，在跟沙土游戏时，孩子表现出
的自控和专注、稳定情绪和表达，还会在沙土
游戏之外蔓延开来，甚至使得积极的行为和
情绪会逐渐取代之前的消极行为和情绪。

怎么玩效果更好

玩沙土有什么好处

为什么孩子们那么喜欢玩泥沙

趁着天还热，让孩子尽情玩泥沙吧

如今，大部分准备怀孕生娃的夫
妇都知道要提前补充叶酸。叶酸也叫
维生素B9，一种水溶性维生素。因为
是从菠菜叶中提取纯化，故而命名为
叶酸。女性备孕期间服用叶酸可降低
婴儿出生缺陷，减少流产发生，减轻妊
娠反应等。然而，美国普渡大学近日
发表研究称，三分之一的孕妇叶酸摄
入过量，导致的后果就是孩子患自闭
症的几率增加。

那么，叶酸应该从什么时候开始
吃，每天吃多少合适呢？

孕前三个月就要开始补充叶酸

其 实 ，《中 国 居 民 膳 食 指 南
(2016)》已明确提出，孕前三个月就要
开始补充叶酸。

在饮食条件好的地区，可以从平
时吃的绿色蔬菜、肝脏、豆类等膳食中
获得充足的天然叶酸。对于一些条件
有限的区域或择食的妇女，平时膳食
中没有摄入足够的叶酸，就需要服用
人工合成叶酸。

怀孕40天左右的时候，如果孕妇
体内叶酸水平不足，胎儿的神经管闭
合就可能出现问题，从而导致神经管
畸形的风险增加。也就是说，孕后再
补充叶酸，就失去预防神经管畸形的
最佳时机了。

我国上世纪90年代开始提倡孕
前补充叶酸以来，作为神经管畸形出
生缺陷的一级预防，已获得明显的效
果，神经管畸形的发生率有显著下降。

每日0.4毫克，持续整个孕期

一般来说，备孕及怀孕的女性，每
日补充0.4毫克的叶酸就足够了。有
两类人群需要加大叶酸的剂量：一是
此前生过神经管畸形孩子的女性，二
是正在吃治疗癫痫药物的人，因为这
类药物对叶酸的代谢有影响。此外，
孕前有贫血情况的人群，也要根据贫
血的原因有针对性地补充。

女性应该在整个孕期都补充叶
酸，因为叶酸不仅可以预防神经管畸
形，还可降低高脂血症的发生风险。

专家提醒，吃叶酸虽然可以预防
神经管畸形，但不是绝对的，服用叶酸
只能预防70%左右的神经管畸形，还
有30%是其他多种因素导致的。

事实上，过量服用叶酸，除了可能
出现“孩子患自闭症的几率翻倍”的情
况，还可能影响锌的吸收，使胎儿发育
迟缓，出现新生儿体重过轻等问题。

□刘旭

孕妇叶酸补过量
孩子容易自闭

小的时候，家住在六楼。每次回
家我爸都会跟我比赛谁先上去。不管
我爸多“努力”。他从来没跑过我。而
我第一个上去后，就开心得不得了。
还要跟爸爸炫耀自己很厉害，我爸则
会故作失落……

后来才明白，我爸只是懒得抱着
我上楼。

□琳琳

爬楼比赛


