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帮助孩子管理情绪 这几招来帮忙

现在几乎每个孩子

都在参加运动。孩子们

的课外班也从最早的全

部是语数外，到各类兴

趣班如美术、舞蹈等，演

变到了今天的几乎都至

少有一个运动项目班，

有的甚至有多个运动项

目班。这说明家长们对

运动的认知，对锻炼给

孩子带来的健康和改变

的关注越来越多，越来

越好了。那么有了这样

的认知之后，如果您能

够科学合理地给孩子选

择运动项目，那么运动

给孩子的帮助会更大。

[驼背] 推荐运动：蛙泳、仰泳、武
术、跆拳道

驼背看似只是影响“形体美观”，如果
长期得不到矫正，有造成结构性驼背的可
能，甚至引起颈椎、腰椎同时出现问题。
因此，家长最好带孩子到医院接受诊查、
评估及矫正性治疗。孩子们在康复训练
师的指导下，利用康复器材或徒手的医疗
体操，来强化背部肌肉群的力量，尤其是
后伸运动有助于矫正驼背。

除矫正训练外，家长可以鼓励孩子多
去游泳，仰泳和蛙泳对矫正驼背效果尤其
好。因为仰泳和蛙泳的动作特点，可以使
孩子的脊背往后伸展，强化背部肌肉群的
力量。此外，从临床观察看，驼背的孩子
以小学生居多，这个年龄段的孩子骨骼还
比较细嫩、肌肉力量也不足，身材瘦弱、单
薄的孩子尤甚，因此发生驼背的概率更
高。这些孩子还可以多进行一些力量型
运动，如武术、跆拳道等。

[高低肩] 推荐运动：游泳、跑步
（专业指导下）、乒乓球、羽毛球

如果家长发现孩子有高低肩问题，一
定要带孩子到医院就医，因为引起高低肩
的原因很多，如长短腿、骨盆倾斜、脊柱侧

弯等问题均可表现为高低肩，需要进行有
针对性的矫治。不同原因的高低肩，矫正
方法差异很大，盲目矫正，反而可能加重
病情。

有高低肩问题的孩子进行羽毛球、乒
乓球等单侧肢体运动时一定要慎重，最好
在康复师的指导下，多用肌肉弱势的一侧
肢体进行运动，达到强化弱势肌肉、使身
体平衡的目的。如果不能得到专业的指
导，那么最好选择对称性运动，如游泳、跑
步。另外，家长还可以指导孩子做“飞燕
式”、“拱桥式”动作，有助于平衡肌肉，预
防高低肩的发生。

[外八字/内八字] 推荐运动：走双
直线、舞蹈（选对舞蹈类型）

走路就能把外八、内八的步态矫正。
但这里说的走路不是一般的随便走路，而
是在专业人员指导下进行的步态训练，通
常需配合穿戴专业定制的足踝矫形鞋
垫。在家里，可按要求在地上画两条线，
提醒原本走路内八字的孩子在走路时，足
尖有意识地往外靠或使脚尖保持在线外，
外八字脚的矫正则反之。

出现外八或内八，与孩子腿部、脚部
的内外侧的肌力不均衡有密切关系。同
时，由于不良的走路姿势是错误动作不断

重复，在大脑中形成记忆所导致的。所
以，反复的训练则通过正确的动作不断重
复，在大脑中形成新的记忆，从而起到矫
正的效果，并形成新的走路习惯。同时配
合使用量身定做的矫形鞋垫很重要，尤其
孩子尚幼未能配合主动训练时，更应尽量
穿戴使用，这样能更有效地调整足踝生物
力学，纠正步态效果更好。

走路外八字的孩子要避免跳芭蕾
舞。这是因为芭蕾舞特有的动作可能会
使肌肉骨架发育未成熟的孩子受其影响，
使足尖受力过大，外八加重。但这并不意
味着孩子不能跳舞，家长可以让孩子到比
较专业的培训机构，由专业的舞蹈老师根
据孩子的体型和姿势特点来选择适合的
舞蹈类型。

[扁平足] 推荐运动：赤足沙滩运
动、足底游戏

有的家长自己本身是扁平足，知道扁
平足的人不适宜长时间走路和弹跳，否则
易发生损伤。当他们得知自己的孩子也
有扁平足后，生怕运动带来的伤害，就限
制孩子的运动，其实这种做法是不对的。
但是孩子与成人不同，在进行矫正的同
时，鼓励孩子参加各种运动，不要进行限
制。

在矫正扁平足时，可以让孩子光着脚
在沙滩上行走，沙滩排球、沙滩足球均
可。沙滩表面凹凸不平又充满变化，人走
上去比较吃力，这样就可以使得足部肌
肉、韧带得到充分锻炼，增强肌肉的力量，
有助于维持正常的足弓。此外，家长还可
以引导孩子赤足玩一些游戏，如用脚趾夹
弹球、滚圆轴等，有助于改善扁平足。

[脊柱侧弯]推荐运动：对称性运动

引起脊柱侧弯的原因很多，其中由于
平时的不良习惯如写字姿势不端正引起
的姿势性脊柱侧弯占了不小的比例。轻
度的脊柱侧弯可以通过医疗体操和平时
锻炼矫正，中度脊柱侧弯就要佩戴矫形
器，严重者就要进行手术了，但是不论在
哪种情况下，平时的锻炼和姿势纠正是贯
穿始终的。

脊柱侧弯的孩子接受专业的矫正训
练是有意识地让伸拉过度收缩的肌肉，同
时对较弱一侧的肌肉进行强化训练，最终
达到脊柱两侧肌肉的对称、平衡。平时的
运动最好选择对称性运动，如蛙泳、仰卧
起坐、俯卧撑、体操等，以利于保持肌肉对
称性平衡。避免选择非对称性运动，如打
羽毛球、乒乓球等。

□本刊综合

孩子不像大人，懂得管理与疏导自
己的情绪。他们出现不良情绪时，往往
直接展现在脸部，甚至是用不恰当的方
式引起大人的注意。面对孩子的这种情
况，大人需懂得适当梳理。孩子不懂管
理自己情绪?这几个招数来帮忙！

1、疏导孩子东西被抢的心理

孩子对自己的东西有着强烈的占有
欲，当心爱的玩具或食物被抢走时，脸会
胀得红红。除了哭外，甚至还会出手打
人。这时大人要做的不是责怪孩子不懂
得分享，而是应该先接受孩子愤怒的情
绪。然后站在孩子的角度，分享此时的
心情，但要鼓励孩子跟其他小朋友讲道
理争取拿回来，或者协商一下一起玩，彼
此分享自己的玩具或美食。

2、疏导孩子悲伤的情绪

孩子虽然懵懂，但也会有悲伤的时
候，比如心爱的玩具坏了会伤心哭闹。
这时大人陪伴在旁，给他一个拥抱，而不
是一开始就跟孩子表示坏了也没关系会

给他买新的。若是让孩子形成“只要坏
了就有新的”的思维，说不定以后他会特
意弄坏玩具。

3、疏导孩子的害怕心理

孩子对世界上的新事物抱有好奇
心，但也会害怕。当孩子对某一事物害
怕时，大人应当跟孩子一起体验这种情
绪，再以一样的心情对孩子展开交流。
告诉孩子害怕可以躲在大人的怀里寻求
帮助，也可以自己勇敢面对。勇敢面对
的时候，说不定就能发现他的趣味所在。

4、疏导孩子的妒忌心理

孩子之间很容易攀比，也会有妒忌
心理。例如孩子看到父母对其他孩子亲
昵，会认为父母并不喜欢自己，甚至是妒
忌父母对其他孩子好，会通过哭闹或拉
扯其他孩子来捍卫自己的领地。此时，
没有必要立刻呵责孩子，应该了解清楚
孩子这些举动的原因。若是因为孩子妒
忌了，告诉孩子：即使父母偶尔对其他小
朋友好，但永远都是你的。

5、疏导孩子的愧疚心理

当孩子不小心弄坏了家里的东西，
心里感到十分害怕和内疚。大人说“打
坏了也没关系”“不是你的错，都是那东
西的错”之类的言语，而是认同他的愧
疚，并告诉他愧疚是不能改变已发生的

事实，而应该学会处理打坏东西后的事，
并老实告知大人。

不管是大人还是孩子，都需作情绪
的疏导，尤其是孩子不懂自我调节，就需
要大人进行适当引导，远离负面情绪，才
能健康地成长。

□本刊综合
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