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送孩子们一份送孩子们一份““暑期游玩攻略暑期游玩攻略””

暑假来啦！孩子们外出游玩应
该注意什么？如何做好个人防护？
今天，我们送孩子们一份“暑期游玩
攻略”，一起来看看吧！

外出游玩注意事项

一是出行前做好准备，建议就
近错峰出游，尽量避开热门景点或
景点高峰时段，避免在密闭空间内
开展一些娱乐项目。如果准备跨地
区出游，应选择近期没有病例报告
的地区，并且要提前联系景区，了解
当地防控政策，按要求做好准备，也
需要准备一些必要的口罩、手消毒
剂物品，以便在路上使用。

二是途中要做好防护。如乘
坐飞机或火车等公共交通工具，
要遵守秩序和乘务人员的管理要
求，全程佩戴口罩，要做好手卫
生，并且妥善保存票据以备查询。

三是旅行期间要做好防护。
在游玩过程中在景区有序排队，
保持人际距离，当然要保持良好
的卫生习惯，注意咳嗽礼仪，随时做
好手卫生。出去住宿时，应选择卫
生条件良好的宾馆，入住后要开窗
通风，旅途中出现发热、干咳、乏力
等症状应到就近医疗机构就诊。

在饮食方面也要注意。乘坐
交通工具时，应尽量减少饮食次
数；在景区内建议首选外带的食
品；如果在餐厅用餐，建议间隔落
座或同侧用餐，与其他人保持一
米以上的距离。

户外郊游野餐攻略

郊游在外可以吃什么？
第一，水是必备。纯净水和

矿泉水建议作为首选。若是自驾
游或是准备进行登山等消耗体力
的活动，建议携带能量型饮料或
者富含蛋白的奶制品，补充水分
的同时也可以维持血糖。

第二，水果助营养。出游时因
条件限制，许多人饮食中的蔬菜摄
入量都会大大减少，而水果中富含
的维生素c、钾等微量元素可以帮助
弥补蔬菜摄入减少而造成的营养缺
失。

第三，富含蛋白的食物以充
饥。鸡蛋、牛肉干、鱼片等富含蛋

白质的食品，既可以提高饱腹感
而且可以满足人体所需的营养。
因此，建议每餐都应备有一种高
蛋白的食品。

第四，主食巧搭配。玩得尽
兴时，身体的消耗也会大大增
加。为了保持身体的机能，主食
不仅应吃饱，也应选择松软易消
化的食物，如馒头、面条等。

在外就餐应该注意什么？
首先，目前仍处于疫情期间，

安全防护一定要做好。除了戴口
罩、避开人员密集地区等，开餐之
前，一定要做好手部清洁。如果
有条件，可以使用洗手液或肥皂，在
流动水下按照七步洗手法彻底洗净
双手。如果没有条件，可以随身
携带手部消毒液，就餐之前使用。

第二，野外的野果子千万不
要随意品尝。例如野芋头、毒蘑
菇、桐油果等一旦误食，轻则住
院，重则有性命安危。

第三，易变质的食物尽量少
带，例如熟肉、奶油、汉堡等。夏
季天气炎热，旅行途中，食物封闭
在密闭空间中容易发生变质，如
果肠胃敏感，极易引起胃肠道消
化不良甚至呕吐、腹泻。

第四，外出就餐需“讲究”。一
要看餐馆卫生清洁程度、证照是否
齐全；二要看食材是否新鲜，尤其是
海鲜、豆类这些“高风险”食材，一旦
产生异味，千万不要食用。在特殊
时期，建议尽量保持一定的社交距
离进餐或者避免堂食。

★延伸阅读
教育部提示：
暑假重点要做到“六不”

不私自下水游泳。
不擅自与他人结伴游泳。
不在无家长或教师带领的情况

下游泳。
不到无安全设施、无救援人员

的水域游泳。
不到不熟悉的水域游泳。
不熟悉水性的学生不擅自下水

施救。尤其要教育孩子，遇到同伴
溺水时避免手拉手盲目施救，要立
即寻求成人帮助。来源：人民网

总有家长问：老师，你总说让
我多陪伴孩子，可是我该怎么陪伴
孩子呢？做完了作业，不就让他自
己玩吗？我们今天就来聊聊，陪孩
子，除了写作业，还可以做点啥？

盛夏时节，带着孩子在户外多
玩耍，不仅对于孩子的认知、身体
灵活度有助益，还有助于孩子的心
理健康，以及获得更多的学习能力。

下面几种游戏大家可以陪 3 至
12岁的孩子一起玩。

发展想象力的游戏

心理建构：一些想象力的游戏
具有自我确认的效果，孩子们心理
层面对自我的认知和理解，会在想
象的过程中呈现出来。同样的，他
们对外在环境的感受与需求，也会
在想象中呈现出来。

学习能力：我非常喜欢用这种
游戏来和孩子对话，引导他们自由
地联想，并且发动想象力，把自己
想要表达的说清楚。不仅促使想象
力的发展，还对于表达能力进行了
锻炼。

具体操作：带着孩子出游，看
到一些自然中的美好事物，比如美
丽的花朵。可以引导孩子想象自己
就是那丛花儿，想一想自己的花朵
大不大？是什么颜色的？有什么样
的香味？枝条和根的样子是什么样
的？这丛花生长在哪里？身边都有
什么样的植物和动物？都是谁在照
顾自己？等等问题。

发展自我呈现能力的游戏

心理建构：水、沙子和泥巴、
彩色颜料等艺术类的材质，让孩子
玩起来，具有疗愈心理创伤的作
用。我们经常在儿童的心理治疗中
看到艺术治疗 （比如画画、比如沙
盘游戏、比如曼陀罗绘画等） 有帮
助孩子重构自己经历过的创伤情
境、呈现现实、接受并且解决痛苦
的感觉、发展出解决问题的能力这
样一个连续性的作用。

学习能力：对于孩子来说，运
用画笔进行涂抹或用泥巴塑造，并
不代表什么艺术，只是在呈现他们
自己内在的情绪情感而已。这种呈
现方式带来了应用事物的信心，对
于孩子的动手操作能力是一个极大
的支持。

具体操作：我们可以在带孩子
外出游玩时，引导孩子就他所塑造
出来的物品进行描述，表达他们的
情绪状态，在这些只言片语中交
流，引导孩子自由表达他们内在的
感受。

发展规则意识的团体游戏

心理建构：规则感的形成，不
仅包括孩子对自己言行的觉察和约
束，还包括孩子对别人行为形成负

面情绪时的处理。所以我们不仅需
要引导孩子思考自己为什么要遵守
规则，还要思考假如自己不遵守规
则会怎么样？别人遵守规则会怎么
样？别人不遵守规则会怎么样？以
及我们该如何面对这些现象？

学习能力：孩子的人际关系能
力和情商水平，会随着这种游戏的
开展而丰富起来，孩子会获得在校
园内与同学相处的经验。

具体操作：孩子们的竞赛，比
如分小组吹乒乓球、两人三足、踢
足球等。在游戏中他们能够体验合
作、竞争的关系，体验和平竞争的
感受和恶意竞争的感受。在适当的
情境中做角色扮演活动，把说教分
解成不同角色的参与，有助于孩子
产生游戏的兴趣。对于小学阶段的
孩子，还可以利用环境中的不同因
素去讨论，给孩子更多样化的游戏
方式。

发展表达冲突的过家家游戏

心理建构：在游戏中，孩子们
通常会创造出一个和自己的经历相
像的场景出来，同时对于游戏中的
人物，他们也会认定其中一个是具
有和自己相同感觉的。这种方式会
赋予游戏中的布娃娃或者某个塑造
的人物角色鲜活的感受，是引导孩
子呈现冲突、面对冲突、解决问题
的积极方法。

学习能力：孩子们在游戏中的
呈现，是对自己生活经历的凝练
和感悟，他们赋予角色的心理动
态和言行表现，是复制了自己的
生活经验的结果。所以这个行为
也是对他们大脑中具象的一种再
次呈现，给到孩子更丰富的多样
化的体验和感受，丰富他们内在的
感官和神经系统，有助于发展他们
的表达能力。

具体操作：利用游玩场所的条
件，和孩子一起讲故事，用自己的
感受去贴近孩子的感受。关注其中
的冲突部分，观察孩子自己对于冲
突有哪些方法，帮助他用更多方法
去解决这个冲突。

以上，看起来比较理论化的 4
类游戏，事实上在操作过程中非常
有趣。需要家长用平和的心态与孩
子相处，带孩子一起体验这些游
戏，增长他们的学习能力，促进孩
子的心理健康发展。

当家长有意识地向着科学带孩
子的方向前进的时候，恐辅症的发
作自然就会越来越少了。相信不只
是在学习的时候，我们才需要关注
孩子。正相反的是，把学习还给孩
子只提供帮助，关注孩子的情绪感
受、内在应对能力才是对孩子最大
的支持！
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夏天带娃这样玩 收获满满学习力


