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玩耍时间，梦想时间：不要安排孩子的时间
您的孩子是否健忘、暴躁或经常感到疲劳？孩子可能是“超负荷”。托儿所。音
乐课。美术课。少年运动。玩伴活动。监护安排。发现孩子的一天和您的一天
是一样的忙碌时，您会惊讶吗？幼儿研究学者表示，孩子需要时间进行一些不
作安排的活动——家长有时称之为“自由时间”或“休息时间”。

为什么自由时间对孩子来说是有益的？
	• 健康。孩子的身体和大脑需要摆脱诸多的要求和期望。而休息和娱乐可以帮助孩子
保持健康，并可做好学习准备！
	• 独立。不作安排的时间可以让孩子进行选择。对于一个已经习惯紧张日程安排的孩
子来说，在面对必须自己找事情做时，她可能会感到迷茫。但是她需要一些自行做
决定的体验。给孩子一点自由时间，帮助孩子学习如何自我安排及自娱自乐。
	• 玩耍和学习。孩子和家长都需要时间思考自己所学的内容。孩子的一些玩耍方式能
让其将新知识与已习得的知识相联系。玩耍也可以帮助其适应那些会干扰学习的紧
张状况。空想也可以是一种解决问题的方法。
	• 自主玩耍与自我调节。自主玩耍可使孩子身体更加健康、健壮。在自由玩耍期间，
孩子可以跑、跳、爬、扔、舞蹈，直到她感到疲劳。而后她会停下来、喝一点水，
然后和朋友在沙坑里安静地玩耍。在不作安排的自主玩耍时间内，孩子会学习调整
自己的节奏。

我可以做些什么来创造更多的自由时间呢？
	• 允许更多的家庭“休息时间”。如果您把自己都超负荷安排了，那么您的孩子可能也
正处于超负荷安排中！
	• 想想您的目标。您三岁的孩子在托儿所放学后，真的需要再去小提琴课、游泳课和
游戏小组吗？或者有些安排是不是可以等孩子再长大一点来进行呢？
	• 与孩子进行交谈。问一下，您的孩子是否感到自己每天都很忙碌，或者孩子是否想
要更多时间来玩耍或休息。

孩子在家时，我可以和孩子一起玩些什么呢？
	• 鼓励创造。即使是一些空盒子或泥坑也能赋予孩子灵感。烹饪、一起拼拼图或制造
模型。她会享受这种成就感且会与您更加亲近。
	• 进行丰富的户外体验。散步，投篮，园艺，滑冰，滑雪，去活动场，或者只是在后
院找些事情做。
	• 向孩子展示如何玩游戏。纸牌游戏、棋盘游戏和体育游戏可以激励友好互动并建立
家庭关系。
	• 作一些安排，让您的孩子与其他小朋友一起进行自由玩耍。
	• 一起漫步或骑自行车去博物馆、建筑工地或其他有趣的地方。
	• 抽时间空想、交谈、倾听、拥抱、一起“懒洋洋”。


