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色彩鲜艳、造型可爱的“捏捏”，无论被捏成
什么形状，最后都能复原；直播间里，“乌龟盲袋对
对碰”，21.9元“拍1拆9”，最后也许能带回家好几
十只夜光小“乌龟”玩偶；组装“微缩小屋”，场景逼
真，造型精致，一点点“装修”出理想中的房间，让
人很上瘾……近两年，五花八门的“解压神器”受
到青少年甚至儿童的追捧。那么，这些“神器”真
的具有解压作用吗？孩子们真的需要这些“神器”

来解压吗？

“捏捏乐”让5岁孩子“上头”

是解压治愈还是情绪消费？

“孩子上了幼儿园之后特别爱玩
‘捏捏’，她说捏着很解压。4岁的孩子
有这么大压力吗？”前段时间，一位网
友在社交平台上的发帖说出了不少家
长的心里话。

“捏捏”，又叫“捏捏乐”，是一种硅
胶材质的回弹玩具，其造型有动物、食
物、卡通形象等，因为可爱的外观、鲜
艳的色彩和绵软的手感受到儿童、青
少年的喜爱。最重要的是，无论怎么
被揉捏、挤压，“捏捏乐”都能慢慢恢复
原来的形状。

肖娜的女儿今年5岁半，“捏龄”已
有半年。她告诉记者，女儿第一次玩

“捏捏乐”，是跟同学借的。那天放学
的时候，女儿就一直念叨着自己也想
买，于是肖娜带着女儿到文具店买了
两个。“几块钱一个，也不是什么过分
的要求，我就满足了她。”肖娜琢磨
着。没想到，从那之后，女儿就经常让

她带着去买“捏捏乐”。肖娜问过女
儿，为什么这么喜欢玩“捏捏乐”。“她
跟我说，这个能解压。”肖娜有些哭笑
不得，“一个5岁的孩子，知道什么是压
力、解压又是怎么回事儿吗？”

记者注意到，“捏捏乐”线上销售
十分火爆。在某短视频平台上，多家
销售“捏捏乐”的电商销售量高达几万
件，有的甚至超过10万件。线下实体
店，“捏捏乐”也吸引了许多孩子的目
光。海淀区文慧园路附近的一家文具
店，大量“捏捏乐”摆放在店门口最显
眼的位置；北三环中路辅路附近一家
文具礼品店，解压类玩具也被集中摆
放，放学时间，不时有学生进店选购商
品，大多数孩子路过都会上手捏一下。

“大家都有零花钱，我周围玩‘捏
捏乐’的同学大部分一个星期花50块
左右吧，也有特别喜欢的，一个月能买
一两千块钱。”初三学生小瑞说。

现象1

初中生买“捏捏乐”一个月花费上千元

“乌龟盲袋对对碰，18.9元，拍一拆
九”“许愿颜色，碰上再送两包”……

“乌龟盲袋对对碰”是现在网络直播平
台上非常流行的盲袋游戏。盲袋外包
装都一样的，每个里边装了一只树脂
小乌龟，卖家通常会设置不同价位的
套餐，比如“9.9 元 4 包，13.9 元 6 包”
等。消费者先购买数包盲袋，并许愿
一种颜色，下单后，直播间的主播现场
开袋，如果有和消费者许愿颜色一样
的，或是有两只相同颜色的乌龟碰上
了对，则加送一次开袋的机会，继续与
此前没有对碰的乌龟组合，直到没有

对碰为止。最终，所有拆开的盲袋都
归消费者所有。

“真的挺‘上头’的，没一会儿就下
了好几单。”刘女士的孩子今年上六年
级，最近迷上了这种盲盒游戏，每天晚
上写完作业，或是周末休息，就要拉着
刘女士在直播间一起“开乌龟”。“开始
我也只是好奇，结果开了几单之后连
我也有点上瘾，有时候一晚上能开出
几十只乌龟。”刘女士说，现在家里已
经攒了许多小乌龟，孩子还在惦记着
到潮玩集市的线下实体店现场“开盲
袋”。

现象2

直播间里拆盲袋攒了一屋子“乌龟”玩偶

长 30 厘米、宽 25 厘米、高 22 厘米
的一座中式庭院模型，院中有拱桥凉
亭、绿树流水，房间中桌椅、床榻、书
柜、茶台一应俱全，整个模型虽然小
巧，却十分精致、逼真。模型中的每一
件家具、零件，还都需要自己对着图纸
组装拼接上。最近，这种叫作“DIY小
屋”的手工拼装模型也很受青少年的
喜爱。

记者注意到，这种“DIY 小屋”模
型通常有许多主题场景，咖啡厅、汉堡
店、面包店、酒吧、公园，或是家中的起
居室、书房、餐厅、厨房等，有些还是成

套销售的，一个主题下有 9 个或 12 个
不同的场景。

高一学生文文很喜欢组装这种模
型，“有些复杂的场景还挺不好拼的，
但是这个过程让我觉得放松，拼这个
的时候不用想别的，而且拼完了很有
成就感，特别‘治愈’。”文文说。

文文的妈妈王女士说，女儿从小
就喜欢拼图和乐高这类玩具，这类玩
具可以锻炼孩子的专注力，开发空间
感，“当然，她现在这个年纪可能就只
是放松心情了，但也很好啊，比一天到
晚盯着电子产品强多了。”

现象3
组装“DIY小屋”孩子说特别“治愈”

无论是解压玩具，还是直播间开盲袋游戏，这些五花八门的解
压方式备受儿童、青少年的欢迎，但是许多家长对此表示担心。

“一方面是质量问题，很多‘捏捏乐’的质量都太一般了。”肖娜
说，给孩子买过很多种类的“捏捏乐”，有从实体店买的，也有网购
的，“有的一打开包装就是特别刺鼻的香精味，还有那些网店号称博
主手作的，一个透明袋封着就来了，标签都没有，这算不算‘三无’产
品？”

家长更关心的问题是，这些解压玩具真的能起到解压的作用
吗？会不会反而给孩子们带来不好的影响？

徐女士的孩子今年8岁，有一次给孩子整理书包时发现了一个
能打针的“捏捏乐”，就是用类似注射器的东西给“捏捏乐”打气。“那
个注射器还挺逼真，但我觉得不安全，而且扎个针就解压了？那孩
子会不会拿着针扎自己、扎同学？这种引导不太好。”

刘女士则担心孩子沉迷于开盲袋无法自拔，“连大人都很难自
控，更何况是孩子呢？”与刘女士的担忧类似，一位妈妈在接受采访
时也提到，本来想着让孩子解解压也挺好，适当放松一下，但现在感
觉孩子成瘾了，每天就惦记着看直播、开盲袋，“这不是又成了新的
心理问题了吗？花了不少钱不说，还影响到学习了。”

家长担忧

到底是在解压还是让人成瘾

北京市青少年法律与心理咨询服务中心国家二级心理咨询师
艾梦瑶表示，类似“捏捏乐”、按压板、史莱姆这类减压玩具，可以起
到一定的减压作用，但是效果因人而异。

艾梦瑶说，一方面，这些玩具利用转移注意力的原理，让孩子
们沉浸在玩游戏的体验中，可以暂时从紧张焦虑的情绪中解脱出
来，忘却烦恼和压力；另一方面，减压玩具本身色彩鲜艳、外观可
爱，还有糯叽叽的手感，都有可能吸引孩子们的注意力，“通过把玩
这些‘弹性物’能产生舒适感，可以起到一定的减压效果。”但需要
注意的是，减压玩具只能在一定程度上帮助孩子们转移注意力，效
果因人而异。而且，这些产品质量参差不齐，家长要注意鉴别和甄
选。

北京市海淀区伍月青少年事务发展中心主任宋璞喆认为，对于
当下这些五花八门的解压方式、解压玩具，应当理性看待。“比如现
在的乌龟盲盒，其实和‘80后’‘90后’小时候那种几块钱一次的泡
沫盒抽奖、吃干脆面集人物卡，本质上是一样的，只是形式变了而
已。”宋璞喆说，这种游戏、玩具的存在，不是绝对的坏事，但是要掌
握好度，可以作为儿童、青少年的一种娱乐方式，但不要过度沉迷。

艾梦瑶认为，想要为孩子缓解压力，关键是要帮孩子找到压力
的来源。首先，可以跟孩子一起坐下来，梳理一下孩子目前的压力
源，并逐一拿纸写下来，一条条写得越细越好，跟孩子一起想办法逐
一分析和解决，“帮助孩子真正学会解决压力的办法，才是缓解压力
最有效的方式。”

同时，运动也是缓解压力非常有效的方法。户外运动及室内有
氧运动相结合，可以帮助孩子们释放多巴胺，增加体内的“快乐因
子”，从而起到缓解压力的作用。“也可以借助一些减压的音频、视
频，缓解当前的压力和紧张感。”艾梦瑶说，如果孩子面临比较大的
困难和压力，家长也可以带着孩子一起寻求专业心理咨询的帮助。

在宋璞喆看来，儿童、青少年喜欢玩这些解压玩具，有些并非出
于“减压”需求，而是“社交需求”。“同学、小伙伴们都在玩，这些玩具
可以让孩子们之间有共同语言，建立友谊，互动交流，也是环境对孩
子们产生了影响。”
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专家观点

玩具解压的效果因人而异


