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谈轻微匀速运动对孩子依恋情结的康复

孙一鲡

贵州中医药大学

摘  要：文章探讨轻微匀速运动对孩子依恋情结的康复作用，并在分析中融入中医康复治疗理念。研究认为，

毛巾、被子、玩偶等依恋物虽可暂时提供安全感，但长期依赖会影响儿童情绪调节与独立发展。轻微匀速运动

通过节律性身体刺激，能够缓解焦虑、稳定情绪，并在中医“调形、调气、调神”理念下促进身心同调，帮助

儿童逐步减少对外部依恋物的依赖，形成更稳定的自我安抚能力。
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依恋属于儿童早期心理发展的重要部分。依恋理

论认为儿童在成长过程中会经由与主要照料者的互动

来形成安全感，在此基础上再发展出情绪调节和环境

适应的能力。但是现实中部分儿童会把安全感转移到

毛巾、被子、玩偶这些具体的物品上，从而成为缓解

焦虑、获得安慰的媒介。幼儿阶段出现此种现象有普

遍性，但如果依恋一直延续到学龄期甚至青春期，就

会对睡眠质量、独立意识、社会适应能力产生影响，

也体现了其内在安抚机制还不稳定。

目前的干预大多只注重行为矫正和心理疏导，对

于用身体节律调节依恋情结的重视程度不高。实际上，

轻微匀速运动依靠稳定的、柔和的、重复的感觉刺激，

可以缓解紧张的状态，提高个体对于身体和情绪的掌

控感，给依恋物的替代开辟新的途径。从中医康复治

疗的角度来说，依恋情结不只是一个行为习惯的问题，

它还涉及心神失宁、气机不畅、身心失调这些方面。

轻微匀速运动符合中医的“调形、调气、调神”康复

理念，有宁心安神、缓和调理的作用。因此本文从轻

微匀速运动对儿童依恋情结的影响入手，试图给儿童

情绪行为问题家庭康复提供一些参考。

一、轻微匀速运动介入依恋情结的理论基础

（一）依恋情结的形成及其持续性表现

依恋实质上是情感上的联系。儿童在成长过程中，

既需要照料者满足其生理需求，也需要照料者对其回

应来建立心理安全感。当安全感还没有完全内化的时

候，一些具体的物品就会代替照料者的一部分安抚功

能，成为儿童情绪稳定的重要支撑。毛巾、小被子、

玩偶之所以会被高度依赖，不是因为喜欢，而是因为

它们能给人带来熟悉感、稳定感和控制感，在焦虑、

孤独或者睡前不安的时候起到心理上的支撑作用。

这类依恋在低龄阶段有一定的发展合理性，但是

随着年龄的增长仍然持续存在，特别是离开物品之后

出现明显的负面情绪、睡眠障碍或者适应困难等，就

说明个体还没有形成比较成熟的内在安抚机制。此时，

仅仅要求其“戒掉”依恋行为是无效的，因为真正需

要被替代的并不是物品本身，而是物品所具有的安抚

作用，所以康复干预的重点是找到新的、持久的自我

稳定途径。

（二）轻微匀速运动的感觉调节作用

依恋物可以给个体带来连续的温和感觉刺激，即

柔软的包裹感、抓握感、固定的触觉反馈等，从而达

到缓解神经系统紧张的目的。轻微匀速运动之所以能

起到替代作用，是因为它同样可以产生稳定的、可预

期的感觉输入。当动作慢、节奏匀时，身体就会一直

得到肌肉、关节、皮肤的反馈，进而慢慢从紧张状态

过渡到放松状态。

与剧烈运动不同的是，轻微匀速运动不是以消耗

体能为目的，而是以感受节律、体会身体为要义。经

过重复性的动作之后，个体在没有依靠外部客体的时

候就能感觉到自己的身体所产生的安抚作用，这种体

验一旦产生，就会慢慢取代原先由依恋物带来的稳定

感。也就是说康复的核心不是简单地转移注意力，而

是在个体情绪调节的支点上从外部转移到自身身体。

（三）中医康复治疗理念的解释路径

中医康复主张治神先治形，调形以养神。对于依

恋情结所表现出的焦虑、依赖、夜间不安等，中医大

多从心神失养、肝气不舒、气机失和的角度来理解。

心神不宁容易烦躁失眠，气机郁滞容易情绪不畅、依

赖增加，整体调节功能不足容易使个体在面对压力的

时候更倾向于依靠外物来获得安宁。因此依恋情结既

是心理问题，又是身心失衡的一种表现。

轻微匀速运动符合中医康复的“柔和调养”。其
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节律缓慢，不伤正气，动作柔和，可以舒筋活络，调

和气血，久之有益于安神定志。尤其是睡前，可以起

到潜藏阳气、守护心神的作用，从而改善烦躁不安、

睡眠困难。从这个意义上来说，轻微匀速运动不仅是

行为训练，而且具有身体调节和情志调养的功能。

二、轻微匀速运动干预的实施方式

（一）干预对象与基本思路

根据原来的案例观察可以得出结论，干预对象主

要是有长期依恋物习惯的儿童和青少年。此类对象一

般在入睡、外出或者情绪波动的时候，会很依赖毛巾、

被子、玩偶等物品，离开之后就会感到不适应。对于

这种现象，干预不是强制性的剥离，而是在建立新的

身体安抚程序之后，在反复的练习中使它对物品的依

赖慢慢减少。

全过程注重由浅入深。初期不刻意要求完全脱离

依恋物，在原有的生活节奏上加入轻微匀速运动，使

个体先体验到身体也可以带来平静；中期逐渐加大运

动在睡前安抚的比重，减少依恋物使用的时间和次数；

后期用稳定的练习把运动变成新的睡前习惯和情绪调

节方式。这样的过渡更符合儿童、青少年心理的接受

规律，也更符合中医康复中“缓图其功”的思想。

（二）主要动作设计

具体实施时可以设置四类动作。

第一类为仰卧时的匀速滑背运动。练习者仰卧在

较厚、较光滑的垫面上，双腿微屈，用臀部轻缓地发

力带动背部做细微的滑动。此动作会一直给背部造成

触觉上的影响，增强人体的边界感、安全感，从而让

人感到更加放松。

第二类为俯卧状态下匀速晃臀运动。练习者俯卧，

以骨盆为轴缓慢左右摆动。本动作能改善腰部、骶部

肌群的紧张状况，有益于缓解躯干深层的紧张感觉，

对睡眠前容易烦躁、身体僵硬、不踏实的人更有效。

中医认为腰为肾之府，温和活动腰骶区可使整体趋于

平和。

第三类是侧卧卷曲状态下胎儿轻晃的运动。练习

者双手抱膝，身体蜷曲，做幅度小、速度快的前后轻晃。

该动作最接近被包裹、被保护的身体体验，可以很好

地代替依恋物带来的安全感，在整个干预过程中起着

最重要的作用。

第四类为匀速敲脸运动。练习者用手指尖轻轻地

敲击额头中线、眉中线、颧骨线上、下颌线上，节奏

平和匀速。其作用就是放松面部肌肉，减轻紧张感，

提高对自己状态的感知水平。头面部在中医里同阳气

运行、神志活动有着联系，轻柔刺激可以达到宁神安

志的效果，情绪会很快平复下来。

（三）实施原则与家庭配合

轻微匀速运动要遵照“轻、缓、稳、恒”这四个准则。

轻是指动作幅度小，不给身体带来负担；缓是指速度

均匀，避免突然加快；稳是指在安静的环境中进行，

使身心慢慢平静下来；恒是指长期坚持练习，用时间

的积累产生稳定的替代效果。实践中可以优先安排

在睡前，也可以在情绪明显波动的时候作为即时调节 

手段。

家庭支持在此过程中起着重要的作用。家长不能

简单地责怪孩子“太依赖”，也不能完全放任原有的

习惯长期固化，而应该采取陪伴式的、鼓励式的干预

方式，在相对安全的环境中让孩子尝试新的放松方式。

中医康复重视环境与情志的共同调养，家庭环境越和

睦、作息越规律，效果就越好。

三、轻微匀速运动的康复效果与机制分析

（一）康复效果的主要表现

从实践情况来看，轻微匀速运动对于依恋情结的

改善主要表现在三个方面。第一，依恋物使用频率降

低。个体经过长时间的练习之后，对于毛巾、被子或

者玩偶的即时需求会逐渐减小，即使偶尔还会想拿取，

其“非要不可”的强烈程度也会明显降低。第二，睡

前情绪更加平稳。过去依靠物品来缓解焦虑、入睡的

方式逐渐被“运动后自然安静下来”的体验取代。第三，

自我调节能力提高。个体开始认识到，自己并不只是

依靠外界的物品来获得安全感，也可以通过自己的身

体活动来使自己平静下来。

这就说明轻度的匀速运动并不抑制依恋，而是重

新建立了安抚系统。尤其对年龄小、行为模式还没有

完全固定的儿童来说，这种方法见效快；对青少年或

者依恋时间较长的个体来说，改变的速度虽然慢，但

是只要坚持下去，就可以慢慢改善旧有的依赖模式。

（二）起效机制的综合分析

从心理上讲，轻微匀速运动依靠重复的、稳定的

动作节奏，给人们塑造起新的放松程序。原来的依恋

物、安全感、入睡的链条被运动、身体平静、情绪缓和、

入睡的链条所取代。随着新链条的不断巩固，依恋物

在心理上所占有的独特性就会降低。

从生理上讲，此类运动依靠触觉、本体觉和前庭

觉输入来减低机体的警觉度，从而使得呼吸、肌张力

以及心绪一起变慢。相比语言劝导来说，身体性的调

节更直接，也更适合作为对年龄小、表达能力差或者

情绪反应比较敏感的儿童进行调节的方法。身体一旦

真正体会到“可以慢下来”，心理上就会产生安定感。
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从中医康复角度看，它的作用机理可以归纳为调

形、调气、调神这三个方面。动作要缓慢，使筋脉舒

展；节律要均匀，使气机平和；神随形安，烦躁、不

安就会减轻。依恋物问题的深层原因并不是舍不得某

件东西，而是没有稳定内在的安顿能力。轻微匀速运

动就是通过身心同步调养，使个体逐渐恢复这种能力，

具有较好的康复价值。

（三）对家庭康复实践的启示

这种方法最大的优点就是安全、简单、成本低，

在家庭场景中可以长期进行。它不需要复杂的仪器，

不需要高强度的训练，更适合作为日常生活中的康复

部分融入孩子的生活中。对家长而言，重点不是逼迫

孩子马上放弃依赖物，而应该帮助孩子慢慢养成新的

情绪安慰习惯。

同时要注意到，轻微匀速运动更适合用作功能性

干预、辅助康复。如果孩子有严重的焦虑障碍、创伤

经历或更复杂的心理行为问题，则要依靠专业评估及

综合干预。但是就一般性的依恋情结来说，该方法具

有较强的实际应用价值，在中医康复的“整体调养、

循序渐进”理念指导下可以进行推广。

四、结论

轻微匀速运动对孩子的依恋情结有较好的康复作

用。它依靠稳定的、柔和的、重复的身体刺激，使个体

把情绪安抚方式从外部依恋物转变为自身的身体节律，

减少心理依赖，改善睡前焦虑，提高自我调节能力。将

中医康复治疗理念融入其中之后，该方法的意义不单在

于行为改善，更在于调形安神、调气和中的整体康复价

值。对于儿童和青少年常见的依恋物持续使用问题，轻

微匀速运动属于一种可操作性较强的家系干预手段，并

且给非药物、身心同治的康复实践赋予了新视角。
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