
▲拼豆店里玩拼豆
的人真不少 新华社发

用镊子夹起一颗颗直径数毫米的塑料小圆柱，在豆板上排
列组合，再经高温压烫，一枚可爱的帕恰狗钥匙扣便制作完
成。在北京市顺义区一家线下拼豆店，30多平方米的店内摆放

着两三张长桌。周末午后，不少年轻人围坐桌前，专注地排列图案。
近年来，情绪消费市场不断升温，拼豆在社交平台受到关注，吸引

不少年轻人参与体验。拼豆又称熔融豆，起源于20世纪70年代的瑞
典，最初用于帮助老年人进行康复训练、缓解认知衰退，曾是一项较为
小众的活动。如今，这项简单的手工活动正进入年轻人的闲暇生活，成
为一些人放松身心的休闲方式。

年轻人究竟在“拼”什么

家住河南省南阳市的凡凡上大学时接
触到拼豆。“如果某个周末打算去拼豆，我
一般会在早上9点多出门，一直待到晚上闭
店，一天下来花费50元左右。”

在凡凡看来，拼豆上手简单、性价比
高，其独特的像素风格也与她喜欢的二次
元人物相适配。不管是经典动漫IP，还是
各类游戏角色，都能用一颗颗豆子来还原。

工作后，这项手工活动依然吸引着
她。“上班时手机消息响个不停，下班后只
想找个安静的角落独处。拼豆时我可以沉
浸在自己的世界里，焦虑的情绪慢慢就缓
解了。”凡凡说。

像凡凡这样把拼豆当作“情绪充电站”
的玩家还有很多。家住北京的90后王女
士第一次接触拼豆，是带外甥女去拼豆店
时。“我一下子就喜欢上了拼豆。花几个小
时做一件独属于自己的小物品，很有成就
感。”王女士说，外甥女喜欢某款热门网络
游戏，因此围绕这个IP拼了几件作品，而她
则偏好风格温暖治愈的小蛋糕图案，“不管
大家喜好异同，都可以结伴前往，和朋友一
边聊天一边拼豆，能收获加倍的快乐。”

拼豆到底能拼点什么？这项看似简单
的手工，正在被玩家不断翻出“新花样”。
装上扇柄，便是独一无二的手工团扇；贴上
磁铁，可以做成冰箱贴、磁悬浮摆件；打孔
穿绳，又能成为展示个性的包挂、钥匙扣。

不少玩家还在社交平台上晒出作品：有人
历时约130小时，用近10万颗拼豆拼出中
国地形图；也有玩家酷爱传统文化，拼出
3D宫灯、《红楼梦》人物、《千里江山图》等
作品。丰富多样的表现形式，不断拓宽拼
豆的创作边界。

熨烫环节也有不少门道。毛巾烫、格
利特烫、仙度瑞拉烫……多样的玩法，让网
友笑称“一代人有一代人的十字绣”“万物
皆可拼豆”。

让玩家如此投入的原因，除了创作本
身，还有拼豆的社交属性。“拼豆图案好看、
易出片，随手一拍就很有画面感。”凡凡告

诉记者，她每次拼完后的第一
件事，就是发朋友圈，“看到
大家在下面留言打趣‘今
天又拼了什么奇怪的东
西’，或者‘这么难的图
案都被你拼出来了’，
感觉特别满足。”

凡凡打算不久
后去参加一场漫
展。“我把喜欢的游
戏角色做成了包挂，
方便在漫展上结识
同好。”在她看来，拼
豆是一种很受欢迎
的“社交货币”。遇
到聊得来的伙伴，她
也会随手送出一些，

“拼豆成本不高，但背后
代表着两三个小时的手工
时间，这份心意总能让收到
的人感到惊喜。”

价格亲民、成品美观，同时能够
满足人们放松情绪、开展社交的需求。
凭借这些特点，近年来，拼豆的市场关注度
不断上升。

有数据显示，2025年全年，主流电商平
台拼豆产品销售额达2.91亿元。抖音发布
的马年春节消费数据报告显示，“Z世代”下
单的团购商品中，拼豆订单量同比增长
9018%。有机构预测，2026年拼豆市场规
模有望接近10亿元。

年轻消费者为体验感买单

在娱乐方式丰富多样的当下，拼豆
为何受到年轻消费者欢迎？上海应
用技术大学教授宋思根认为，一个
重要原因在于体验感足，“从选图
纸、挑准确色号的颗粒豆，到拼
豆、完成整个作品，大家是在亲
自制作和创造作品，这种亲手完
成的体验感是诸多其他娱乐活
动无法比拟的。”制作过程中，玩
家逐渐搭建作品轮廓，并将其完
善；有时会用错颜色或拼错行，
有时一块拼豆板装不下完整图
案，需要再找一两块板子继续
拼。在从无到有、不断解决问题并

使作品按照预期效果呈现的过程
中，消费者获得了成就感。

如果说拼豆制作满足了玩家表达自
我的诉求，那么较为固定的制作流程也提
供了难得的确定感。通常而言，完成一件
拼豆作品少则需要两三个小时，多则需要
一天，一些大型作品甚至要用几天时间。
但“拼豆图纸是固定的，做出一件拼豆作品
是确定的”，宋思根指出，“只要坚持下去就
一定能做出来”的确定感和不断累积的正
向反馈，让拼豆赢得了许多年轻人的喜爱。

在这一过程中，专注地将注意力投入
拼豆，也为进入心流状态提供了条件。

心理学中的心流，是指个体专注于当
前活动、投入其中，甚至暂时忽略时间和周
围环境的一种状态。拼豆看似简单，却具
备触发心流的几个要素：技能与挑战相平
衡——需要仔细找准位置，耐心操作，又不
会频繁受挫；目标清晰明确——利用豆子
拼好图案；反馈准确及时——每拼一颗豆，
作品完成度便会提高。进入心流状态后，

大脑释放多巴胺、内啡肽、去甲肾上腺素、
血清素等，人们可以暂时远离信息干扰，更
容易获得愉悦和满足感。这也解释了为什
么拼豆玩家往往一玩几个小时，却依然不
觉时间流逝。

“事实上，包括拼豆、流麻、tufting（簇
绒毯）、流体熊等在内的多种手工在年轻人
之间流行的原因都不外乎此。”宋思根说。
这些手工为玩家带来情绪价值，而这正是
如今许多年轻人愿意为之付费的原因。

制作过程中获得情感体验；制作完成
后，拼豆依然具有连接记忆、确认自我的
作用。

“为了这盏花灯（拼豆），我弟熬了半个
月，昨天干到深夜12点多，灯终于亮了”

“这是我搓的第一个（演员）拼豆，当作礼物
抽奖，图纸造型来自一年前自己修出的最
喜欢的照片之一”“带着我的魅影拼豆去看
深圳《剧院魅影》末场”……在某社交媒体
平台“拼豆”话题下，大家不仅分享拼豆图
纸，还会写下与之有关的回忆。一件拼豆
作品，在外人看来也许只是一件手工制品，
其中却可能蕴藏着不为人知的故事，牵出
一段往事。玩家看到这件作品，往往便会
回想起那段时光。

拼豆也说明，一个物品不只是符号，它
还可以成为个人生活叙事的支点，承载个
体的经历、情绪和身份。拼豆凝结着玩家
当时身处的场景、一起制作的同伴等记
忆。“拼豆从普通的小手工升华为‘实体信
物’，成了玩家记忆的容器、情感的锚点。”
宋思根表示，“无论是制作中还是制作完成
后，拼豆的‘边际效用’始终递增，这就是它
对诸多玩家如此具有吸引力的原因。”

火热之下要守好安全底线

拼豆满足了部分年轻人的情绪需求，
但热潮之下，一些风险也值得关注。

正在上大学的小赵曾有过一次通宵拼
豆经历。今年 6 月，为了完成一幅由近
4000颗豆子组成的动漫人物图案，她从夜
里11时拼到第二天早晨7时，“一抬头发现

天已经亮了，起身时一阵头晕眼花。”
专注与沉浸的背后，也可能是对身

体的透支。清华大学北京清华长庚医院全
科医学科主任、主任医师王志翊指出，拼豆
时，玩家需长时间紧盯直径仅几毫米的细
小豆粒和图纸，睫状肌持续处于紧张收缩
状态，容易出现眼睛干涩、视物模糊等视疲
劳症状，长此以往还可能加速近视发展。

同时，长时间低头、弓背的固定坐姿，
会使颈椎、腰椎承受较大压力，久而久之容
易出现颈肩酸痛、肌肉僵硬等不适；频繁夹
取豆粒的精细动作，则会使腕部和拇指承
受过度负荷，容易引发腱鞘炎等手部劳损
问题。

“玩家可以选用合适的工具辅助拼豆，
减少手指精细用力。单次拼豆时长最好控
制在1小时以内，每日累计不超过3小时，
可以设置闹钟强制中断，从而避免久坐。”
王志翊建议拼豆爱好者遵循“20—20—20”
法则：每近距离用眼20分钟，便抬头眺望6
米（20英尺）外的远处至少20秒，同时活动
颈部、转动手腕，缓解持续紧张带来的肌肉
僵硬。

另一类风险来自拼豆原材料本身。正
规拼豆通常采用聚乙烯（PE）或乙烯-醋酸
乙烯共聚物（EVA）材质。而来源不明的拼
豆有可能是部分厂家为控制成本，采用劣
质回收塑料制成，在加热的过程中可能会
释放甲醛、苯系物、一氧化碳等有毒气体，
在密闭环境下可致头晕、恶心、呼吸道刺
激。相关部门提醒，购买“拼豆”玩具，要认
准正规产品，仔细核查产品包装上的中文
标识，重点查看产品名称是否规范，厂名、
厂址是否清晰明确，执行标准及使用说明
是否齐全，要选购标注CCC认证标志的产
品，避免购买“三无”产品。

除产品质量外，熨烫环节使用的加热
熨斗也存在安全风险。今年3月，山西运城
一名小女孩在家中玩拼豆时，配套熨斗突
然起火，造成手部烧伤；社交平台上，也有
网友分享在拼豆过程中被烫伤的经历，烫
伤部位包括手指、手臂等。

针对相关安全风险，7月17日，国家市
场监督管理总局发布关于“拼豆”产品质量
安全有关事项的公告，涉及生产准入、企业
监管等内容，对配套加热工具实行分龄分
类管控，为持续升温的拼豆市场画出质量
安全红线。

“拼豆承载着年轻人对确定性的渴
望、对情绪价值的追寻。但热潮之下，产
品安全、版权规范等问题也应引起重视。
期待各方形成合力，共同守护好安全底线
和创作边界，让拼豆从‘网红’走向‘长
红’，在合规的轨道上持续释放消费价
值。”宋思根说。 据人民日报
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““周末去拼豆周末去拼豆，，一般早上一般早上99点多出门点多出门，，一直待一直待
到晚上闭店到晚上闭店，，一天下来花费一天下来花费5050元左右元左右””
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▲“百人拼豆大赛”合影

▲一名年轻人在玩拼豆
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