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“暑假是孩子放松身心、自我提升
的好时机，但并不意味着要将其变成

‘第三学期’。家长应该认识到，孩子的
成长是一个长期的过程，过度‘鸡娃’
可能会适得其反，让孩子产生厌学情
绪。每个孩子都有自己的节奏和特点，
家长要尊重孩子的个性差异，关注孩
子的兴趣爱好和身心健康，而不是盲
目跟风，给孩子过多的压力。”丰泽区
校外未成年人心理健康辅导站老师、
国家三级心理咨询师杨梓榆表示。

暑假期间，如何平衡工作、生活与
带娃是许多家长面临的现实难题。其
实，陪伴的质量远比时长更重要，与其
追求面面俱到，不如学会“抓大放小”，
可以和孩子一起制定一个弹性日程
表，将工作、孩子的兴趣班和亲子活动
合理穿插安排。同时，家长也要懂得

“借力使力”，比如通过社区举办的暑
托班等，减轻带娃负担；或适当借助线
上教育资源，让孩子在家长工作时也
能进行有意义的学习。周末时，可以安
排一些全家参与的户外活动，既能放
松心情，又能增进亲子感情。

“家长也要给自己留一段适当的

独处时间，比如每天有 30—60 分钟的
‘专属时光’，可以喝杯咖啡，散散步，
或短暂地阅读，通过独处给自己充充
电。然后，以更轻松、平和的心态面对
孩子和工作。”杨梓榆说。

家长如何与孩子一起过一个健康
快乐的暑假呢？杨梓榆表示，规律作
息、科学运动、均衡饮食、保护视力、
关注心理等方面都是暑假的“必修
课”。暑假虽然是放松时间，但也要保
证规律作息，家长可以与孩子共同制
定科学的暑期作息时间表，避免“报复
性熬夜”；科学规划日程，采用学习和
运动交替的模式，劳逸结合。科学运动
也可以让暑假过得更快乐，家长和孩
子应每日保持 1 小时的科学运动，如
跑步、骑自行车、跳绳、游泳、球类等。
暑假天气炎热，可在早晨或傍晚进行
户外运动，或选择室内运动。此外，家
长要关注孩子情绪变化，每天安排
15—30 分钟的亲子对话时间，切记沟
通时避免说教式交流，可以鼓励孩子
发展兴趣爱好，丰富生活，也应支持孩
子与朋友聚会、参加集体活动，培养社
交能力。

专 家 建 议
别把暑假当成“第三学期”

公益暑托服务分忧，灵活就业岗位兼顾工作育儿，开放心态规划假期……

摆脱多余焦虑 回归多彩假期
暑假来了，孩子们欢呼雀跃，家长们却有点难。带娃人选难寻、教育方式难定、暑假

开销难扛……一系列现实问题接踵而至，让不少家长陷入焦虑。如何化解这些难题，成
了他们暑假的“必修课”。 □融媒体记者 李菁

暑假来临，许多双职工家庭陷入了“带娃难”的困境。最近，市民刘
女士就为此愁眉不展。她和丈夫都在泉州工作，是典型的双职工家庭，
但远在重庆老家的父母不愿意来泉州帮忙照顾孩子。“孩子才上小学二
年级，送回老家实在不放心，但留在身边又没人照顾。”刘女士无奈地
说，刚放假时，刘女士把孩子带到了单位。孩子做了一会作业后，便闹着
说办公室里太无聊，她只能不断地安抚孩子的情绪，以免影响到其他同
事工作。

在泉州，像刘女士这样的家庭不在少数。一放假，家有二宝的市民陈
先生就让两个孩子分隔两地，即将升入初中的姐姐留在了父母身边，弟
弟则被送到了外婆家。因为他和妻子都有工作，姐姐上培训班的接送也
成了问题。在与另外几位家长交流后，他们组成了“接送互助联盟”。几
位家长达成协议，按照各自的工作情况“认领”方便接送的时间。“谁有
空谁就负责接送，这样既解决了接送难题，节省了费用，孩子们还能在
一起玩。”陈先生说，这种方式不仅减轻了家长压力，还
让孩子们在暑假有了玩伴。

“还好社区的暑托班马上就要开班了，我也能轻松
一点了。”刘女士说，这两年，她所住的社区办了
暑托班，让她在暑假时只要“熬几天”就能回归
正常的上班生活。免费的暑托班课程丰
富，请来的老师和志愿者也靠谱，在她
心里“秒杀”一些收费的托管班。

记者了解到，为了破解暑假“看
护难”，泉州推出了一系列公益暑
托服务。7日，泉州市总工会打造
的职工子女暑托班在市工人文化
宫（东海宫）正式开班。今年全市
各级工会预计开设 500 个暑托
班，服务职工子女1.2万余人。

此外，泉州各街道社区也开
设了暑托班和暑期乐园。在东湖
街道铭湖社区，“新业态群体劳动
者子女暑托班”的报名信息发出
后，辖区里的外卖配送员、网约车
司机等新就业形态劳动者纷纷前
来为子女报名。暑托班提供课业
辅导、非遗、运动、游戏等丰富多
彩的内容，还会组织孩子们开展
研学活动，比如到博物馆里进行
一场趣味寻宝记，找寻图册集里
的一件件精美馆藏等。丰泽街道东美社区
的2025年暑期乐园也即将开班。暑期乐园整合社
区、学校、文化机构等多方资源，打造涵盖课业辅
导、非遗项目、生活技能、科学探索等十大课程模块的完
整体系，有高校志愿者辅导课业，有“实验+探案”的科学课程激
发科学兴趣，有非遗传承人教学剪纸、彩扎等非遗技艺，还会通
过“心愿大富翁”游戏征集学习成长、学习用品等四类心愿，由共
建单位认领、志愿者协助完成，传递温暖关怀。

焦虑: 暑假谁能帮忙带孩子？

应对方法：家长互助接送 公益暑托看护

暑假一到，家长们的教育焦虑又开始发酵。
是让孩子彻底放松，还是抓紧时间“弯道超车”？

每天早上安排一小时阅读、一小时做作业，
一节英语网课；每周一、三、五下午学奥数；每周
一到周五晚上到家对面的游泳馆游泳……“同事
家的孩子都能看英文版的《哈利波特》了，我女儿
认识的英语单词不超过50个。再不补，我们就落
后了。”市民王女士无奈地说。但看着女儿赶着上
课的身影，她又忍不住心疼。

她告诉记者，自己的手机里存着两张截图，
一张是同事晒出的“学霸作息表”，同事家的孩子
每天都有不同的课外班，从早上9点到晚上8点
都被排得满满当当；另一张是闺蜜发来的旅游攻
略，一放假，闺蜜就带着孩子到处玩去了。每每想
起这两张截图，她就有点迷茫：“孩子暑假到底该
怎么安排？”

本月5日，市民李女士带着刚放假的两个孩
子到日本旅游去了。同时间，她的同事群和闺蜜
群里正不停地讨论着“暑假报什么班好”。“暑假
只玩不学习会不会太放纵了？开学后会不会跟不
上？可是，去年孩子报了写字班、阅读班、英语班，
上完后进步并不明显。”李女士有点纠结。

这种矛盾心理在家长中普遍存在，望子成龙
的他们希望孩子在暑假期间能够获得能力的提
升。调查显示，有43.16%的家长热衷于在暑假期
间带孩子参加户外活动，有40.53%的家长希望
孩子参加体能集训，有12.11%的家长支持孩子
参加远途研学，还有4.21%的家长希望孩子当

“学霸”，多刷题。
其实，“鸡娃”与“躺平”之间，并不是非此即

彼的选择题。“我觉得，‘暑假’这个词的重点是
‘假’，把放假的时间都用来‘卷’是不行的，但为
了保持良好的学习和生活习惯，也不能完全‘放
飞’。‘三七分’或‘四六分’的暑假计划刚刚好，用
三分或四分的时间来做作业和学习，其他的时间
可以用来培养兴趣爱好、旅游、玩耍。”市民吴女
士是一名教师，在她看来，放假要劳逸结合，一场
酣畅淋漓的运动，可以让孩子释放压力，收获健
康的体魄：去一次科技馆，能激发孩子探索科技
的热情；一次社区志愿服务，能培养孩子的社会
责任感；一场旅游，能让孩子在山水之间开阔眼
界……用更开放的心态规划假期，孩子才能真正
收获一个快乐而有意义的暑假。

焦虑：该“鸡娃”还是该“躺平”？

应对方法：开放心态规划 收获快乐意义

“这个暑假，工资不够花了。”市
民小金向记者展示了孩子的暑假消
费账单：英语10节外教课，2500元；
奥数课15节，2250元；游泳课一对一
10节，2580元……再加上准备到山西
旅游和周末出行的开销，一个暑假下
来，花费预计要超过2万元。这笔支出
已经超过了小金两个月的收入。

市民“八月”比小金更焦虑。原本，
她在一家培训机构里兼职，收入虽不
多，但也能补贴家用。两个孩子放假
后，她便分身乏术，只能暂停兼职，专
心照顾孩子。想起这两个月只能靠丈
夫的收入支撑，两个孩子的日常吃喝、
兴趣班等花费比上学时要高，她就发
愁。“怎么开源节流呢？我找了很多免
费的网课，比如国家中小学智慧教育
平台上的课程；博物馆、科技馆的暑假
活动，不仅免费还有趣。”

市民黄女士则找到了兼顾家庭
与收入的“解法”。晚上8点，她来到铭
湖社区的共享直播间里，熟练地打开
补光灯、调整镜头角度，对着屏幕热
情地介绍女性用品。每天，她会在安
顿好孩子后拨出两三个小时做直播。

“月入1000元也好，2000元也罢，对

家庭来说都是好事。最关键是在家门
口就能做，不耽误带孩子。”她说。

在泉州，有越来越多的灵活就业
岗位，为担忧暑假账单太贵，又无法
全职工作的家长解决难题。这些岗位
充分考虑家长们的实际需求，工作时
间灵活，工作地点就近，让家长们既
能照顾孩子，又能增加收入。丰泽街
道东美社区联合辖区商超、手工加工
企业，开发“弹性工时岗”“居家就业
岗”，如超市理货员、手工艺品加工
（计件制）等，并与家政公司合作设立
家政服务站，开展育婴师、养老护理
员等职业技能培训，推出“培训—上
岗”直通车，考核合格者直接推荐至
辖区家庭保洁、母婴护理等岗位，就
业转化率达90%。泉州市鲤城区零工
市场在揭牌的6个多月里，发布了导
游、旅拍、簪花师、酒店服务员等多种
类型的387个零工兼职岗位，并引导
开发“季节性用工池”，在节假日期间
向社会招募灵活就业人员。晋江则开
展了抖音电商图文带货创业分享沙
龙和“非遗传承人”簪花围技艺培训
沙龙等，让宝妈们实现灵活就业，能
够兼顾家庭和工作。

焦虑：暑假消费太高怎么办？

应对方法：灵活就业岗位 兼顾工作育儿

泉州市丰泽区东湖街道铭湖泉州市丰泽区东湖街道铭湖
社区里的共享直播间方便居民灵社区里的共享直播间方便居民灵
活就业活就业 （（庄丽祥庄丽祥 摄摄））

暑期研学火热暑期研学火热
（（陈晓东陈晓东 摄摄））

孩子们在暑托班学习烹饪丸子孩子们在暑托班学习烹饪丸子（（林弘林弘梫梫 摄摄））

暑假期间暑假期间，，旅游也是账单旅游也是账单
里重要的一项里重要的一项。。（（CFPCFP 图图））

晋江新业态职工子女暑托班晋江新业态职工子女暑托班（（本报资料图本报资料图））

孩子们参加美术培训孩子们参加美术培训（（CFPCFP 图图））

铭湖社区举办铭湖社区举办
的非遗体验活动的非遗体验活动

（（受访者受访者 供图供图））

暑假期间暑假期间，，不少家长给孩子报名游泳培训班不少家长给孩子报名游泳培训班。（。（CFPCFP 图图））

探秘磁灶窑探秘磁灶窑““世遗＋非遗世遗＋非遗””暑期研学营暑期研学营（（本报资料图本报资料图））

一些孩子参加舞蹈培训一些孩子参加舞蹈培训（（CFPCFP 图图））

一些孩子加强体能训练一些孩子加强体能训练（（CFPCFP 图图））

部分家长部分家长
希望孩子能在希望孩子能在
暑假时多刷题暑假时多刷题

（（CFPCFP 图图））

全家一起户外活动全家一起户外活动，，既放松心情既放松心情，，又增进亲子感情又增进亲子感情。（。（CFPCFP 图图））
利用暑假对学业进行查缺补漏利用暑假对学业进行查缺补漏（（CFPCFP 图图））


