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从精细化回归朴素型，育儿理念转向——

养一个“中华田园娃”
养一个“中华田园娃”，就像小时候的自己。当下，不少“80后”“90后”家长开始另辟蹊径，他

们试图从精细化育儿的赛道中抽身，转而拥抱一种朴素的养育方式：让孩子在自然中撒欢，在
生活中学会自理，减少成绩焦虑，让教育回归“好好长大”的初心。

□融媒体记者 李菁/文 CFP/图

“‘中华田园娃’不是让孩子脱离社
会，更不是放弃学习，而是让孩子们回
归成长的自然状态。”泉州市青年心理
咨询师协会会长、国家二级心理咨询师
徐雪娜表示，这种养育方式应遵循脑科
学与发展心理学规律，重点保护孩子社
会化的需求和探索自由的需求。

徐雪娜表示，人天生是社会性动
物，玩伴与情感链接是成长的必需养
分。当前，部分孩子被学业“卷”走了大
部分时间，失去了与小伙伴玩耍的机
会，导致社交能力发展受阻。她建议，
家长应保证孩子每天有自主玩耍的时
间，鼓励他们在自然环境或同伴交往
中互动，即便是简单的追逐游戏或合
作任务，都能有效培养社交能力与情
感共鸣。

脑科学研究表明，人类天生具有探
索欲与上进心。“没有天生想‘躺平’的
孩子，只是我们给到孩子自主支配的空
间太少，事先规划孩子人生太多，导致
孩子内驱力减弱。保护孩子的好奇心和
探索欲至关重要，应该给予他们自主支
配的时间与空间，让他们根据兴趣探索
未知。当孩子的自主选择得到尊重，胜
任感不断积累，内驱力便会自然激发，
这比外在督促更能带来长远成长。”徐
雪娜建议，家长应遵循“跳一跳摘果子”
的理论，即在孩子探索区间里的果子，
跳一下能够到，他们就会想去跳。如果
每次摘果子的难度偏大，孩子“卷”不
动，就会本能地“躺平”和抗拒。

她同时提醒，部分家长将“中华田
园娃”曲解为“卷不动就放弃”，这样的
心态同样违背了养育的本质。在当今时

代背景下，孩子需要适度竞争和社会融
入，健康的“中华田园娃”是能在主流环
境中保持自我，而非脱离环境“放养”。
家长应帮助孩子平衡好学校教育与家
庭生活，参照北京大学临床心理学博士
徐凯文提出的“玩得好、睡得好”六字准
则，让家庭成为孩子的喘息空间。孩子
们放学后的时间应以家庭生活为主，要
有“自己的时间”，才能消化情绪，满足
个体需求。

养育“中华田园娃”看似“粗放”，其
实对父母提出了更高的要求。从心理学
角度看，“中华田园娃”的养育应符合儿
童青少年的心理发展规律，不同年龄段
需要不同的养育重点。0—3岁情感抚
养期，核心是建立安全型依恋，需及时
回应孩子的需求，让孩子感受到被爱；
3—12岁性格养成期，立规矩时需保持
弹性，让孩子明晰规则边界的同时拥有
自主调整的空间，为孩子建立安全感；
12—18岁青春期，则需尊重孩子的自
主权，先倾听感受再共同探寻解决办
法，而非直接替孩子做决定。

“家长的本质是爱与守护，而非监
督与施压。”徐雪娜强调，孩子回家后，
最需要的是一句“上学累不累”的关心，
而非“成绩怎么样”的质问。当孩子面对
人际困扰或情绪困扰时，家长的耐心倾
听与引导沟通，是帮助他们消化情绪、
建立自我认同的关键。在情感支持充足
的家庭中，孩子更易形成积极的自我认
知，拥有应对挑战的底气。唯有在守护
中学会放手，在松紧中找到平衡，让孩
子成长为真正健康、有活力的“中华田
园娃”。

养育建议
守护中学放手

尽管认同“中华田园娃”的
理念，但不少家长仍被现实顾
虑绊住了脚，一边向往着复刻

“传统童年”，一边在“剧场效
应”的焦虑中摇摆。

李女士虽然坚持让孩子放
学后去玩耍，但看到班上绝大
多数同学都参加课后延时服
务，在校完成作业，内心也难免
忐忑。“别的孩子回家后做额外
练习，我们在‘不务正业’上。长
远看，我还是会担心他在学业
上掉队。特别是在考试前后，看
到其他家长分享各种复习资
料，这种焦虑感会更强烈。”这
学期，孩子的好友因为报班，数
学成绩突飞猛进，而自家孩子
虽然也能考90分以上，却显得
有点吃力，这让李女士不禁怀
疑自己的选择是否正确。

亲戚朋友的不理解也成了
压力。“逢年过节的聚会上，总
有亲戚会提醒我，孩子这个年
纪，学习才是正经事，现在不好
好学，升学、找工作都会有困
难。有时候，看到朋友晒孩子的
艺术特长，也会担心孩子长大
后会怪我没逼他一把。”

对于双职工家庭而言，养
育“中华田园娃”所需的时间成
本是另一个现实难题。市民张
女士和丈夫的工作都很忙，每
天晚上 7点才能到家，孩子只
能寄托在学校的延时班或机构

托 管 班 。
“我也想让孩
子放学后去公
园玩，可家里没人
接送。我们周末常要
加班，只能把孩子送
进培训机构，阅读、思
维、英语轮着上。对我们
这样的家庭来说，养‘中华
田园娃’根本不现实。”张女
士无奈地说。

此外，如何把握“放养”
的尺度也困扰着许多家长。他
们担心一不小心便从“拒绝内
卷”滑向“彻底放任”。“我是在
父母的严格要求下长大的，小
时候羡慕过能够自由出门、能
玩游戏机的同学，也曾经觉得
不那么在意成绩的妈妈才是
好妈妈。所以我也想着尽量
放手。但‘放养’到什么程度
才是对的呢？”刘先生坦言，
家里人觉得他对孩子管得
太松，担心影响孩子的成
绩和已经养成的学习习
惯。他自己也一直在思
考，这种松散的管理模式
是否适应将来初中快节
奏的学习生活。

理想丰满
现实困境犹存

“中华田园娃”正成为育儿圈
的新晋“网红”。他们的成长轨迹
像很多父辈的童年，能自主规划
时间，放学后有玩耍的自由，吃饭
不挑食，体魄强健；还会主动承担
家务，面对小挫折时也拒绝“玻璃
心”。他们或许不是琴棋书画样样
精通的“六边形战士”，却是阳光
开朗的生活小能手。

“孩子放学后在公园和小伙
伴玩耍的时光，才是童年该有的
样子。”孩子今年10岁的市民李
女士，一年前转型为“中华田园
娃”的家长。如今，孩子每周至少
有三天放学后可以去学校附近的
公园“撒欢”，作业完成后拥有看
电视的自由；每逢周末，全家会有
一次户外活动，有时是公园野餐，
有时是省内短途游。

在李女士看来，从“鸡娃派”
转向“田园派”，是权衡利弊后的
决定。她曾经也像大部分家长一
样，给孩子报了乐器、围棋、书
法、阅读和英语班，将生活中绝
大部分的时间用于“鸡娃”。但在
一年半后，孩子的眼睛近视了，
情绪也变得低落，经常“一点就
着”。“对孩子来说，强健的体魄
和阳光的心态远比一时的高分
重要。”李女士告诉记者，退掉大
部分兴趣班后，孩子的学习兴趣
反而被重新激发，下围棋不再是

令人焦虑的任务，奥数题也变成
有趣的挑战。

与当下部分在过度保护下成
长、身体素质和抗挫折能力较弱
的“脆皮娃”相比，“中华田园娃”
不仅精力旺盛，他们自主性更强，
有良好的生活自理能力，对新环
境比较容易适应，遇到挫折也不
易气馁。

“为了让孩子多睡一会儿，家
长连衣服都帮他穿；为了挤出时
间上网课，家长甚至给他喂饭。结
果孩子三年级了，连筷子都拿不
好。我们拼尽力气‘卷’，孩子也没
能成为‘学霸’，反而在生活上事
事依赖家长。”市民刘先生坦言，
过去无微不至的照顾，反而阻碍
孩子的真正成长。

为了改变现状，刘先生决定
“放手”。每天放学后，他让孩子把
作业和练习放一边，先参与家庭
分工。整理房间、帮忙摆碗筷、清
洗衣物、简单烹饪……孩子慢慢
学会了打理日常生活。今年暑假，
刘先生还为孩子报了一个独立夏
令营，让他离开父母，和伙伴去体
验山野生活。“以前根本无法想象
他能一个人出门。现在，他遇到困
难第一反应不再是求助，而是尝
试自己解决。”看着孩子日渐独立
自信，刘先生意识到，适度的放手
才是更高级的爱护。

不再“鸡娃”
“田园娃”成新选择

放学后和同学一起畅快运动放学后和同学一起畅快运动

孩子用孩子用VRVR眼镜观眼镜观
察植物察植物

让孩子在成长过程中更接地气让孩子在成长过程中更接地气，，更亲近自然更亲近自然。。

有些孩子在家长的安排下通过网课有些孩子在家长的安排下通过网课““加餐加餐””

让孩子在自然中撒欢让孩子在自然中撒欢

锻炼生活技能也是孩子的成长课锻炼生活技能也是孩子的成长课

养育养育““中华田园娃中华田园娃””对父母提出了更高的要求对父母提出了更高的要求

“中华田园娃”养育理念的走
红并非偶然。经济压力、时间成本
的考量以及对教育本质的反思，
让越来越多的家庭开始探索更加
自然、朴素的教育路径。

市民陈先生晒出了双胞胎孩
子的兴趣班账单：去年一年，英
语、奥数、阅读、体能4个兴趣班
就花费了4万多元。“算上孩子吃
穿、旅游等费用，全年育儿支出已
接近我们夫妻年收入的一半。”高
昂的“鸡娃”成本，让他不得不考
虑换一种方式，让孩子专注学校
课堂，课后只保留了一个足球班。
北京大学中国社会科学调查中心
发布的数据显示，孩子的养育成
本占家庭收入比例接近50%，其
中教育支出占养育成本比例达
34%。像陈先生这样因经济压力
调整育儿方式的家长不在少数。

除了经济负担，家长的精力
消耗同样是关键因素。《中国家庭
追踪调查》数据显示，2010年至
2018年间，小学生家长每周辅导
作业时长从3.67小时增至5.88小
时，初中生家长则从1.56小时增
至3.03小时。“上下学接送，晚上
辅导作业，周末赶兴趣班，每天忙
得像个陀螺。先不说孩子学习效
果好不好，大人先累垮了。”陈先
生回忆，上学期他和妻子同时感
冒，却还得硬撑着送孩子去兴趣
班。那一刻他突然觉得，全家人大
可不必过得这么累。

“决定让孩子当‘中华田园
娃’，更重要的原因是发现孩子没
有办法处理好自己的情绪问题和
人际关系。”李女士回忆说，以前
为了让孩子赶作业，她常忽略孩
子的倾诉需求，直到有一次，她发
现孩子躲在房间哭泣，问了好久
才知道孩子在学校受了委屈。那
一刻，她意识到，育儿不能只盯着
成绩，“孩子需要时间去接触柴米
油盐和人生百态，学会处理生活
的方方面面。”

“我们小时候都是‘中华田
园娃’，现在不也长得好好的？为
什么不能让孩子也这样成长？”
陈先生的选择，很大程度上源于
自己的童年体验。他记得小时
候每天放学后和同学疯玩，回
家除了做作业和看电视，还
会做点力所能及的家
务，家长也从没要求他
考试得考第一。那
段没有被精细规划
的时光，让他学
会了独立与担
当，而这恰恰是
现在很多孩子
缺少的。“我觉
得，应该丢掉不
必要的育儿焦
虑，培养一个身
心健康、能适应
社会且独立生
活的孩子。”

压力太大
育儿追求“刚刚好”

孩子在地瓜田孩子在地瓜田


