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扫一扫 看视频

中青报·中青网记者 孙 山

做 饭 、 打 扫 卫 生 、 归 纳 整 理 ⋯⋯

随 着 疫 情 防 控 的 常 态 化 ， 人 们 的 居 家

时 间 更 长 了 。 在 居 家 生 活 过 程 中 ， 衣

食 起 居 很 多 事 情 都 需 要 自 己 完 成 ， 掌

握 一 定 的 生 活 技 能 显 得 尤 为 重 要 。 日

前 ， 中 国 青 年 报 社 社 会 调 查 中 心 联 合

问 卷 网 （wenjuan.com）， 对 1156 名 受

访青年进行的一项调查显示，57.4%的

受 访 青 年 觉 得 自 己 居 家 期 间 更 勤 快

了。提升生活技能，62.7%的受访青年

觉得更有成就感。

90 后 赵 亚 芸 最 近 一 段 时 间 在 线 上

办公，她感觉居家后自己有了更加充裕

的 时 间 ， 可 以 来 规 划 生 活 。“ 居 家 期

间，我比较注重环境卫生，每周都会换

洗床上用品”。

在北京某私企工作的余杉说，在居

家期间，很多事情都需要自理，因此自

己也变得更加勤快了。“以前很少在家

吃饭，也就不怎么进厨房。现在不一样

了，不仅学会了很多菜的做法，还给厨

房添置了很多厨具，也会花时间琢磨吃

什么好、怎么做方便”。

数据显示，57.4%的受访青年觉得居家

过程中自己更加勤快了。

在北京某事业单位工作的刘洁 （化
名），最近居家的时间变长了。她说刚

开 始 居 家 时 ， 还 觉 得 有 些 “ 闲 得 发

慌”。做完每天的工作之后，就不知道

做 什 么 好 了 。“ 懒 散 地 躺 在 床 上 刷 剧、

看视频，过了几天后开始厌倦这种生活

节奏，开始思考怎样让生活充实起来”。

“最近买了一些盆栽，还用一些植

物花架来布置阳台，觉得屋子里一下子

就春意盎然了。”刘洁说，当看着盆栽

越长越好，自己也很有成就感，“在解

锁 新 技 能 的 过 程 中 ， 会 培 养 出 新 的 爱

好，心态也会更加积极”。

“在整理衣物的过程中，及时清理

了 一 些 用 不 上 的 东 西 ， 现 在 觉 得 很 清

爽 。” 河 北 工 作 的 刘 禹 ， 在 居 家 生 活

的 过 程 中 ， 学 习 了 很 多 收纳、整理的

技巧。她感觉现在归置屋子时，不再头

疼了。

数 据 显 示 ， 提 升 生 活 技 能 ，

62.7% 的 受 访 青 年 觉 得 更 有 成 就 感 ，

61.3% 的 受 访 青 年 觉 得 可 以 培 养 生 活

乐趣与爱好。

“以前晚上回到家，就想刷刷手机、看

看搞笑视频，一晚上很快就过去了，但又

感觉什么都没做。”刘洁觉得，现在的居家

生活过得很充实，时间利用得更加高效。

“以前觉得点外卖、吃食堂很省事，也

就偷懒不愿意自己动手。”余杉觉得，在自

己做饭的过程中，感受到了这项技能带来

的生活乐趣，“生活质量得到了提升”。

赵亚芸觉得，在学习和提升生活技

能的过程中，自己的心态发生了积极的

变化。

调查显示，受访青年觉得提升生活

技能带来的帮助还有：充实生活，减少

虚度浪费 （55.5%），家庭关系和谐健康

（46.8%），心态乐观向上 （31.1%） 等。

57.4%受访青年
自感居家期间更勤快了

62.7%受访青年觉得
提升生活技能让自己更有
成就感

中青报·中青网记者 孙 山

随着新冠肺炎疫情防控的常态化，很

多人减少了外出聚集，居家时间更长了。

随 之 而 来 的 ， 是 对 生 活 能 力 的 考 验 。 日

前，中国青年报社社会调查中心联合问卷

网 （wenjuan.com）， 对 1156 名 受 访 青 年

进行的一项调查显示，80.0%的受访青年

表 示 在 居 家 过 程 中 更 加 意 识 到 生 活 能 力

的 重 要 性 。 做 饭 （49.9%）、 打 扫 卫 生

（47.1%） 和整理收纳 （44.1%） 是受访青

年觉得自己居家能力提升比较大的方面。

受访青年中，男性占 39.1%，女性占

60.9%。00 后占 25.5%，90 后占 46.4%，80
后占 24.4%。

80.0% 受 访 青 年 在 居 家
过 程 中 更 加 意 识 到 生 活 能 力
的重要性

在 北 京 某 事 业 单 位 工 作 的 刘 洁 （化
名），最近因为疫情防控和工作调动，居家

的时间变长了。她表示最初还不太适应，但

慢慢地开始规划生活，在工作之余找一些

事情做。“春天到了，最近买了一些盆栽，摆

在阳台上。色彩艳丽的花朵也让房间多了

一抹春色。”刘洁说，看着亲手栽培的花越

长越好时，会很有成就感，“赏花时会觉得

时 间 变 慢 了 ，很 治 愈 。这 种 生 机 盎 然 的 感

觉，也让我对生活充满希望”。

90 后 赵 亚 芸 说 ， 以 前 经 常 早 上 来 不

及收拾床铺，就匆忙赶去上班。现在居家

办公，早上的时间更加充裕了，生活节奏

也发生了一些变化。“起床后先去开窗通

风，顺便在阳台做些简单的拉伸动作”。

数据显示，62.9%的受访青年表示在

疫情防控过程中，自己居家时间变长了。

73.4%的 受 访 青 年 自 感 居 家 生 活 质 量 高 ，

交互分析显示，90 后受访青年觉得居家

生活质量高的比例更高 （74.6%）。

在北京某私企工作的余杉，以前很少

在家吃饭，厨房里也没什么炊具。在疫情防

控的过程中，随着居家时间变长，余杉也开

始学着自己做饭。“从最简单的早饭开始，

特 意 买 了 一 个 早 餐 机 ，可 以 做 三 明 治 煎

蛋”。余杉说，以前早上赶时间上班，有时就

索性不吃早饭了。在居家过程中，不仅学会

了做饭，饮食也更加规律了。

“习惯了点外卖、吃食堂，就懒得自

己动手。但当需要居家生活时，就非常需

要 这 些 看 似 简 单 但 非 常 重 要 的 生 活 能 力

了。”余杉说，在居家的过程中，自己也

对生活有了更多思考，不断提升“过日子

的能力”。

“以前跟妈妈学的和面、炒菜，现在

都派上用场了。”00 后孟思说，在居家生

活的过程中，自己不仅洗衣、做饭、收拾

屋子，还看一些时装博主的分享，学着给

自己剪头发，感觉生活能力得到了锻炼。

调查中，80.0%的受访青年表示在居家

过程中更加意识到生活能力的重要性。交

互分析显示，00 后选择比例更高（82.4%）。

做饭、打扫卫生和整理收
纳 是 受 访 青 年 生 活 能 力 提 升
比较大的方面

“以前厨房是最让我头疼的地方，觉

得很难打扫，有时会专门请保洁上门帮助

清 洁 。” 在 河 北 工 作 的 刘 禹 在 居 家 期 间 ，

把更多的精力放到收纳整理上，学习了很

多整理技巧。在房屋告别脏乱差后，她感

觉居家心情也变得更舒畅了，“也趁这个

机会，给家里来了个大扫除。以往每到换

季，就会发现有很多衣服都压箱底了，现

在及时进行了‘断舍离’”。

“以前有健身的习惯，现在去线下健

身房不方便，就开始在家练习。”刘洁下

载了健身软件，还在网上购买了居家健身

的器械。她觉得如果能够坚持居家锻炼，

同样可以练出好身材。

在居家的过程中，赵亚芸比较重视居

室的整洁以及个人的健康。“现在换洗床

单被罩、居家服会很勤，也更加注重个人

卫 生 。 比 如 外 出 回 来 ， 第 一 件 事 就 是 洗

手，会按照‘七步洗手法’来洗”。

数据显示，为了提升居家状态，受访青

年 普 遍 学 习 的 生 活 技 能 有 ：打 扫 卫 生

（65.1%）、整理收纳（59.5%）、做饭（57.8%）。接

下来是个人卫生清洁（52.3%）、起居作息规

律（40.3%）、时间安排规划（39.2%）、家庭成员

沟通（33.0%）和家庭财务规划（25.1%）等。

“家里人还怕我自己在家，吃得不好。

我特意把自己做的大虾、鸡翅的照片发给

爸妈，让他们放心。”现在余杉跟着网上的

短视频、做饭类 App 学了几道拿手菜。她觉

得自己做饭，不仅很有成就感，也吃得更加

放心、安心。

调查中，受访青年觉得自己居家能力

提升比较大的方面分别是做饭 （49.9%）、

打扫卫生 （47.1%）、整理收纳 （44.1%）。

其他还有：个人卫生清洁 （37.8%）、时间

安 排 规 划 （31.6%）、 起 居 作 息 规 律

（28.8%） 和家庭成员沟通 （22.6%） 等。

“ 在 做 饭 的 过 程 中 ，也 会 关 注 食 品 卫

生、健康饮食习惯等。”在余杉看来，掌握这

些生活技能很有用。养成习惯坚持下去，有

助于身心健康，“可以更好地享受生活”。

“在居家的过程中，也有了更多属于

自己的时间。”赵亚芸觉得，在居家独处

的 过 程 中 ， 从 一 些 繁

杂 的 社 交 中 抽 离 出

来，可以更好地沉淀自

己，“对未来生活有了

更多思考和规划，懂生

活、会生活也是很重要

的方面”。

居家时间变长 八成受访青年更意识到生活能力的重要性
73.4%受访青年感到自己居家生活质量高

中青报·中青网记者 杜园春

如今，越来越多的家长意识到培养孩

子独立生活能力的重要性，鼓励孩子自己

的事情自己做。但仍有很多家长不舍得放

手，小事也要亲力亲为。疫情防控期间，全

国有不少中小学都实行居家学习。家长既

要忙工作又要督促孩子学习，那些习惯对

孩子“大包大揽”的家长尤其感到“头大”。

近日，中国青年报社社会调查中心联

合问卷网（wenjuan.com），对 2011 名受访者

进行的一项调查显示，94.6%的受访者感到

家长对孩子“大包大揽”的现象普遍，受访

家长的感受更明显。64.9%的受访者指出这

会导致孩子依赖性强，不能独立处理问题。

受访者中，81.7%是孩子家长。生活在

一 线 城 市 的 占 29.8% ，二 线 城 市 的 占

47.6%，三 四 线 城 市 的 占 19.3%，县 城 或 城

镇的占 2.7%，农村的占 0.4%。

94.6% 受 访 者 感 到 家 长
对孩子“大包大揽”现象普遍

河北唐山的冯玉宁最近居家办公。要

监督孩子居家学习，还要“包揽”孩子生活，

她感到焦头烂额。每天，她要给孩子准备衣

服鞋袜、各科书本，还要帮忙削铅笔、收拾

书桌等，这些小事占了她不少时间。

“我的工作量成几倍增加，还要准备午

饭，时间非常紧张。经常一边回复客户，一

边做饭，分身乏术。”但冯玉宁从没让孩子

做过家务，总觉得孩子做不好，像择菜、洗

菜这些事都帮不上忙。

3个孩子的妈妈何伊琳居住在北京市海

淀区，老大在万泉小学上五年级。她说，家里

3个娃要带，没时间和精力替孩子们“大包大

揽”，孩子自己的事都尽量让他们自己做。但

她周围不乏喜欢替小孩包办大小事务的家

长，“我一亲戚的孩子已经 10多岁了，家长每

次都帮她把苹果削好再端给她吃。如果没有

削好，她都不会自己吃苹果”。

谈及家长对小孩过于呵护，北京昌平

区某国际小学二年级教师周聪深有感触。

“有一些让我印象深刻的例子。比如每层走

廊尽头都有饮水机，学生饮水是很方便的。

但有一个妈妈每天都会来几趟学校，因为

她觉得饮水机太远，孩子在学校喝不到足

够的水，她要给送过来。还有家长担心教室

在 五 楼 ，孩 子 上 楼 太 累 ，影 响 呼 吸 系 统 发

育。也有走读生家长时不时给老师发微信

询问孩子在校情况，让老师每天往班级群

里发孩子照片，看一眼才放心”。

“我身边一个已 10 岁的小朋友，早上

还要大人叫起床。他自己定了闹钟也起不

来，起来后还得大人帮着洗漱。”重庆市巴

南区的初中一年级学生家长刘佳盈说，“我

观察，全职在家带小孩的家长更倾向包办，

基本上什么事情都帮孩子做了”。

周聪则指出，因为工作繁忙而对孩子

放手的家长中，有不少是因为没有时间管

孩子，不得已而为之，并非是真的放心，有

意识去培养独立能力。

调查显示，94.6%的受访者感到家长对

孩子“ 大包大揽 ”的现象普遍，其中 28.3%
认为非常普遍。交互分析发现，二线城市受

访者感受更明显，比例高达 96.1%。受访家

长对此现象的感受也更强烈（96.7%），明显

高于其他受访者（85.6%）。

父母习惯包办 65.1%受
访 者 认 为 主 因 是 担 心 孩 子 做
不好

“ 我 总 觉 得 孩 子 还 小 ， 好 多 事 大 人

给 做 了 是 理 所 应 当 的 。 而 且 孩 子 通 常 都

做 不 好 、 做 得 慢 ， 有 教 她 的 功 夫 我 自 己

都 做 完 了 。 也 担 心 安 全 问 题 。 比 如 学 校

布 置 手 工 作 业 ， 要 用 到 剪 刀 。 我 担 心 剪

刀 锋 利 伤 到 她 ， 经 常 会 帮 忙 做 。” 冯 玉

宁 感 慨 ， 孩 子 现 在 动 手 能 力 不 强 ， 独 立

意识弱。

何 伊 琳 说 ， 周 围 同 学 与 家 长 的 相 处

方 式 ， 也 是 影 响 孩 子 行 为 习 惯 养 成 与 意

识建立的重要方面。“我家老大就是，有

时 不 是 她 自 己 不 愿 意 动 手 去 做 ， 而 是 看

到 很 多 家 长 都 在 帮 孩 子 做 ， 她 就 觉 得 这

是 家 长 们 的 事 。 我 俩 在 这 个 话 题 上 沟 通

了好多次”。

周 聪 觉 得 ， 一 部 分 家 长 对 孩 子 无 微

不 至 ， 可 能 是 自 己 小 时 候 没 有 得 到 足 够

的 关 爱 ， 就 想 把 自 己 曾 经 缺 失 的 爱 都 弥

补给孩子。

对孩子不敢放手，啥都想亲力亲为，

是家长中非常普遍的现象。对此，中国青

少年研究中心少年儿童研究所所长、研究

员孙宏艳分析，这与中国传统的家庭文化

有 关 系 。“ 一 代 哺 育 一 代 ， 一 代 恩 泽 一

代。在我们传统的家庭文化里，家长宁可

放弃自己，也要为孩子多做一些事”。其

次，中国家长望子成龙，望女成凤。总想

着多为孩子打理生活上的事，能够为孩子

腾出更多时间去学习，也就出现了很多包

办代替的现象。第三，不想放手是觉得太

麻 烦 。“ 比 如 孩 子 太 小 ， 做 家 务 做 不 好 ，

洗碗把碗打碎或者洗不干净。家长觉得，

与其这样还不如自己做。这就没留给孩子

独立的机会”。

为 何 一 些 家 长 总 想 着 替 孩 子 “ 大 包

大 揽 ”？ 调 查 显 示 ， 65.1%的 受 访 者 认 为

是总担心孩子会做不好，58.2%的受访者

表示总觉得孩子还小，56.1%的受访者指

出 家 长 意 识 里 认 为 这 是 做 父 母 理 所 应 当

的 ， 43.2% 的 受 访 者 直 言 是 溺 爱 孩 子 ，

20.4%的受访者认为是家长自己从小就这

样，习惯了。

64.9% 受 访 者 指 出 父 母
包办会导致孩子依赖性强，不
能独立处理问题

何 伊 琳 指 出 ， 家 长 什 么 事 都 替 孩 子

做了，孩子懂事会晚，不会独立。“天天

接 送 我 家 老 大 上 下 学 ， 听 家 长 们 闲 聊 ，

有 的 小 孩 在 学 校 里 做 值 日 ， 不 会 扫 地 ，

连 笤 帚 都 不 会 拿 ， 甚 至 还 要 家 长 过 去 帮

忙做卫生”。

周 聪 说 ， 家 长 对 孩 子 照 顾 得 事 无 巨

细，非常影响孩子独立意识的培养。她指

出，孩子独立能力与社交能力的培养紧密

相关。“如果孩子比较独立，在学习和交

朋友过程中，都会更加自信。尤其在孩子

小时候，如果社交能力发展受限，对性格

等多方面都有影响。还会让孩子很难适应

集体生活，难以融入”。

家长对孩子干预过多，会造成哪些影

响？64.9%的受访者指出这会导致孩子依

赖性强，不能独立处理问题，62.9%的受

访者担心孩子会习惯别人的付出，不懂得

体谅别人，61.8%的受访者认为孩子娇生

惯养，不能吃苦。其他还有：缺乏责任感

（35.3%）、没有自信 （34.8%）、遇事容易

纠结犹豫 （21.7%）。

“ 最 近 孩 子 居 家 上 网 课 ， 找 不 到 书

本、桌面乱了，都只会催我，一点都不为

我考虑。”冯玉宁说，之前有一次，她工

作上项目收尾，忙到了半夜，忘记给孩子

洗校服。第二天孩子非常生气，觉得妈妈

让 她 丢 脸 了 。 这 件 事 让 冯 玉 宁 很 难 过 ，

“女儿看不到我的忙碌，习惯了我都给安

排好。完全不懂得体谅”。

孙宏艳表示，孩子从出生起，就是一

个独立的人。从小就要开始认识到“我是

谁”，在青春期阶段，更要逐渐地寻找自

我 。 从 生 理 学 上 讲 ， 这 叫 “ 自 我 同 一

性 ”， 即 青 少 年 要 知 道 “ 我 是 谁 ”， 认 可

“我是谁”。“这是青春期的一个‘任务’。

如果孩子没有独立性，就很难了解自己是

谁 、 能 做 什 么 事 。 自 我 同 一 性 构 建 得 不

好，学习生活中就会表现出找不到目标，

比较懦弱，没有主见。长大后参加工作，

更多是服从型的，容易没有探索和尝试的

勇气”。

孙 宏 艳 说 ， 家 庭 教 育 、 学 校 教 育 、

社 会 教 育 ， 三 种 教 育 在 一 个 人 成 长 过 程

中 的 重 要 性 是 “ 三 足 鼎 立 ” 般 的 存 在 。

但 在 培 养 孩 子 独 立 性 上 ， 家 庭 教 育 有 着

更大优势和发挥空间。“家庭是孩子生活

的 主 场 所 ， 比 如 穿 衣 服 、 做 家 务 ， 都 是

生 活 的 场 景 和 细 节 。 往 往 孩 子 的 不 独 立

就是发生在家庭里”。她提醒，家长要敢

于 放 手 ， 给 孩 子 一 个 更 加 贴 近 生 活 的 、

独立的机会。

（李丹妮对此文亦有贡献）

94.6%受访者感到家长对孩子“大包大揽”现象普遍
64.9%受访者指出这会导致孩子依赖性强，不能独立处理问题

中青报·中青网记者 杜园春

对孩子不敢放手、事事包办，是家长中

很普遍的现象。你赞成家长对孩子“大包大

揽”吗？应该怎样教孩子独立？

近日，中国青年报社社会调查中心联

合问卷网（wenjuan.com），对 2011 名受访者

进行的一项调查显示，59.1%的受访者直言

不赞成家长对孩子“大包大揽”的做法，值

得注意的是，受访家长中赞成的比例高于

其他受访者。教育孩子独立，68.0%的受访

者建议让孩子多参与家务劳动、家庭活动。

59.1% 受 访 者 不 赞 成 家
长对孩子“大包大揽”

刘佳盈生活在重庆市巴南区，孩子上初

中一年级。她不认同家长凡事都替孩子做，

“孩子总有一天会离开家人独立生活，去上

大学，成家立业。没人帮忙时，他怎么办呢？”

“我认为只要是孩子力所能及的事情，

家长都要鼓励他去做。”刘佳盈认为，家长

应锻炼孩子自己处理事务的能力，养成好

习惯。“我家孩子自己的事情基本都自己解

决，还会主动帮我做一些家务。”因为孩子

平时积极主动，常常得到老师的夸赞。

河北唐山小学生家长冯玉宁平时习惯

对孩子“大包大揽”。因为疫情，孩子居家学

习，工作的同时还要兼顾孩子学习与生活，

让她一下子感到工作量增加了几倍，忙得

不可开交。“原来我觉得父母替孩子多做些

没什么。通过这次疫情，我认识到，应培养

孩子独立意识”。

对于很多家长为孩子“大包大揽”的做

法，59.1%的受访者直言不赞成，但有 40.9%
的受访者表示赞成。本次受访者中有 81.7%
是 孩 子 家 长 。值 得 注 意 的 是 ，交 互 分 析 发

现，受访家长赞成的比例（43.1%），明显高于

其他受访者（31.0%）。也就是说，比起非家长

群体，家长群体更认同对孩子“大包大揽”。

教育孩子独立，68.0%受
访 者 建 议 让 孩 子 多 参 与 家 务
劳动、家庭活动

北京市海淀区的何伊琳是 3个孩子的妈

妈，老大已经上小学五年级。她发现，老大经

常看到别的家长会替孩子做这做那，就觉得

这些事应该是由家长来做，自己可以不做。

何伊琳多次跟女儿强调，不要有从众

心 理，要 从 对 不 对、该 不 该 的 角 度 去 看 问

题。“现在学校也很注重培养孩子的独立意

识。去学校开家长会，有的家长忍不住替孩

子 做 事，比 如 收 拾 书 桌 等 ，老 师 看 到 就 说

‘让小朋友自己做吧’。也会让孩子们给家

长倒水喝。我挺满意”。

刘佳盈反思，自己性子急，有时没能和

孩子耐心、平等地沟通，会用生气、命令的

语气强制孩子去做。“我应该和孩子心平气

和地讲为什么要去做。有时他做完一些事

情，我也没有及时给予正向反馈，这对孩子

的进步没有帮助”。

“ 有 时 我 也 生 孩 子 的 气 ，觉 得 她 不 勤

快，眼里没活儿。但想想，还不都是自己平

时包办导致的。所以我自己首先要纠正思

想和做法。”冯玉宁说。

北京昌平区某国际小学二年级教师周

聪认为，家长要勇于放手，敢于让孩子“吃

苦”，孩子才能成长。但与其教育孩子，她认

为更要引导家长。“尤其小学阶段的一些学

生家长，对孩子非常紧张，在情感上做不到

对孩子放手。比如孩子在学校有情绪了，家

长的情绪就很容易受影响。很多家长在育

儿上不接受学校老师的建议，认为自己的

理念是对的”。周聪认为，与家长沟通育儿

理念，是一项长期的工作。

“我们要相信，孩子自己是有意识的，渴

了会喝水、饿了会吃饭。家长不要不放心，大

事小事都来包办。孩子们可以在失败中学到

很多东西，而且学得非常快。舍得让孩子吃

点苦、摔几跤，对小孩子是有好处的。家长首

先要从情感上尝试去放手。”周聪建议。

中国青少年研究中心少年儿童研究所

所长、研究员孙宏艳表示，家长应把孩子当

成独立的个体。“我们很多家长觉得，小孩

不懂不会，大了就好了。但当孩子长大成人

了，家长也还是会把子女当成大的小孩来

看。就像很多家长常说的一句话，‘在爸爸

妈妈面前，你就是一个孩子’。这样的说法

是对的，但如果把它作为养育的方式，就容

易导致孩子不独立”。

家长应如何教育孩子独立？68.0%的受

访者建议让孩子多参与家务劳动、家庭活

动，62.9%的受访者指出应让孩子自己的事

情自己做，57.1%的受访者建议父母学会尊

重孩子自己的决定。

受访者中，81.7%是孩子家长。生活在

一 线 城 市 的 占 29.8% ，二 线 城 市 的 占

47.6%，三 四 线 城 市 的 占 19.3%，县 城 或 城

镇的占 2.7%，农村的占 0.4%。

（李丹妮对此文亦有贡献）

教孩子独立 68.0%受访者认为要让孩子多参与家务
59.1%受访者不赞成家长对孩子“大包大揽”


