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最好的养育是不焦虑是一本融合中西教育理念的轻松育儿书。教育专家、百万妈妈信赖的北美二宝妈橙子全新力作，定居北美十余年，中西教育结合，内容备受读者肯定，文章全网阅读量近三亿次。知名母婴自媒体人小小包麻麻诚意推荐 



内容简介

这是一本融合中西教育理念的轻松育儿书。 

面对当下快速发展的社会环境和激烈的教育竞争，五花八门的教育观扑面而来，什么是好的养育？如何保护孩子的独特性？如何平衡快乐教育与应试教育？……新手父母们陷入令人无所适从的养育焦虑里。 

橙子是定居北美十余年的二宝妈妈，她认真记录下自己的育儿实践与真实感悟。身为教育专家，在育儿之路上也曾频繁落坑，那些失败、出糗、欣慰、惊喜的育儿经验都被她毫无保留地在自己的公众号上与百万父母分享。结合中西教育理念，橙子从习惯养成、平等对话、培养学习力、家庭教育、放下焦虑、多元观念等6个育儿关键点，分享58个养育心得。关于什么是最好的养育，也许你读完本书后，心中便有了答案。 

焦虑养育本质上是对孩子身心的伤害 

让养育回归理性，最好的养育是不焦虑

作者简介

橙子：本名杨颂，东北师范大学教育学硕士。在美国和加拿大两国六个城市辗转居住十余年，两个孩子在此期间先后出生，现全家定居温哥华。 

受北美全新的育儿理念影响，于2015年创办公众号“说说咱家娃”，结合北美教育理念和自身的育儿经历，分享养育经验，以及对教育现状的思考和感悟，倡导不焦虑的育儿心态。以幽默平实的风格，在轻松的氛围中传播有爱又有效的教养方法，深受读者欢迎，文章全网阅读量近三亿次，成为百万妈妈信赖的育儿自媒体人。已出版畅销书《新手妈妈通关指南》。 

鸡飞狗跳、温暖搞笑皆是日常 

内心不焦虑，育儿无所惧

目录

自序： 

为了不被亲生儿子气死，我变成了一个教育专家 

第一章：习惯养成：让孩子主动合作 

管教孩子有一个前提，就是孩子要在内心“认同”你，和你有足够的感情基础。 

想让孩子改掉坏习惯，先放下家长的架子 

为什么孩子“怎么说都不听”？ 

家长学着放手，孩子更能分床睡 

如何让害羞内向的孩子学会和人打招呼？ 

怎样让孩子在享受快乐的同时，又拥有自控力？ 

如何让总要抱的孩子愿意自己走路？ 

管教熊孩子，只靠“讲道理”是无效的 

教训孩子“打人不对”，不如教他学会沟通 

孩子之间打架，家长要如何介入？ 

“我是不是把孩子惯坏了？”如何分清接纳天性和溺爱纵容？ 

第二章：平等对话是实现良好亲子沟通的不二法门 

后来我发现，小孩子做出很多“不听话”的行为，根本原因是信息沟通不畅，家长根本没把话说得让孩子听懂。 

孩子发脾气，家长要如何应对？ 

男孩子爱黏妈妈，这并不是坏事 

孩子是否缺乏安全感，怎样才看得出来？ 

鼓励孩子没错，但赞美的话怎么说有讲究 

多抱抱孩子，小恶魔变小天使 

如何让害羞的孩子勇于表达自己？ 

孩子只哭闹不说话？教孩子认识情绪 

总觉得孩子不听话，你确定你说明白了吗？ 

拒绝孩子的要求，有温柔不伤人的方法 

随口取笑孩子的长相，是让他自卑的源头 

“独乐乐不如众乐乐”，引导孩子交朋友 

第三章：培养学习力，让学习成为一件自然而然的事 

比起“大人指出错误，孩子身心受挫地去改正错误”这种传统模式，孩子自我修正的过程才是真正充满内驱力和成就感的学习过程。 

要不要上早教班？焦虑型父母看过来 

不死记硬背单词，孩子也能学好英语吗？ 

学好数学需要天分，不要过多地苛责孩子 

“傻玩”也是一种学习，让孩子有闲暇时间很重要 

从学龄前开始，让孩子热爱阅读 

想让宝宝更聪明，秘诀是多和他说话 

孩子容易分神，专注力差，怎么办？ 

别陪孩子写作业了，父母天然不擅长“当老师” 

废掉孩子的最好办法，就是逼着他瞎努力 

第四章：家庭教育是孩子整体教育的底色 

孩子是不是和你亲近，和你是不是有规矩、有原则无关，只和你是不是用心爱他有关。 

最好的亲子关系，是互不亏欠 

两个孩子会成为手足还是敌人，全看父母怎么做 

别误会了，孩子并不想要你“平等的爱”！ 

大宝和二宝同时要妈妈，到底先顾谁呢？ 

伴侣之间不要互相拆台，家教理念要统一 

与隔代教育理念发生冲突时，该如何化解矛盾？ 

把懒老公调教成好爸爸，你要这样做 

伴侣把孩子吼哭，你要如何化解僵局？ 

借力打力，破解“诈尸”式育儿 

婆媳矛盾这个世界难题，“歪果仁”的解法值得思考 

第五章：放下焦虑，做自信妈妈 

过于重视孩子的感觉和过于忽视孩子的感觉，本质上都是对孩子的一种伤害。没有人能够始终开心，父母的职责也并不是让孩子保持开心。 

警惕有毒的“愧疚感”，不做完美妈妈 

“让孩子高兴症候群”是种病，得治！ 

“孩子还小，熬过这段就好了”是“过来人”的最大谎言！ 

三个美国全职主妇的故事教给我们的事 

管教孩子的四层境界 

金钱和陪伴，哪个对孩子来说更重要？ 

我爱孩子有多深，嫌弃他们就有多真 

对孩子“关心则乱”？问自己这个问题就可以搞定 

你付出了，也变强了！ 

做快乐妈妈，找回你的社交生活 

第六章：对于多元的教育观念，我有自己的坚持 

很多家长推娃痛苦，是因为他们总喜欢把最复杂的任务留给孩子，把最简单的任务留给自己。 

一个加拿大小学生佛系散漫的日常 

学习知识可以抓大放小，追求完美既辛苦也没必要 

北美的孩子也需要“幼升小衔接” 

学习特长，如何才能让孩子坚持下去？ 

当孩子遭遇校园霸凌时，我们要如何帮助他？ 

说说北美人民既矫情又心大的养娃风格 

美国的孩子从不挨打，为什么反而懂规矩？ 

快乐教育和“鸡血”推娃，两者其实并不矛盾

孩子之间打架，家长要如何介入？ 

幼儿发生社交冲突时，家长应该如何解决争端，才能既保护孩子，又不至于过度保护。无论是受气包还是小霸王，我们都坚决不能培养。 

没有规矩不成方圆，如果没有规矩，孩子的世界就会变成拼拳头比力气的残酷丛林。所有孩子会天然地觉得，我看上的东西就是我的，我玩过的东西就是我的，我想要玩的东西还是我的，我正在玩的更是我的……于是，从两岁左右物权意识产生开始，孩子之间就会发生无穷无尽的争执。 

孩子发生争执可能会让你头痛无比，但这也是让孩子学会文明社会规则的最好契机，每一次大人主持将争端解决，都是一堂鲜活的实践课，让孩子了解文明世界的规则应该是怎样的，让孩子知道什么东西是自己的，什么东西不是自己的。 

有法可依，才能有法必依，孩子之间发生争执，依法裁决，才能不和稀泥，保持公正公平。 

以下公共玩耍规则并不复杂也不苛刻，相信有点修养的家长都会赞同： 

1.公共物品 

（1）谁先拿到谁先玩。? 

（2）不许抢别人手里正在玩的东西。? 

（3）很多孩子同时看上一样东西，要有秩序地排队轮流玩，对正在玩的孩子要设置时间限制。 

（4）只要放下了，并且离身体有一段距离，就重新变成公共物品，别人就有权利拿来玩，想玩需要重新排队。 

2. 私人物品 

（1）需要得到拥有物品的孩子的同意，才可以拿来玩。（注意是孩子，不是大人。） 

（2）只要物品的主人有要回去的意思，就必须立即归还。 

3. 行为方面 

（1）不可以弄疼别人。 

（2）不可以消遣、捉弄、欺骗他人。 

（3）不可以用语言侮辱或伤害他人。 

需要注意的是，这套规则不光你自己的孩子要遵守，一同玩耍的所有孩子都应该遵守，当有蓄意破坏公共规则的熊孩子出现时，家长要及时维护自己孩子的利益。这套规则，你要从孩子一两岁的时候就开始建立，并利用各种机会向孩子渗透。不要惊讶，这一点都不早，趁着孩子没有形成物权意识，就开始教他规矩，要比错误观念已经形成再让他改容易多了。两岁左右，当孩子慢慢有了物权意识，开始发生频繁争执，并且试探大人底线的时候，如果你能守住底线一年左右，这些规则就会逐渐被孩子内化于心中，他就会不由自主地去遵守。原则坚持得好，孩子三岁以后，基本就不用管了；没有原则，孩子七八岁，依然要整天追在屁股后面灭火。 

孩子对物权有清楚的认识，不是自己的东西，自然就不会动妄念；是自己的东西，一定会理直气壮地保护。 
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