
        ——如何培养孩子的良

好习惯

浙江省《家庭教育》研究所（筹）  研发



         

         以健康、智力、态度、方法为主
要实施内容的习惯培养：

 1.生活习惯的培养——生存是第一位的；

 2.学习习惯的培养——自主学习是重点;

 3.为人习惯的培养——做有思想的人最重
要。



         

             从培养按时作息的基
本习惯开始，培养良好的运动、
游戏娱乐、家庭劳动、社会实
践活动等习惯的培养。



 众所周知培养孩子良好习惯的重要性，有
不少家长特别强调培养孩子良好学习习惯
的重要性。

          殊不知最基本、最重要的作息习
惯培养就在你掌控中。

         因为轻视，所以失败！



 举例：经常听到孩子在说“明天又要早起了
”、“明天又要上学了”。当你听到这些话的
时候，你的感受是什么？无动于衷的后果
是什么？

  后果：学期、假期的对立必将与日俱增，
孩子在这样苦苦挣扎中，噩梦开始了。

   







 1.现象
 成绩有提高，周末就让你放松一下；周末的懒觉，
时间哪里去了？睡觉去了。

 2.结果
 （1）越放松，越累（你有放假比正常上班还累得感
受吗？）

 （2）没时间做自己喜欢的事，比如玩游戏、看动画
片等。因为那该死的作业还没做完。

 3.小结
         你的放纵会默默强化孩子学习苦累的体验
感。有这样的坏习惯，你的孩子还能读好书？读好
了是意外、是天才。



        挑战作息习惯，挑战自然规律的底线

        医学角度成人最佳睡觉时间就为22：00-

6：00，青少年为21：00-6：00.  排毒养颜健康
需要。

      “日出而作，日落而息”出自我国先秦《击
壤歌》。多么古老而正确的天道，饱含着先贤对
自然的尊崇。我们却在违背它，用盲从去折腾孩
子。



 （1）以不正确的生活方式诠释生活，晚睡+懒觉损害
的必然是自己的健康、孩子正确生活观的形成

         你也许在灯红酒绿，觥筹交错中应酬；也许
在强颜欢笑；也许在踌躇满志，豪言天下。。。     你
说你没有办法，因为需要，你必须用这样的形式表达
你的存在。

   （2）用什么样氛围去熏陶孩子

          对自己的放纵，造就的虚假、美好的氛围，
影响着孩子对生活的认识，甚至导致对孩子效仿的放
纵，那就不是学习成绩不理想的问题了，首先是对孩
子身体健康的严重不负责任；同时也是对积极向上的
态度的致命打击。
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