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北京市家庭教育指导服务“新蕊云课堂”
由北京市妇联主办， 北京市家庭教育研究会
承办、 北京出版集团父母必读杂志社协办。
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不文明进餐、经常乱放东西、懒得干活都推给家长……孩
子的这些不良习惯让家长头痛不已，怎么制止也不管用，咋办？
一起来听听家长们和家庭教育专家梁雅珠在2021年北京市家
庭教育指导服务“新蕊云课堂”上给出的实用建议吧……

如如何何让让孩孩子子养养成成
良良好好的的家家庭庭生生活活习习惯惯？？

良好习惯的培养是孩子人生中最
重要的第一课， 好习惯养成越早越好，
一定要抓关键点，符合孩子的年龄特点
和他们的发展水平。

老一辈教育家陶行知先生认为，凡
是人生需要的一些习惯、倾向、态度，多
半是在6岁之前形成的，6岁以前是人格
陶冶的关键期。培养孩子的好习惯的意
识，一定要在孩子行为之前做，到什么
阶段应该做什么事， 家长要十分清楚。
比如孩子三岁上小班就应知道吃饭前
要洗干净手，独立进餐；大小便要如厕；
看一本书要有始有终； 东西用完要归
位；还要培养阅读习惯。到了大班，孩子
应养成独立解决问题的能力和习惯，比
如能够克制自己、自我约束、守规矩、喜
欢合作、懂得分享、学习专注……等等。
实践证明，好习惯成就好的人生。

养成的好习惯可以分为五个步骤。
第一步是明确权利，好习惯是通过孩子
的生活实践获得的。家长首先要把做事
的权利归还给孩子。让不同年龄的孩子
知道自己应该会做什么，怎样去做。 仔

细分析一下，有些好习惯孩子为什么做
不到？ 原因是多方面的，有的家长包办
太多，剥夺了孩子做事情的权利，例如，
上学背书包是孩子自己的事情，但我们
常常看到， 孩子的书包都在家长身上，
家长都心疼孩子，怕把孩子压坏了。 长
期这样做，孩子就认为父母为自己背书
包理所应当，当孩子慢慢长大了，再让
孩子自己背书包时，就会出现莫名其妙
的委屈。 这就是权利剥夺的结果。

当看见孩子行为习惯出现问题时，
家长首先要考虑原因出在哪儿。划清职
责，不要剥夺孩子做事的权利，家长必
须理性对待。

第二步是谈判，跟孩子以平等身份
交流，获得孩子的认可。 中班以后孩子
就有沟通能力了，家长要跟孩子一起列
出生活清单，说清楚哪些事情是你应该
且能做到的，不需要别人替代，不需要
提醒，做到什么程度。比如，与孩子一起
聊聊什么是文明进餐，告诉他在饭桌上
要考虑别人的存在，不能只顾自己。 进
餐时不能扒拉菜、挑食、吧唧嘴等，跟孩

子达成共识。
如果没有谈判这一步，孩子不懂餐

桌上的规矩， 家长说孩子时他们会发
蒙，原因是从来没有人告诉他应该如何
做是对的。我们常常看到的是家长总是
在纠正孩子的错误，从来不告诉孩子正
面的要求，这就形成了一个误区，孩子
经常是在接受批评和指责中纠正不良
习惯。如果我们先把规则和任务告诉孩
子，孩子即使没做到，他会自责，他会做
到自我修正。

第三步是立规矩， 从一点一滴做
起。 立规矩一定要伴随孩子的成长，不
断提高要求。让孩子明白哪些底线不能
突破，边界感特别重要。 全家人要有建
立规矩的共识，规矩的权威性靠大家去
维系，成人做不到也要受惩罚。 比如不
让孩子睡懒觉， 家长却睡到上午10点，
这就不叫规矩，在家庭中规矩不能有双
标，大家都要遵守。

第四步是行动，即坚持不懈、持之
以恒。 家长对孩子的要求要恰如其分，
从一小步开始，有一定的灵活性，不是

教条机械，更不要攀比，不要一步到位，
让孩子有一个建立自信心、自我接纳的
过程。形成一个好习惯需要不断的反复
练习、实践、体验，在这个过程中家长要
有耐心， 适当时要提示孩子去守则，对
孩子的进步及时鼓励，静待花开。

第五步是检验。好习惯的标志就是
不需要家长提醒也能够做到，主动性和
自觉性达到最大化，让习惯成自然。 我
们坚信———好习惯一定能成就好未来！

女儿现在10岁了，我觉得现在的女
孩越来越淘，比男孩还淘，整个一个疯
丫头。 每天只要一放学，书包给奶奶一
甩，自己就去玩了，回到家，啥活儿也不
干，说了不知道多少次，总不管用，我认
为这跟家庭教育有很大关系。女儿是独
生女，从小爷爷奶奶、姥姥姥爷都宠着
她，养成了很多不良的生活习惯。

就说吃饭这件事吧。 从小，这孩子
的嘴就比较挑， 当时考虑到孩子还小，
为了让她多吃点，我们总是变着花样做
给她吃，爱吃什么就经常做。 以至于后
来吃饭的时候， 她总是说这个不好吃，
那个不好吃，主意很大，脾气也很大。遇
上不喜欢吃的饭菜， 说不吃就不吃，不
爱吃的东西抬手就给扔了……为了管

教孩子的行为举止， 我常常大动肝火，
但是收效甚微。

后来，我觉得这样不行，于是“痛下
杀手”， 采取了一系列的严格措施。 首
先，在孩子上学的时候，我把全家召集
在一起开了家庭会议， 针对闺女挑食、
浪费粮食等一些不文明的行为，我跟大
家说：“这个问题还是比较严重的，以后

她走上社会会吃亏的。 ”开始老人还觉
得小题大作，经过我和她爸全方位的分
析，老人也意识到问题的严峻性。

有了前期的统一思想，之后我们和
孩子一起制定了一些用餐的规则。关于
孩子挑食的问题，我们会留给孩子一定
的选择空间，但是要求她一定要尊重他
人的劳动成果，不允许浪费粮食。

自从有了孩子，我家就再也没有出
现过用“整洁”形容的情况，直到去年。
今年，我们开始享受到“胜利的果实”。

儿子从能爬就开始“翻箱倒柜”，每
天花半天收拾好的房间， 只要儿子在，
不超15分钟，家里就会重现“脏乱差”的
情景。 为此，我和他妈给孩子一起定的
规则，也坚持不过两天；好声好气说理

不管用，他妈大声吼他也不管用……
去年，我们终于迎来了转机。 2020

年受疫情影响，我们全家人在家的时间
都比较多。 有一次，老师布置的一项作
业就是自己的事情自己做———收拾房
间，后期还需视频提交成果。第一天，孩
子象征性收拾了一下房间，并且拍了视
频发在同班同学的微信群里。 当天晚

上，我们一起一个一个视频看，再评评
谁的房间收拾的好。

通过对比，孩子看到别人的房间都
那么整洁，跟他关系比较好的同学的房
间收拾的一尘不染。 再看看他自己的，
衣服堆成一堆，鞋子乱丢，孩子的自尊
心有点小受打击， 当晚就有点不高兴
了，到处挑毛病，说没有收纳的东西。

我及时给他补充“装备”，孩子从此
有了整理的意识。 那段时间，他每天都
会收拾房间， 并且很积极的发视频，私
下还跟同学比谁的房间更干净整洁，好
习惯就这样慢慢养成了，我们家长也及
时跟进公共区域的整理。现在家庭环境
终于得到改善， 通过整理房间的训练，
我发现孩子的性格也沉稳了不少。

作为妈妈，我在孩子成长的每个阶
段都操碎了心。家长肯定都希望自己的
孩子能够养成很多良好的习惯，比如见
到周围的亲人、朋友，希望孩子能热情
有礼貌的打招呼； 每天能自己穿衣服，
而不是妈妈追着给孩子穿衣服；早晚睡
觉前养成定时刷牙的好习惯，而不是偷
懒不刷牙就睡觉；吃饭的时候不发出声

响，不要拿着筷子在菜里翻搅，不要把
饭菜撒在饭桌上，不要剩饭；按时写作
业，而不是每天放学后先玩，一直到快
睡觉时才想起来还有很多作业没写，然
后着急忙慌地写，最后到睡觉的时间了
也没写完……孩子们身上这类不良习
惯真是太多太多了。

我女儿非常调皮，不管我强调了多

少遍，她在家里还是不穿拖鞋，光脚跑
来跑去，一到下雨天，就在小区里玩水，
浑身湿透了不用说， 回来肯定会感冒
……诸如此类不太好的生活习惯我闺
女都有，而且每样习惯我都强调了很多
遍，可是效果不是很理想，我曾经也很
苦恼。

但是几年后，我就进入了豁然开朗

的状态： 每个生命来到这个世界上，都
希望不活在条条框框中，都不希望频繁
地被父母教育，被父母强迫着学会这种
那种规矩。后来我采购了一批有关良好
行为习惯的绘本， 放在家里的各个角
落。 孩子会翻翻，效果很好。 此外，在家
里的时候， 在规则能够允许的范围内，
尽可能让孩子快乐而自由的长大。

时女士 办公室文员 女儿10岁 制定用餐规则，全家统一思想执行

张先生 建筑设计师 儿子11岁 一次小小的课堂作业，让孩子有了收纳意识

张女士 某文化公司职员 女儿9岁 在规则允许的范围内，尽可能让孩子快乐而自由的长大

北京市家庭教育研究会常务理事、北京教育科学院早期教育研究所原所长 梁雅珠 好习惯成就好人生


