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前言

　　好习惯是怎么培养出来的　　孙云晓　　父母们都明白，教育孩子需要用好方法。
那么什么是好方法呢？
在我看来，最好的也是最有效的儿童教育方法，就是培养良好的行为习惯。
　　有一位母亲跟我说：“我的孩子真讨厌，坏毛病太多了，不爱写作业、贪吃零食、乱花钱、整天
粘着电视，你说怎么办呢？
我都说他八百遍了，就是改不了。
”　　因为彼此比较熟悉，我和她开玩笑说：“你要是这样说孩子八千遍，他就更改不了了。
一位著名的儿科医生跟我说，一句话重复三遍就是对别人的折磨。
你对你的孩子重复了八百遍，孩子怎么受得了？
”我建议父母们，如果不信我的话，可以把你们每天对孩子说的话录下来，录一星期后放给自己听听
，父母自己都会烦死。
　　孩子们对我抱怨说：“我妈妈真烦人，每天都唠叨不完，她只要嘴唇一动，我就知道她要讲什么
，因为她天天都讲一样的话。
”　　我也惊讶地发现，全国许多父母都像克隆人，都对孩子唠叨一样的话：别看电视了，赶快写作
业！
你要是考不上好中学，怎么考得上好大学？
上不了好大学，以后怎么找好工作？
没有好工作，你喝西北风去？
等等。
这样的话说一遍两遍还可以，说多了之后就变成一堆噪声，只能让孩子情绪混乱信心崩溃。
这是您想要的结果吗？
　　实际上，没有一个孩子不想成为好孩子，也没有一个孩子不想好好学习。
他学习不好一定是碰到了困难，孩子需要的是你具体有效的帮助，而不是唠叨或训斥。
所以我给大家一个忠告——训子千遍不如培养一个习惯。
　　其实，今天的父母已经开始重视孩子的习惯培养，可是为什么效果不明显呢？
我发现，问题在于许多父母还是把习惯培养当成了说教的内容，而忽略了习惯培养的根本途径是坚持
不懈的行为训练。
换句话说，习惯培养是一套科学的教育方法，需要按照其规律来做才会见效。
　　为了给广大父母和教师朋友以具体有效的帮助，我们在科学研究的基础上，编写了这套《习惯培
养有方法》丛书。
我们首先选定了拥有爱心、认真负责、尊重他人、自主学习和自我管理五个习惯，因为这五个习惯是
健康人格的关键内容，如果养成了这些习惯，会让孩子终身受益，成为孩子一生幸福的保证。
同时，我们对于如何培养这五个习惯提供了可以具体操作的详细建议。
(培养自我管理习惯的一册率先出版，书名《十几岁，决定孩子的一生》，上市当月即发行4万册！
)一套丛书能够在儿童习惯培养方面，提供如此具体的教育方案，是极为罕见的。
　　多高的墙多深的基。
我们之所以能够编写这套《习惯培养有方法》丛书，是因为作者大都是中国青少年研究中心的研究人
员，自2001年起，我们一直在做国家教育部的全国教育科学“十五”规划课题，即“少年儿童行为习
惯与人格的关系研究”，现在又开始做习惯培养方面的全国教育科学“十一五”规划课题。
　　在这里，我愿意试着与您分享一下习惯培养的六大步骤，或许会给大家一些帮助。
　　习惯培养的第一步——提高认识，或者说，引导孩子对养成某个习惯产生兴趣。
　　研究结果发现：儿童时期最好的教育莫过于养成良好的习惯。
所谓的好孩子一定是有好习惯的孩子，所谓有问题的孩子一般都是坏习惯很多的孩子。
一个坏习惯可能使你丧失了良机，而一个好习惯则可能使你走向成功。
　　我先给大家讲一个故事：　　2003年，全国研究生入学考试外语听力成绩首次计入总分。
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虽然外语考试要14：00正式举行，但为了保证听力测试的效果，教育主管部门明确规定：“考生必须
在13：45前进入考场，利用这一段时间进行调试收音机和试听等工作，13：45后禁止考生入内。
”该规定在考场纪律和考生准考证上均明确写明，各大媒体也都在考前一再提醒。
　　考试当天下午，上海市某大学考点，13：45以后一连来了4名迟到的考生，而这时都已过了13：55
。
当老师告诉他们不得入内时，这几名同学当场傻眼，这才想起看准考证。
他们纷纷表示没有看清该规定，求监考老师放行。
其中一位不断向，老师苦苦哀求：“我为今年考研已经准备了3年，我很有信心考上，老师给我一次
机会吧。
”一位考生边哭边说考官不近人情。
　　这几名男生迟到的理由，有的是因为睡觉睡过了头，有的是因为吃饭吃晚了，最主要的是他们都
忽视了“13：45前入场”这一规定。
据说，全国很多考点都有类似情况发生，可以说，任何对自己负责的同学都不应该有这样低级的失误
。
　　上面这件让人感慨的事情告诫我们，每个人都需要养成确认的习惯，否则就会有吃不消的苦头。
对于一个学生来说，养成确认的习惯更会终身受益。
例如，平时写完作业认真检查，考试的时候仔细审题，与别人有约的事情要牢记在心并提前落实，等
等。
这样的学生不仅学习成绩会好，为人处世也会受到欢迎。
　　让我们来欣赏另一个故事：　　1959年10月，苏联首位宇航员的选拔工作在全国展开。
加加林从3400多名35岁以下的空军飞行员中脱颖而出，成为20名入选者中的一员，并于1960年3月开始
在苏联宇航员训练中心接受培训。
　　1961年4月12日，莫斯科时间上午9时零7分，加加林乘坐“东方”1号宇宙飞船从拜克努尔发射场
起航，在最大高度为301公里的轨道上绕地球一周，历时1小时48分钟，完成了世界上首次载人宇宙飞
行，实现了人类进入太空的愿望。
　　当时20名宇航员在培训，为什么加加林能脱颖而出？
起决定作用的是一个偶然事件。
原来，在确定人选前一个星期，主设计师罗廖夫发现，在进入飞船参观前，只有加加林一个人把鞋脱
下来，只穿袜子进入座舱。
就是这个细节，一下子赢得了罗廖夫的好感，感动了他。
罗廖夫说：“只有把飞船交给一个如此爱惜它的人，我才放心。
”　　所以，加加林的成功，得益于他良好的习惯。
有人开玩笑说：成功从脱鞋开始。
　　这个故事告诉我们加加林为什么成功呢？
因为好习惯给他带来好运气，因为好习惯解放了他，他根本不需要考虑要不要脱鞋，他的文明行为已
经自动化了。
也就是说，好的习惯能够给人带来更多成功的机会，坏的习惯往往使人在不知不觉中走向失败。
　　有人会问，习惯到底是什么呢？
习惯就是习以为常的行为，是一种稳定的自动化的行为，是经过反复练习而养成的语言、行为、思维
等生活方式，它是人们头脑中所建立起来的一系列的条件反射。
　　教育家叶圣陶说，教育就是培养习惯。
俄罗斯教育家乌申斯基说得更深刻更形象：好习惯是人在神经系统中存放的资本，这个资本会不断地
增长，一个人毕生就可以享用它的利息。
而坏习惯是道德上无法偿还的债务，这种债务能以不断增长的利息折磨人，使他最好的创举失败，并
把他引到道德破产的地步。
　　习惯培养的第二步——明确行为规范。
让孩子对养成某个良好习惯的具体标准清清楚楚。
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　　北京市史家小学的一个男孩子上课时很调皮，把任课老师惹生气了，下课了全班同学都埋怨他，
这个小男孩很懊恼，就去找他的班主任孙蒲远老师。
　　孙老师做了四十多年的小学班主任，经验丰富，是全国特级教师。
她听了小男孩的话，对他说：“犯了错就认错还是好孩子嘛。
那你决定怎么认错呢？
”小男孩说：“我去给老师赔礼道歉，再给老师鞠个躬。
”孙老师说：“鞠躬很好，会让对方知道你很有诚意。
可是你会鞠躬吗？
试一下我看看。
”小男孩直挺挺地点了一下头。
孙老师摇摇头说：“这不是鞠躬，这只是点头嘛，点头道歉缺乏诚意。
”那个男孩愣住了，因为长这么大，他从来不知道鞠躬与点头有什么区别。
　　这时，孙老师站起来，给小男孩演示怎么鞠躬：挺胸抬头，双手自然下垂，然后上身向下弯曲与
地面平行，再平身，这才是鞠躬。
然后，孙老师让男孩子练习了几次，才让他去给任课老师认错。
　　孙蒲远老师不愧是全国特级教师，她教育学生不光有耐心，还很细心，因为只有细致入微的指导
，才能培养出真正的好习惯。
甚至可以说，没有细节的指导，就没有儿童教育。
　　习惯培养的第三步——适时进行榜样教育。
让孩子对养成某个良好习惯产生亲切而向往的感情。
　　天津社科院的关颖研究员曾与儿子难以沟通。
儿子房间里贴了许多篮球明星乔丹的画像，因为乔丹是他心中的偶像。
　　后来，一向不喜欢篮球的关颖，开始与儿子一起看篮球比赛了，并且收集了许多乔丹的故事，这
让儿子对妈妈刮目相看，自然亲近了起来。
关颖发现，只要与儿子谈乔丹，儿子就心服口服，因为他对这个偶像有认同感、亲切感。
　　结果，借助乔丹这个榜样的力量，全家人和谐相处，儿子也越来越可爱。
　　儿童时代就是榜样时代和偶像时代，因为儿童的学习特点就是观察和模仿。
当然，儿童的榜样和偶像并非都是名人，更多的是他们的伙伴。
因此，父母和教师既可以选择孩子喜爱的名人榜样，也可以选择孩子的优秀伙伴，只要发现他们的某
些好习惯，都会对孩子产生巨大的影响力。
　　习惯培养的第四步——坚持不懈的行为训练，让孩子由被动到主动再到自动。
养成某个良好习惯。
　　根据美国心理学家拉施里的动物记忆试验，行为主义心理学认为，一种行为重复21天就会变成习
惯性动作，90天的重复会形成稳定的习惯。
就是说，一个习惯的形成，一定是一种行为能够持续一段时间，心理学家的测算是21天到90天。
显然，某种行为坚持的时间越长习惯越牢。
　　举一个例子，孩子洗手你就得给他训练，不洗手就不能吃东西，只要是吃东西就必须洗手。
吃饭的时候洗手了吗？
看看，你老问孩子，还老看孩子，孩子慢慢就习惯了。
开始一看妈妈，就知道“哦，我要洗手”，到以后他就不用提醒了，就如现在我们大人早上起来洗脸
刷牙，还要提醒吗？
这是习惯！
养成了习惯就成了稳定的自动化的行为。
　　行为习惯的养成是一个由被动到主动再到自动的过程，因此要训练。
做父母的都很明白，孩子小的时候容易乱，早上起来，我的袜子呢？
我的鞋呢？
裤子都找不到了，东找西找的，很乱。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<责任感成就未来-养成负责好习惯>>

这就是没养成一个习惯。
　　我就建议父母采取一个办法，孩子要从小就开始养成一些良好的习惯。
比如晚上睡觉以前，把衣服叠好，把鞋子放好，都放在一个固定的位置，把自己上学的书包有序地整
理好。
孩子开始不会，父母可以指导，演示一下，然后弄乱了让孩子做，孩子往往就很有兴趣，像军人一样
，被子叠得整整齐齐的。
　　培养习惯需要持之以恒，但开始的一个月是关键时期。
过了这一个月，孩子就能够养成初步的习惯。
所以说很多好习惯都是这么一步一步训练出来的。
　　习惯培养的第五步——及时评估和奖惩。
让孩子在成功的体验中养成良好习惯。
　　有的父母对孩子说：“假期到了，这个假期你要好好把你写字握笔的姿势练好，开学前我要检查
。
”　　这种做法恐怕不行，孩子经常管不住自己，笼统的要求对他们难以起作用。
因此父母要把大计划分割成很多个小计划，并不断地与孩子一起总结评估：今天做得好，可以奖励1
颗小星星；7天都得到小星星，可以换1颗大星星；获3颗大星星，就可以获得更高的奖励。
　　这样，孩子每天都会知道自己是否进步了，并期待着明天的进步。
　　北京有一个妈妈，儿子上五年级，写作业磨蹭。
在心理学专家的指导下，妈妈开始采取习惯培养的措施。
　　有一天，妈妈下工夫观察儿子到底是怎么写作业的。
发现儿子写1个小时的作业站起来7回，一回打开冰箱看看有什么好吃的，一回打开电视看看动画片开
始了没有，不到十分钟站一回转两圈，这样写作业能不磨蹭吗？
　　于是妈妈对儿子说。
你是一个很聪明的孩子，但是我刚才给你数了数，1个小时站了7回，是不是太多了。
我看你写1个小时的作业站起来3回就差不多了吧。
儿子一愣，想不到妈妈挺宽容的，说3回就3回。
妈妈继续说，你如果1个小时内站起来不超过3回，当天晚上的动画片随便看。
儿子听了高兴得不得了。
妈妈又说，先别开心，有奖必有罚，如果你l小时写作业站起来超过了3回，当天晚上的电视就不能看
，包括动画片。
　　母子协议达成了。
结果是5天下来，儿子3天做到了，1小时写作业站起来不超过3回，兴高采烈地看了动画片。
但是有两天忘了，一到了6点钟就急，因为不能看动画片，怎么央求妈妈也不让看。
　　真正的教育是自我教育，真正的控制是自我控制。
孩子就这样慢慢地变化了，一想到1个小时只能站起来3回，就会慢慢地控制，并用争取晚上看动画片
来激励自己。
就这样，经过三个月的训练，这个孩子终于养成了专心写作业的好习惯。
　　我觉得这个妈妈就是一个了不起的妈妈。
我从她的成功经验中，总结出了习惯培养的基本方法——加减法，也就是说，培养好习惯用加法，改
正坏习惯用减法。
你想让孩子养成什么样的好习惯，就千方百计让他把好的行为不断地出现，出现的次数越多，好习惯
越牢。
我们可以借鉴这个做法，就是给孩子一个可以接受的过程，让他们慢慢地把坏习惯改掉。
　　用递减法减去孩子的不良习惯，就像戒毒。
有一年，我到阿姆斯特丹去访问的时候，在大街上发现有的店里卖毒品。
我很奇怪：全世界都在戒毒，你们怎么卖毒品呢？
荷兰人说，我们是卖给那些戒毒的人的，他戒毒一下子戒不掉，我们允许他们微量吸毒，凭一个证，
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可以来买点儿，让他逐渐减少。
这就是递减法。
　　我想这是很有道理的。
坏习惯就和毒瘾差不多，一定要用递减法去矫正，就是说他的坏行为比原来次数减少，就可以容许他
甚至奖励他，一次比一次少，直到成功。
　　习惯培养的第六步——形成良好的环境或风气，让家庭生活和学校环境乃至社会风气成为孩子养
成良好习惯的支持力量。
　　什么叫良好的环境和风气？
还是讲北京市史家小学的案例，大家一看就明白了。
　　北京史家小学学生的文明习惯之所以好。
与良好的校风有密切关系。
他们的做法使我很感动。
这个学校种的杏树很矮，一年级的学生伸手就能抓住，但是没有一个人随便摘杏。
现在杏树换掉了，换成了柿子树。
秋天，红红的大柿子压弯枝头，也没有人伸手去摘。
是学生们不知道柿子好吃吗？
显然不是，北京的孩子都知道柿子很好吃。
他们不随意摘取是因为心中有荣誉感，你不摘是好学生，我也不摘，我也要做好学生。
最后丰收的时候摘下来，低年级一人一个，高年级两人一个，分不过来，就这样分了。
多有挑战性啊！
习惯的养成，是有很多现实的体验机会的。
　　好的家风是好的家庭环境，好的校风就是好的校园环境。
非常神奇的是。
好环境好习惯的影响力具有迁移性。
也就是说，在某个方面做得好，有可能在另一个方面做得也好。
有一次，这个学校的老师带学生去看电影，有1000多个人。
以前，每逢学生场总是乱哄哄的，可这次已经入场5分钟了，却没有声音。
放映员很奇怪，还以为人没来呢，其实学生们早就坐好了，正安安静静地等待电影开始呢。
这就是习惯的魅力。
　　史家小学的故事耐人寻味，我们培养孩子的好习惯需要注意，一定要形成一个良好的环境，因为
环境对人的影响是巨大的。
比方说家里人都不能骂人，孩子如果骂人，全家人都不理他，就是好的环境。
　　家里有个学生，就需要家庭成为书香之家。
当孩子在学习的时候，父母千万别打麻将。
有的父母边哗啦哗啦打麻将，边说：“儿子，好好学习啊，考北大、考清华。
”他能立下远大志向吗？
　　再比方说你老在家里看电视，韩国电视剧一集接一集地看，看得泪水涟涟，你还说：“孩子，别
看电视，你要好好学习，写作业去。
”你说这孩子能专心学习吗？
　　你知道孩子这个时候都怎么办吗？
你看电视他不敢过来，但是他想看，他就把门开个缝儿，耳朵竖得尖尖的，用耳朵听电视，这多累呀i
所以说人是环境的产物，这个时候怎么办呢？
孩子不在家的时候你尽可以看电视，或者孩子睡觉了你再看电视，孩子学习的时候你最好别看电视。
你是个大人都控制不了，孩子还那么小，他更抵抗不住诱惑了。
没有好的环境，就很难培养好的习惯。
　　培养习惯不是一件简单的事情，但这并不是说习惯培养不起来，是你的方法不到位。
习惯的培养是门科学。
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那么习惯培养的原则是什么呢？
是要尊重孩子，尊重孩子的主人地位。
习惯培养的目标是什么呢？
是培养良好习惯来解放孩子的大脑，让孩子从一些低级的、束缚自己的不良行为习惯中解放出来。
比方不磨蹭，不言而无信，不做一些低级趣味的事情，要使孩子生活得很有情趣、很有意义。
　　21世纪是两代人相互学习、共同成长的世纪，习惯培养的过程也是两代人相互学习、共同成长的
过程。
有些习惯孩子比大人形成得早，像环保，我们就要向孩子学习，父母和孩子一起成长。
而且好的关系胜过许多教育，父母老师跟孩子的关系越好越有助于孩子良好习惯的形成，这样才有亲
和力，才使孩子亲其师信其道。
　　习惯决定孩子命运，教育的核心是培养健康人格，培养健康人格最有效的途径就是从培养行为习
惯做起。
我们抓住行为习惯培养这个根本，就抓住了家庭教育最有效的一条途径。
这就是我们家庭教育最基本的任务。
让我们记住这样一句名言：家庭是习惯的学校，父母是习。
惯的老师，儿童教育就是培养好习惯，我们通过培养好习惯来缔造孩子的健康人格。
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内容概要

　　您的孩子是不是今天想学弹钢琴，明天想学下围棋，后天又想去练体操，做事只凭三分钟热度，
不能坚持到最后？
　　如果与人约好了，您的孩子能按时赴约吗？
如果答应了别人，您的孩子能实践诺言吗？
　　做事有始终，诚实守信，及时反省，承担责任⋯⋯这些都是责任心的重要方面，而责任感是孩子
健康人格的标志。
　　著名青少年教育专家孙云晓、刘秀英，在《责任感成就未来-养成负责好习惯》中为天下父母提供
培养孩子责任感、帮助孩子健康成长的合理方案，十大主题，六大步骤，个案生动鲜活，文字亲切浅
显，具有极强的针对性和实用性，是广大父母和教师了解、引导、帮助孩子的优秀读本。
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书籍目录

序言　好习惯是怎么培养出来的为什么要培养负责的习惯——责任心与生命同在培养言必信的习惯—
—诚实做人培养坚持的习惯——做事有始终培养反省的习惯——常问自己做了什么培养勇于担当的习
惯——面对问题先承认失误培养对学习负责的习惯——学习是孩子自己的事养成遵守规则的习惯——
遵守规则利己利人培养对家庭负责的习惯——给孩子一个劳动岗位培养对集体负责的习惯——做集体
的一员培养对社会负责的习惯——热心公益活动
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编辑推荐

　　改变孩子一生的十堂家教课，现在开讲拉！
 《百家讲坛》、《对话》等央视金牌栏目主讲人及嘉宾主持孙云晓为我们倾情演讲。
他在《责任感成就未来-养成负责好习惯》中为天下父母提供培养孩子责任感、帮助孩子健康成长的合
理方案，十大主题，六大步骤，个案生动鲜活，文字亲切浅显，具有极强的针对性和实用性，是广大
父母和教师了解、引导、帮助孩子的优秀读本。
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