
     



第四章  积极关注转变教育的方向讲师简介

刘一凡

•国家二级心理咨询师

•灵性催眠治疗师

•性心理/多元性别心理咨询师

•资深家庭教育指导师

•临床心理学硕士

•德国莱比锡大学、耶拿大学访问学者



第四章  积极关注转变教育的方向讲师简介

• 曾为北京中学，北京航空航天大学，北京理工大学，清华

附中，朝阳外国语学校，山东、陕西、四川、浙江、山西、

沈阳、内蒙古等多地中小学；部队武警官兵，公安干警，

监狱服刑人员等政府部门；保险集团，首汽约车，公交集

团等企业提供 1000 多场心理学专题讲座。

• 陕西卫视《超级老师》“金牌超级老师”。

• 中央人民广播电台《都市之声》特邀嘉宾。

• 马云基金会大咖ing特邀心理专家讲师。



我不是你的影子，但我和你最亲密。

我不是你的手脚，但我最听你的话。

对成功的人来说，我是功臣。

对失败的人来说，我是坏蛋。

谜底：                   习惯



 习惯是怎样形成的

 家长对“好习惯”的期待

 好习惯养成小技巧

 有效改善坏习惯
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习惯是怎样形成的



1 习惯是自动化了的反应倾向或行为模式

习惯是怎样形成的—心理学观念



2 习惯在一定时间内逐渐养成的，与人后天条件反射系统的建

立密切关系

习惯是怎样形成的—心理学观念

好习惯不能在一天之内养成，

坏习惯也不能在一天之内改善

案例：爱哭的露露



3 习惯不仅指动作或行为，还包括思维情感内容

习惯是怎样形成的—心理学观念

思维定式

积极作用：公式的应用

消极作用：千篇一律，创造性低



4 习惯满足了人的某种需要

习惯是怎样形成的—心理学观念

一边写作一边听音乐

放松，获取灵感



形成习惯重要的因素：环境

习惯是后天养成的，是学习的结果

习惯是怎样形成的—心理学观念



认知水平

习惯是怎样形成的—心理学观念

具体运算阶段（7-11岁）
形成了初步运算结构，出现逻辑
思维，但思维还与具体事物相联
系，离不开具体经验

--Jean Piaget

研究表明：

动机激发行为，强化行为

内在环境

动机



习惯是怎样形成的—心理学观念

示范的力量

外在环境

情景对行为的影响

   不同情境下，会出现不同的行为



习惯是怎样形成的—心理学观念

例：我们希望孩子养成每天阅读的好习惯

内在环境 你给的书孩子能否看懂，是否感兴趣？

什么让孩子愿意看书？乐于看书？

外在环境 爸爸妈妈是否经常看书？

家里环境是否有阅读的环境和氛围？

认知水平

动机

示范

情境



知子花

家长对“好习惯”的期待



好习惯与坏习惯

 生活习惯
Ex. 作息规律，爱整洁，遵

守秩序

 学习习惯
Ex. 课本用具收放整齐，按

时完成作业

 行为习惯
Ex. 认真倾听别人说话，懂

礼貌

 生活习惯
Ex.吃零食过多，邋遢，丢

三落四

 学习习惯
Ex. 写作业无限拖延，上学

迟到

 行为习惯
Ex. 无计划乱买玩具，随意

插话

也许您希望孩子是这样的： 现实中也许孩子是这样的：



文明礼貌的习惯            遵守秩序的习惯

讲究卫生的习惯            勤于劳动的习惯

锻炼身体的习惯            勤俭节约的习惯

守时惜时的习惯            诚实守信的习惯  

懂得感恩的习惯           尊重他人的习惯

小学生十大好习惯
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好习惯养成小技巧



做好示范 温柔而坚持 积极关注及鼓励

好习惯养成小技巧



好习惯养成小技巧—示范的力量

案例：果果是一个小学二年级的学生，每天到校时间都很紧张，为此父母和自己都感到
困惑…
这天，爸爸对果果说：“果果，你早上要抓紧时间，改掉迟到这个坏习惯好不好？”
果果看着爸爸回答：爸爸，你每天早上也都一直说“完了完了，要迟到了“呀！”
如果您是果果的爸爸，您会怎样做呢？

从第二天开始早点起床，抓紧时间洗漱，
吃饭，给孩子树立榜样？

困困困…



好习惯养成小技巧—示范的力量

重新认识“示范”的概念

关于“示范”的实验研究

（D.H.Schunk&A.R.Hanson,1987）

第一组：观看同伴展示出很快习得分数

加减法的技能的结果

第二组：同伴逐渐习得分数加减法技能

的过程及结果

结果：第二组相比第一组自我效能感更

高，技能掌握的水平也较高。
给孩子示范解决的过程及方法比示范

结果更有效。



好习惯养成小技巧—示范的力量

思考：

果果的爸爸要怎样给孩子示范

解决的过程呢？

借助工具，轻松快乐养成好习惯



如何养成好习惯—示范的力量

借助工具一：日常惯例表



Step1：画出时间链

Step2：分析每个动作的效率

Step3：分析如何才能提高效率

Step4：得出解决方案

如何养成好习惯—示范的力量

借助工具二：系统化思考



起床 换衣服 刮胡子 吃早餐 等电梯 开车上班 准时到公
司

如何养成好习惯—示范的力量

Step1：画出事件链

起床 换衣服 吃早餐 喂猫 等电梯 走路上学 准时到校

爸爸

果果



Step2：分析每个动作的效率（自我满意度）

爸爸

果果

如何养成好习惯—示范的力量



不满意动作 拆分细节

起床 为什么起床晚？怎么做到不赖床

吃早餐 为什么吃早餐慢？怎么加快吃早餐的速度

换衣服 在什么地方耽误时间了？前一天做好会更省时？准备什么？

如何养成好习惯—示范的力量

Step3：分析怎样才能高效



需改进方面 具体方法

起床 设置闹钟时间提前10分
钟

换衣服 提前准备好放床头

吃早餐 玩具，书用完放回原处，
桌子上只有早餐

个人用品 水杯，纸币，公交卡

如何养成好习惯—示范的力量

Step4：商定解决方案

需改进方面 具体方法

起床 前一晚缩短看手机的时间

换衣服 提前准备好，放在床头或
前一天想好需要穿什么

交通方式 乘坐地铁

爸爸 果果



如何养成好习惯—示范的力量

以身作则，陪伴孩子一起实行

具体操作，有效训练
    避免教条，方法具体化，可操作



如何养成好习惯—温柔而坚持

情景讨论：
果果与爸爸很愉快的坚持着两个人制定的方案，

但是，这个周四晚上有一个果果很想看的演出，

他和同学一起去，并表达都期盼很久了。但是

方案里面规定上学日晚上不外出，如果您是果

果的爸爸，您会…

温柔与坚持并不矛盾



如何养成好习惯—温柔而坚持

爸爸能感觉到你很想去看这场演出，这件事情会让你很快乐是吗？

爸爸也很想和你一起体验这种快乐与开心。

不巧的是，这与我们辛苦制定的计划发生了冲突。

我们来想一想有没有其他方法可以解决呢？

共情

澄清事实

引导解决



21天效应
     

用心看到孩子的一点点进步并给予肯定

1-7天  ： “刻意不自然”

7-21天 ：“刻意，自然”

21-90天：“不经意，自然”

如何养成好习惯—积极关注与及时鼓励

情景：今天是果果与爸爸实行计划的第二周，第一周的兴奋状态已经慢慢过去，果果
今天对爸爸说：“爸爸，妈妈帮我洗了衣服还没干，今晚就不能提前准备了，袜子就
在柜子里，明天早上再拿也来得及”。如果您是果果的爸爸，您会…



如何养成好习惯—积极关注与及时鼓励

果果，已经一周了，你每天都能记得我们需要准备第二天穿的
衣服这件事情，而且一天都没落下过，你真的是很棒！

我们每天都记得这件事情是为什么呢？

衣服没有晾干，我们只能等到明天。但是袜子好像现在还躺
在柜子里，它也许不想等到明天被匆忙地拎出来，说不定，
匆忙之下它会被迫与它的搭档分开哦！

给予肯定

使其思考

游戏引导
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有效改善坏习惯



有效改善坏习惯

揭秘习惯养成

案例：爱说谎的乐乐

所有行为的背后都有原因



有效改善坏习惯

孩子通常在什么情况下会说谎？

孩子说谎后您的反应是什么？

如果孩子有能代替说谎的其他行为吗？

思考：

您的孩子不良习惯的背后有什么信念，

有什么需求？先找到，然后给出替代

方案，坏习惯自然会消失。



有效改善坏习惯

练习：

多多是个活泼的孩子，能说会道，但是妈妈发现，孩子有个不好

的习惯：总是喜欢抢话，经常不听别人说完就开始发表意见。

行为的原因：

代替的行为：

或在平时多给予孩子充分的表达机会

寻求关注

如果想插话时，先在心里想：我可以再等一下吗？



播种一个行动，你会收获一个习惯；

播种一个习惯，你会收获一个个性；

播种一个个性，你会收获一个命运。

-- 英国作家普德曼

结语
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积极创造幸福——积极心理学在小学中的应用


