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前言

好习惯成就孩子的好人生    在我接到的家长来信中，有这样一个故事：有个孩子已经上大学了，却连
自己的衣服都不会洗。
每周都把穿脏的衣服快递到家里，让家长给他洗完晾干后，再快递回学校。
    现在，孩子们的不良生活习惯、学习习惯及道德习惯已经成为社会上很热门的话题。
如学校食堂里乱扔饭菜、公共场所随地吐痰、马路上追逐打闹、社会上寻衅滋事⋯⋯    这些坏习惯不
仅影响了孩子们的健康成长，引起社会对孩子素质的担忧，更为严重的是，这些坏习惯会在不经意间
毁掉一个孩子一生的幸福。
    许多教育专家认为，孩子身上的诸多坏习惯，绝不是一天两天养成的，也不是孩子一个人的问题，
而是家庭、学校和全社会共同作用的结果。
在这三者中，家庭起的作用更大一些。
    因为家庭是孩子最早的也是最亲近的教育场所，家长是孩子的第一任老师，家庭教育是孩子全部教
育中最为核心的组成部分，因此家长的言传身教和家庭环境的濡染，在孩子的成长过程中起着决定性
作用。
    现在的家长对孩子的期望值都非常高，都希望自己的孩子拥有美好的人生和成功的未来，然而很多
家长只知道抓孩子的学习成绩和分数，却忽略了对孩子良好习惯的培养，对学习之外出现的问题听之
任之，正是家长的这一教育误区，惯出了许多“问题孩子”。
    要知道，习惯对于孩子的生活、学习乃至日后事业上的成败，都起着非常重要的作用。
教育家陈鹤琴先生说过：“习惯养得好，终生受其益；习惯养不好，终生受其累。
”    几年前，有个记者问一位获诺贝尔奖的科学家：“请问您在哪所大学学到您认为最重要的东西？
”    科学家说：“在幼儿园。
”    科学家出人意料的回答让很多人大跌眼镜。
科学家平静地补充说：“我在幼儿园学到把自己的东西分一半给小伙伴；不是自己的东西不要拿；东
西要放整齐；吃饭前要洗手；做错事要表示歉意；午饭后要休息；要仔细观察大自然等，这些儿时养
成的良好习惯，对我人生的影响非常大。
”    科学家的话简明扼要地指出，儿时养成的习惯决定一个人一生的成败。
所以，为了孩子的健康成长和将来生活的成功，每个家长都应该高度重视对孩子良好习惯的培养。
    习惯是一种长期形成的行为方式和处世态度，从很多现实的调查材料中可以看到，一个人身上的好
习惯和坏习惯绝大多数都是来自小时候所受的教育。
    我国古代著名的教育家孔子说过，“少成若天性，习惯成自然。
”意思是说，幼儿时养成的习惯会像人的天性一样自然、牢固。
习惯可以在有计划、有意识的训练中形成，也可以在无意识中自然形成。
而良好的行为习惯必然在有意识的训练中才能形成。
    幼儿期是孩子习惯培养的关键期，这个时期对孩子进行及时的教育和训练，孩子学起来容易，也学
得快，能收到事半功倍的效果。
错过这个时期再去学的话，就要花费很多时间和精力。
    本书是一本关于培养孩子良好习惯的教育宝典，书中在家长应该怎样在谈吐、行为、举止方面给孩
子做个好榜样，如何在游戏、说话、做事中培养孩子从小养成良好的做人习惯、做事习惯、学习习惯
、生活习惯和心理习惯，如何矫正孩子的坏习惯等方面，为家长朋友提供了最实用、最有效的方法。
    因作者能力、经验有限，书中难免有不当之处，在这里，我恳请教育界人士和读者朋友多多指正。
同时，衷心希望本书能够在孩子的成长中，助广大父母一臂之力。
    蒙谨
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内容概要

　　培养孩子的好习惯不仅是教育的目的，也是家庭教育的核心内容和教子成功的有效方法。
《优父母教养实践手记系列·习惯决定孩子一生：蒙谨亲子习惯培养方法全面指导》以广大家长为对
象，是家教畅销书作者蒙谨通过自己教育一双儿女的实践，用“案例”向父母展示“习惯教育”的精
髓理念和有效方法。
全书以“案例+方法”的形式将“习惯教育”的精髓理念、核心重点和有效方法，轻松、活泼、通俗
、实用地示范在父母面前。
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作者简介

　　蒙谨，教育学硕士，心理咨询师。
担任班主任工作多年，现从事家庭教育研究及青少年心理咨询工作。
曾在国内报刊发表散文、杂文多篇。
近年开始著述家教图书，将自己的教育经验和心得写出来与天下更多的妈妈们分享。
已经出版《正面教养，让不听话的孩子乖起来》、《让孩子把话说完》、《别让爱阻碍了孩子成长》
、《女儿，把你的手给我》、《陪儿子一起长大》、《越唠叨你的孩子越糟糕》等亲子教育作品20余
部。
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章节摘录

版权页：   插图：   把垃圾分类放进垃圾箱——习惯是什么有一家世界五百强公司到北京某高校招工，
开出的薪资待遇非常高，许多学生去应聘。
招聘结束时，学生们鱼贯走出招聘大厅，招聘大厅的地上一片狼藉，食品袋、纸巾、饮料瓶扔了一地
。
招聘大厅的两侧，为这次招聘专门放了好几个垃圾桶，却没有一个人把垃圾往垃圾筒里放。
看到这些“高素质”人才的这般表现，招聘经理失望地摇了摇头。
正当招聘经理收拾好桌上堆得像小山似的求职简历准备走时，无意中看到有个相貌平平的女孩，下意
识地走到垃圾筒旁，把手里的空饮料瓶和脏纸巾，分别放进可回收筒和不可回收筒，放的动作是那么
自然。
招聘经理马上叫住这个女孩。
不用说，这个女孩是这家五百强公司这次招聘唯一被录用的人。
习惯是一个人长期养成的一种定型性行为。
你有什么习惯，就会有什么样的表现，在与人交往时，不经意问就把自己完全展现给对方。
习惯决定人生成败，为了孩子将来的成功和幸福，家长一定要让孩子从小养成良好的行为习惯。
任何一种习惯都是条件反射行为，习惯形成的时间越长，反射性也越强。
小语上小学五年级的时候，我们小区的小公园翻修，每天都有很多民工在小公园干活。
有一天，小语放学回家跟我说，“妈妈，每天我们放学从小公园经过时，都看见干活的民工在小公园
里随便吐痰。
痰里面有很多病菌，以后谁还敢再去小公园玩呀。
昨天我们几个同学就去找小区物业，要求他们管管那些民工，别让他们在公园里吐痰。
”没想到小语她们还挺有环保意识，我由衷地感到高兴。
我说，“物业怎么说的？
”小语说，“物业说他们回头给民工说说，再往小公园吐痰就罚款。
今天放学时，我们看到物业在小公园立了个大牌子，牌子上写着，‘不准随地吐痰，吐一次罚五块。
”我说，“今天放学时你们看到民工还往小公园吐痰吗？
”小语说，“吐呀。
他们才做不到呢，早形成习惯了。
刚才我们几个见他们还在往小公园吐痰，就过去提醒他们。
他们嘴上说‘不吐不吐’，说着就又当着我们的面，下意识地往地上吐了一口痰。
吓得我们赶紧跑开了。
”我轻轻地叹了口气说，“是呀，他们从小在家养成的吐痰习惯已经根深蒂固，根本不是一个善意的
提醒，或者一个罚款的大牌子就能让他们改正过来的。
如果不往地上吐，他们就会觉得别扭和不舒服。
”任何一种习惯都是条件反射行为，习惯形成的时间越长，反射性也越强。
民工之所以习惯随口往小公园吐痰，原因就在于他们的吐痰习惯早已根深蒂固。
可以说，那些民工本意也并不想随口往地上吐痰，吐痰完全是他们多年来养成的一种自动的、潜意识
的行为习惯。
坏习惯是一个人身上藏不住的缺点，他本人看不见，别人都看得见。
我们小区有个叫魏少伟的大龄青年，年过三十五了，还没女朋友。
日渐年老的爸妈就四处托人给他介绍对象。
后来，有个热心的大妈给他介绍了一位各方面条件都不错的姑娘。
两人见面后彼此印象也都不错。
魏少伟的爸妈着急抱孙子，催促他们早点把婚事办了。
所以，两人认识不到一个月，就开始谈婚论嫁。
订婚那天，魏少伟拎着大包小包的礼品到女方家里。
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女方的爸妈对这个未来女婿十分热情，妈妈一大早就开始在厨房里张罗着饭菜，爸爸则一直在客厅陪
着魏少伟说话。
魏少伟身上有个非常不好的习惯——没事时喜欢抖腿。
刚开始时，因初次到女方家里，魏少伟心里多少有所敬畏，还比较注意，没敢抖动。
等吃饭时，他就有些控制不住自己，边吃边时不时抖动着腿。
女方的爸爸刚开始还以为是桌子没放稳呢，还挪了挪桌子。
这个细节不但没引起魏少伟的注意，喝酒喝到高兴处时，他腿抖得更加厉害了，桌子也随着他腿的抖
动而晃动起来，差点把酒杯里的酒给洒出来。
女方的爸爸有些不高兴了，干咳了两声，这才引起魏少伟的注意，没敢再抖。
但没过两分钟，他又下意识地抖动起来。
女方爸爸对魏少伟的不满意可想而知。
没过多久，女方就找了个借口把婚给退了。
习惯是一种在重复出现而有规律的刺激下形成的稳定型行为，这种行为只要再接触相同的刺激，就会
自然而然地出现相同的反应。
习惯的好坏对一个人的影响是非常大的，好习惯可以让一个人终生受益，坏习惯则可能会毁掉一个人
一生的幸福。
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编辑推荐

《习惯决定孩子一生:蒙谨亲子习惯培养方法全面指导》是一本关于培养孩子良好习惯的教育宝典，书
中在家长应该怎样在谈吐、行为、举止方面给孩子做个好榜样，如何在游戏、说话、做事中培养孩子
从小养成良好的做人习惯、做事习惯、学习习惯、生活习惯和心理习惯，如何矫正孩子的坏习惯等方
面，为家长朋友提供了最实用、最有效的方法。
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