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前言

孩子关键期的启蒙钥匙    每一天，全世界大约有75万成年人开始成为新的父母。
他们在感受为人父母所带来的喜悦、希望与欢乐的同时，也因孩子而体验着困惑、焦虑、挫折、懊悔
与伤痛。
    教育孩子不仅仅需要爱，还需要科学和专门的技巧、方法和艺术。
因此，父母不仅是一种家庭中的角色，还应该是一种专门性的职业。
正如马克思所说，父母的职责就是教育孩子。
    著名教育家陈鹤琴说：“养花、养草、养鸟、养鱼，都要先懂得专门的方法，才可以养得好；难道
养孩子，不懂得方法，可以养得好吗？
”    医生、教师、工程师等职业都需要经过专门的职业培训，同样，父母也需要接受专门的亲子教育
。
    在我国，家庭教育已成为所有家长以及全社会较为关注的大问题之一。
因为现在大多数是独生子女，社会竞争又空前激烈。
孩子的教育和发展状况，关系到几代人的命运，牵系着所有父母和长辈的心。
每个家长都有“输不起”的忧虑，但大多数家长太爱孩子，又太不会爱孩子。
他们对孩子寄予极大的希望，但由于认识有误，方法不当，孩子的发展往往走向家长愿望的反面，甚
至酿成许多悲剧。
    赫胥黎有一句名言：“欲造伟大之国民，必自家庭教育始。
”以色列人也讲，一个好母亲胜过一百所学校。
    父母，特别是年轻的父母，要想把孩子教育好，就必须学习如何教育子女。
我们特别期望有一些真正实用的、能切实提高父母养育水平的教育读本。
    《创典家庭教育大学堂丛书》就是用来帮助家长实现养育专业化的系列丛书。
在当今众多的家教图书中，本套丛书具有以下几个显著的优点：    ——专门针对3～6岁孩子的年龄特
点。
每个年龄阶段的儿童都有着不同的发展特点。
中国古话说，三岁看大，七岁看老。
3～6岁作为人生的奠基阶段，极为关键，甚至有可能决定人的一生。
这套丛书就专门针对3～6岁孩子的发展特点和成长需求，为父母提供家庭教育指导，具有很强的针对
性。
    ——全方位覆盖3～6岁孩子发展的各个方面。
这套丛书从教育观念、能力培养、情商培养、身体健康四大领域中选取了1 8个家庭教育主题，满足
了3～6岁孩子的家长在家庭教育中的各种需求，有助于家长构建出相对完整的家庭教育知识体系，系
统地掌握幼儿家庭教育的方法。
    ——以科学知识排除个人偏见和不实传闻。
这套丛书是由一批教育学、心理学、养育科学、营养学等学科专家精心撰写的，所选取的知识和方法
都具有科学和事实依据，体现了科学性、严谨性。
    ——用丰富的实用方法提高操作性。
这套丛书内容以操作性为主。
作者们把科学理论和专业经验浓缩成父母们能够理解、掌握和运用的简单明了的行动指南，把抽象的
家庭教育基本原则和观点化为具体的指导策略，并以生活实例加以说明。
书中“家长实践作业”的操作指南，也能够促使家长把科学的教育理念践行到行动之中。
    ——聊天式的写作语气增强了可读性。
这套丛书的行文风格不是高高在上的专家讲座，而像是专家与父母之间轻声细语的聊天，语言轻松活
泼、语气诚挚恳切，令人感到轻松愉快、兴趣盎然。
    这套丛书不仅为读者提供育儿的知识和经验，还帮助父母们用爱和智慧搭建起一座通往孩子心灵的
桥梁。
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    我相信，年轻的父母们一定能够在这套丛书中读有所获，和孩子一起成长。
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内容概要

成人的健康可以自我管理，而对孩子健康管理的重任则落到了家长的肩上。
家庭是孩子日夜生活的场所，是孩子身心发展的主要场所；家长是孩子的第一任老师，同时也是孩子
的健康管理者。
家长首先应提高自身的素质，因为教育孩子是一门很深的学问，决不是无师自通、道听途说、简单的
模仿，或者盲目从众就可以做好的。
家长应该树立正确的教育观念，掌握科学的教育方法和孩子生理、心理发展规律，成为一个幼儿健康
管理专家。
王萍编写的《培养身体健康的孩子》就是一本能提高广大家长幼儿健康管理素质的书籍。

    《培养身体健康的孩子》是创典家庭教育大学堂丛书之一，由湖南少年儿童出版社出版发行。
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王萍(1966—)。
女，东北师范大学教育科学学院学前教育系副教授。
硕士研究生导师。
东北师范大学教育学博士。
多年从事学前儿童卫生学的教学与科研工作。
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章节摘录

攻略1：爸爸妈妈是榜样    有些家长对孩子管束很严，规定孩子每天晚上9点钟睡觉，到时孩子必须躺
在床上。
而家长自己呢？
则继续看电视，有时看到精彩处还大声喝彩，大笑不止。
如此吵闹的环境，怎么能使孩子安然入睡呢？
苏联教育家马卡连柯曾一再告诫父母“不要以为只有你们同儿童谈话或吩咐儿童的时候才是在教育儿
童。
在你们生活的每一瞬间，甚至当你们不在家的时候都在教育着孩子。
你们怎样穿衣服，怎样对待朋友和仇敌，怎样评价他人，你们怎样表示欢心和不快，怎样笑，怎样读
报，怎样穿衣服，怎样跟别人说话，怎样对待他人——所有这些都对儿童有很大的意义。
”    可见家长的行为对孩子的影响很大，如果要求孩子按时睡觉、不看电视，那么家长必须自己先做
到，身体力行，因为家长是孩子学习的榜样。
儿童的模仿能力强，看到好的举动，无形中就会模仿，反之也一样。
所以，父母要多给孩子正面的形象。
可以说：孩子是父母的影子，孩子对于外界是全方位吸收的，看到什么学什么。
正所谓“身教重于言教”，因此父母在要求孩子的同时，要先要求好自己，让自己成为孩子良好生活
习惯养成的典范。
    攻略2：从实际出发，对孩子提出合理的要求    良好的生活习惯是在生活中逐步形成的，因此，无论
是生活制度还是卫生方面的要求，都不能操之过急，要从实际出发，对孩子提出合理的要求。
采用孩子喜闻乐见的方式，引导孩子养成良好的习惯。
如：要求孩子玩完玩具放回原处，可以用游戏的口吻对孩子说：“玩具要回家了，你帮它找找家在哪
儿，把它送回家吧！
”这就比向孩子提要求效果要好得多。
当孩子把玩具收好以后，家长要及时给予肯定和表扬。
    攻略3：习惯的养成要持之以恒    培养孩子良好习惯不能想起来就要求一下，想不起来就听之任之，
需要家长有坚定的教育意志，立下规矩之后就应要求孩子坚持这样做，在要求孩子持之以恒的同时，
家长也要做到坚持到底，为了培养好习惯，必须一直坚持下去，直到新习惯在孩子身上根深蒂固。
    攻略4：家长对孩子要严爱结合    当前，对家长来说最难做的是严格要求，将爱与严格要求结合起来
。
这主要是由于家长在对子女的教育上最容易情感失控，不少家长也知道应该如何要求孩子，但做起来
往往以情感代替理智，这在婴幼儿家庭教育中尤为明显。
例如：晚上睡觉前说了不能吃零食，但只要孩子一哭一闹家长就心软，常常迁就、退让，以妥协告终
，养成睡前吃零食的坏习惯。
这里说的“严”，并非要孩子一朝一夕就达到很高的要求，而是要维持已定的规则。
在形成良好习惯的过程中，出现反复是正常现象，应该因势利导，循序渐进。
    攻略5：教育上的一致    培养孩子良好的生活习惯特别需要家长在教育上的态度一致。
家长对孩子要求一致包括父母双方对孩子要求一致，家中所有人对孩子要求一致，以及家庭与幼儿园
的教育要求一致。
即使父母在教育方法上有冲突也不能当着孩子的面表现出来，应当私下沟通调整。
    攻略6：坚决的态度    在孩子面前，家长必须有主见，做每一件事都要态度坚决。
家长自己拿不定主意，孩子就会受到影响。
有一位母亲很怕她的孩子不吃她准备的食物，每次拿东西给孩子吃的时候，总是很紧张地问：“喜欢
不喜欢吃？
”长此以往，孩子就养成了挑食的坏习惯。
此外，家长的态度一定要前后一致，如果孩子今天在桌子旁吃饭，明天坐在台阶上吃饭，后天坐在沙
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发上一边看电视一边吃饭，我们如何帮助孩子养成良好的饮食习惯呢？
    攻略7：家园密切配合    要孩子养成良好的卫生、生活习惯，只注重家庭单方面的作用还不够，还要
求父母积极配合幼儿园的工作，在培养孩子良好卫生、生活习惯方面形成合力。
家长要了解孩子在幼儿园的生活，把幼儿园养成的良好卫生、生活习惯带回家，父母监督孩子坚持下
来。
在家中养成的良好习惯也要求孩子带到幼儿园，父母请幼儿园老师帮助监督，这样才能养成孩子良好
的卫生、生活习惯，并且成效更明显。
    攻略8：因势利导    孩子的思想很单纯，对于什么是对的什么是错的、什么是该做的什么是不该做的
，没有一个清晰的概念，需要家长正确地指导，慢慢地引导。
但孩子也有自己的自尊心，一味地责怪，只会造成孩子的逆反心理。
如孩子在玩完玩具后将玩具弄得满地都是，家长如果责怪说：“你不可以这样做！
”“你下次再这样就不给你玩了。
”等，他们可能会负气地把玩具摔个稀烂，起不到教育引导的作用。
但如果换个方式，说：“你这样到处丢玩具，玩具很容易就坏了，那么下次你就没有玩的了。
”或者以另一种方式说：“让我们来比一比，看看谁把玩具保护得更好。
”那么孩子就很容易接受这种教育方式，也会很好地控制自己的行为。
    P5-8
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编辑推荐

王萍编写《培养身体健康的孩子》一书的目的是帮助家长培养身体健康的孩子，内容包括生活习惯、
自我保护、体育锻炼、健康饮食四方面。
    本书是创典家庭教育大学堂丛书之一，由湖南少年儿童出版社出版发行。
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