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浙江省妇联和浙江省家庭教育学会的同志一定要我为本书写

个序。我其实没有资格写序，因为我不是专门研究家庭教育的专

家，一定要写，就与家长朋友们谈谈我对家庭教育的看法吧。我

以为，家庭教育起码要做好四件事，或者说完成四项任务。

一、亲子沟通

亲子是家庭教育的基础。教育是建立在爱和相互信任之中

的，没有爱就没有教育，没有信任也就没有教育。爱是无私奉

献，是不图回报的，一切都是为了孩子的健康成长。但是现在

我们有不少无原则的爱、跟风的爱、出风头的爱，看似为孩

子，实际是为了自己的面子。这种爱与孩子真实需求相违背，

也就是说我们爱的不是地方，存在着溺爱、假爱和错爱的情

况。爱是教育的基础，也是亲子的基础，亲子首先应呼唤“真

爱”的回归。

在几次教育部门的问卷调查中，近八成的孩子们认为“最

不愿意与之说话的对象”是父母，因为父母“从我记事起只会

说：好好读书”，而且“当我想向父母倾诉时，他们只会说：

去去去，做功课去”。这就为我们的亲子关系敲响了警钟。人

是一种社会性的动物，对人的最严厉的惩罚，就是“关禁闭”，

就是与同类隔绝，就是“面壁”。在多子女的社会中，兄弟姐

妹间的沟通很大程度上补偿了父母与子女间的沟通，而在独生

子女时代，在家里除了家长还有谁。家长必须腾出更多的时

间，学会与孩子沟通，成为孩子倾诉的对象。因为沟通是亲子

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



的前提，也是家庭教育的重要手段，更是亲子状态的反映。要

把家庭营造成孩子眼中的最安全最温馨的港湾，是一个可以畅

所欲言的地方，是一个可以平等交流的地方。

二、习惯养成

叶圣陶说过，教育就是养成好习惯。一个人学的知识是

会遗忘的，但一个人养成的习惯将伴其一生，好习惯决定人

生命运。

生活习惯，包括饮食、起居、运动等方面的习惯。做一个

健康的人，首先是身心健康。人以食为天，在物质极大丰富的

今天，重要的不是吃得好、吃得贵，而是保持膳食的平衡。其

实孩子的挑食，更多的是家长心理暗示的结果，责任在家长。

生活应该是丰富多彩的，生活理应动静有度、脑力劳动和体力

劳动相交替、劳逸结合，生活应该有它自身的节律，从小让孩

子自立、自理、自强，喜欢几项运动，学会安排时间、善于自

我调节很重要，让孩子成为一个健康快乐的人。

学习习惯，包括听课、作业、考试、思维的习惯。从小关

注如何延长孩子的有意注意时间，让孩子动得起来也静得下

来，专注地做好一件事。让孩子从听故事开始，学会聆听、学

会概括、学会交流、学会发现问题、提出问题。成绩好的学生

首先是一个会听课的人，一个课堂效率很高的人。作业不在于

多，在于精，在于精做，在于做对，在于做的过程中的悟。作

业更不在于难，在于适合自己的孩子。考试不在于考第几名，

在于学会考试前的复习，在于与自己比是进步了还是退步了，

在于知道错在哪里，在于下次不再错了。思维习惯是思维的一

种定势，要积极给予引导，让孩子始终保持积极向上的人生态



度、相对辩证的思想方法、好奇探究的学习动力。让孩子成为

一个爱学习、会学习，不断进取的人。

行为习惯，是人与人、人与社会交往的一些基本准则，包

括基本礼仪、处世方式等。从小教育孩子遵守社会公德，遵纪

守法，诚实守信，表里如一；教育孩子心中有他人，文明礼 

貌，学会交往，学会共处。让孩子成为一个文明的人，一个有

教养的人。

三、德性发展

德性的核心是善良而有责任感。

善良是做人的基础。人由动物进化而成，人的身上有人性

的光芒，也有动物的兽性。教育从某种意义讲，就是唤醒人性

抑制兽性，教人向善。有善性才会有爱心：恻隐之心、孝敬之

心、感恩之心，体现为设身处地，换位思考；己所不欲，勿施

于人；帮助他人，同情弱者；见义勇为，知恩图报。

责任感始于家长的放手，过度包办就会使孩子丧失责任

感。让孩子更多地主动参与到家庭、学校和社会活动之中，提

供让孩子自己作主的机会，从小事开始学会担当，参与选择，

并对自己的选择负责，从小培育孩子担当意识和担当能力。从

而逐步树立起对自己、对家庭、对社会、对国家民族、对整个

人类的责任感。

四、人生规划

人生规划是家庭教育绕不过去的话题，也是家庭教育的重

要内容。

大家知道，兴趣是学习的原动力，没有兴趣就没有动力；

志向是人生的原动力，没有志向，人生就失去目标。志向由兴



趣始，由兴趣而为志趣，由志趣而为志向，让孩子干适合的

事、能干的事、喜欢的事，那么孩子的人生将是幸福的，孩子

的事业将是充满希望的。问题是现在孩子的人生规划大多是家

长一手包办、一厢情愿的，其实很多孩子到了大学、到了研究

生、到了工作单位，还在彷徨，还不知道今后想干什么、能干

什么。他们仅仅把学习当做完成父母交给的任务，不可能有持

续的学习动力和工作热情。

因此，培养兴趣、关注兴趣、引导兴趣、聚焦兴趣是家长

的重要任务。满足孩子的正当要求，给孩子自由活动的时间和

空间，帮助孩子认识自己的潜质和能力倾向，帮助孩子找到自

己的发展方向，从而为孩子的幸福人生奠定基础。 

以上是我对家庭教育的一些看法，作为一家之言，供大家

参考。

关于家庭教育的书已经很多了，良莠混杂，不一而论。

浙江省妇联、浙江省教育厅和浙江省家庭教育学会的同志

们很认真地组织了本丛书的编写。本丛书的特点是：第一，按

学龄阶段分成几个分册，便于家长有针对性地阅读。第二，主

要不是理论阐述，而是以问题为中心，力争理论和实践的有机

结合。第三，不求全，各个阶段均找了一些家长比较纠结的问

题展开，有案例、有建议，希望对家长有所启发和帮助。

张绪培

（国家督学、中国教育学会副会长、

浙江省家庭教育学会副会长）
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一、引导孩子多运动

—尽管你认为智力开发更重要

 案例

老师发现，幼儿园其他孩子可以交替步下楼梯，可 � 岁

的牛牛只能并步下楼梯，其他孩子可以大胆地滑滑梯，而牛

牛却因为怕摔跤而不敢。晨间，孩子们都去参加户外体育活

动，牛牛不乐意出去，喜欢跟着老师或在教室里玩积木或者

看图书。老师和家长沟通了孩子运动方面不足的问题，牛牛

妈却不以为然，只希望老师多照顾牛牛，并表示，如果孩子

不乐意出去活动，就让他在教室里玩。

 解读

和案例中的牛牛妈妈一样，许多家长认为开发孩子智力比

培养孩子运动的兴趣和能力更为重要，却不知孩子缺少运动会

给智力发展带来不良的影响。

�．运动促进脑细胞发育。人体的肌肉运动是受神经系统

支配的，而肌肉带动骨骼一起运动，又能使神经系统反应更加

敏捷，不但能促进幼儿骨骼、肌肉、神经系统以及身体各器官

的生长发育，还能提高他们的智力水平。心理学家认为，在幼

儿的智能发展上，动作发展占主导地位，因此幼儿动作能力常

被作为测量智力水平的主要指标。

�．运动培养优秀品质。体育运动以其丰富的形式和内容

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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吸引着孩子，为孩子提供了大胆尝试、战胜困难和体验成功的

机会，充满快乐的活动能够培养孩子乐观向上、自信勇敢、坚

持不懈的优良品质。

�．运动培养广泛兴趣。如果孩子在运动中感受到无限的

乐趣，那么他就会慢慢把运动作为自己的爱好，成为生活中的

重要部分。

、

 引导

�．父母的榜样作用。让孩子喜欢运动，父母的榜样作用

是至关重要的，对于不重视运动的父母来说，应该提醒自己多

带领和陪伴孩子一起运动，让孩子体会到运动的快乐，从而逐

渐培养对运动的兴趣。

�．运动内容。孩子的运动更多是游戏。在安全的前提下，

运动可以就地取材，形式多变。比如，拍球、赶球、追球、抛

球、接球、投篮等球类运动；快走、变速走、沿线走、绕圈走等

走路运动；单脚跳、双脚跳、助跑跨跳、跳远、跳高、跳过障碍

物等跳跃运动。

�．引导孩子参加运动。

（�）利用趣味性来吸引孩子。比如，“金鸡独立”游戏，

家长和孩子单脚站立，看谁坚持的时间长。由此培养孩子的平

衡和协调能力。还有捡豆豆、折纸船等游戏类的运动。

（�）让孩子体验成功。经常失败会使孩子对运动失去兴

趣，运动过程中，家长对孩子的要求不能太高，可将难度分

解，由易到难，循序渐进。比如，平衡练习，可先在地面的两

条线中间走，然后在低矮的砖头上走，再提高难度去花坛边
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走，去较高的矮围墙上走。让孩子不断积累成功的经验，体验

成功带来的快乐。在孩子取得进步时，家长要及时肯定，从而

增强孩子的信心。

（�）培养孩子的坚持性。运动能力的提高，运动兴趣的培

养和运动方法的掌握都需要家长帮助孩子坚持不懈。比如，大

班的孩子跳绳需要一个较长练习的过程。家长帮助孩子制定合

理的训练目标，并鼓励孩子坚持练习，在遇到困难时，家长要

与孩子一起分析失败的原因，并陪伴孩子坚持练习。

�．放手让孩子运动。过度保护会束缚孩子的手脚，尤其是

祖辈养育的孩子更是如此。孩子的父母要与祖辈建立良好的沟

通，说明运动对孩子发展的意义，争取祖辈的认同与支持。要

学会放手，在提醒孩子注意安全的前提下，让孩子尽情地运动。

�．从个人运动到团体运动。运动可以是家长陪伴孩子进

行，也可以让孩子加入团体一起运动。团体运动可以培养孩子

合作、关爱、互助等良好品质。

提示

1．对孩子运动技能掌握的要求不能太高，运动时间也不宜太

长，还要因人而异，逐步提高。运动前做好准备工作，排除运动环

境中的不安全因素。运动中注意观察，避免孩子过于疲劳和兴奋。

出汗多的孩子要及时增减衣服，可在孩子后背垫汗巾，运动出汗后

取出。

2．避免参与不适宜学龄前孩子的运动。比如，拔河、倒立、

长跑、扳手腕等。
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二、让孩子好好吃饭
—尽管你觉得改变孩子进餐习惯很难

 案例

几位家长都在为孩子的吃饭问题感到苦恼。琪琪妈妈

说：“我儿子活泼可爱，可是每次吃饭都让全家人伤脑筋，

他从来不好好坐下吃，要么边玩边吃，要么边看电视边吃。

为了让他吃饭，我和他奶奶跟在后面追着喂，吃完一顿饭

要花很长时间。”飞飞妈妈说：“孩子 � 岁了，每次吃饭特别

少，对任何食物都没有兴趣和食欲，我只好规定她必须吃下

去，结果每顿饭都吃得不愉快。”高高妈妈说：“我儿子特别

喜欢吃零食，一吃饭就挑三拣四，有时甚至一口不碰，扔下

饭碗就去玩，任凭大人怎么劝都没有用。儿子长得特别瘦，

体检结果是营养不良。”依依妈妈说：“女儿吃饭特别磨叽，

饭含在嘴里总是不咽下去，一顿饭要吃上一两个小时，每次

搞得全家人火冒三丈。”

 解读

上述案例集中反映了孩子边吃边玩、挑食偏食、零食过

量等不良饮食习惯问题。这些问题与父母错误的饮食教育观

念有关。

�．过度关注孩子的吃饭问题。为了让孩子吃好饭，全家

齐上阵，连哄带骗，甚至随口答应孩子的不合理要求。孩子很
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快掌握个中“玄妙”，利用吃饭机会玩个够或开出各种条件。

�．饮食安排太不合理。有的家长担心孩子营养不良，对

孩子的饮食规定很严格，比如，什么必须吃，什么不能碰，每

天定时定量等，只关心孩子有没有吃下去，却不在意孩子是否

有胃口、是否能消化。

�．吃零食不节制。有的家长过分宠爱孩子，任由孩子吃

零食，零食吃得多，正餐自然没了胃口。还有的家长允许孩子

在正餐没吃饱的情况下吃零食，这样的恶性循环，导致孩子更

不乐意好好吃饭。

 引导

�．树立科学的饮食教育理念。家长要树立正确的教育观

念，与幼儿园相互配合，共同培养孩子良好的饮食习惯。了解

平衡膳食的重要性，掌握孩子在饮食方面存在的问题并有针对

性地进行纠正。家中饮食安排要科学合理，不过分溺爱孩子，

适当满足孩子合理的需求，不做无原则的让步，让孩子少吃零

食，养成按时进餐的习惯。

�．合理搭配饮食。每日三餐定时用餐，上午和下午可各

加一次点心。膳食安排要全面营养，鱼类肉类、蔬菜水果、粗

粮细粮合理搭配，引导孩子不挑食偏食。根据孩子的年龄特

点，烹饪食物时在色、香、味俱全上下功夫。饮食要适量，对

孩子特别爱吃的食物要适当控制。

�．营造好的就餐氛围。用餐前，与孩子一起摆放碗筷，

引导孩子请长辈入席；用餐时，交谈轻松愉快的话题，营造良

好的进餐氛围；及时表扬和奖励孩子好的就餐表现，但切不可
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口是心非或过度表扬。

�．少吃零食多运动。零食的营养成分少，而且含有一些有

害物质，比如，糖精、色素等容易致癌的添加剂。控制孩子吃

零食的数量和时间，正餐之外的点心分量不可太多。增加孩子

户外活动时间，多让孩子参加体育活动，促进消化，增强食欲。

�．让孩子独立进食。孩子的模仿能力很强，当家长在就

餐时表现出良好的食欲及进食习惯时，孩子就会看在眼里，学

在行动上。独立进食能帮助孩子提高吃饭的兴致和胃口。家长

就可以教孩子正确使用餐具，让孩子体验自己吃饭的快乐和成

就感。

提示

1．不给孩子不良的暗示。当孩子表现出不爱吃饭或不爱吃某

种食物时，家长不要过分强化这个问题，不批评也不必急于找替代

品，而是冷处理，该吃什么就吃什么，甚至可以找机会来暗示孩子

很喜欢吃。比如，当着不爱喝牛奶的孩子面前，对别人说自己的孩

子什么都爱吃，不挑食，以此来激励孩子。

2．不给孩子吃高级营养补品。正常的膳食一般都能够满足孩

子身体发育的需要，有的家长怕孩子不吃饭影响生长发育，就让孩

子吃高级营养滋补品，这不利于孩子的健康成长。

 链接

吃零食  VS  不吃零食

吃零食对孩子没好处，这一点毋庸置疑。有些家长认为吃

零食不利于孩子身体的发育，而且很多食品存在安全问题，索
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性就不给孩子吃任何零食，这样的做法又太极端。零食对孩子

很有诱惑，绝大多数孩子都喜欢吃零食，从小要让孩子有节制

地吃零食才是最好的，让孩子既满足了需要，又学会了控制。

如果家长不让孩子接触零食，一旦在有条件的情况下，孩子就

可能会无节制地满足自己，这反而不利于孩子成长。
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