
哈佛的教育法则

内容提要：
不良的行为习惯是孩子成长道路上的绊

脚石，如何纠正孩子的不良习惯，哈佛教育会
告诉你。
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■怎样用哈佛的方法
帮孩子养成良好的习惯

不良的行为习惯是孩子成长道路上的绊脚石，如
何纠正孩子的不良习惯，哈佛教育会告诉你。
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□你是否掌握纠正孩子的坏习惯的方法

如果孩子的坏习惯屡教不改，你可以试试采取不良行为
记录表的方法，它是由行为心理学家奥格登·林德斯理发明
的，这种方法很简单，它可以将那些即使是很微小的进步都显
而易见地呈现在你和你的孩子面前。
方法如下：将制表的主意告诉你的孩子，并向他解释说这

将是你们俩人之间的秘密，除非你的孩子想要揭露这一秘密，
每天睡觉前，你们都会在图表上记录下被观测行为发生的次
数，这样做的目的在于，一周后发现这种行为发生的次数已经
减少了。
不良行为记录表

罗妮的母亲和罗妮就她吮拇指一事进行一次公平讨论。
罗妮的母亲向罗妮解释她不想让她吮拇指的原因：首先，其他
的孩子会因此而取笑罗妮，而这又会影响孩子们之间的感情，
甚至有时还会打起来；其次，牙科医生也说罗妮的牙齿已经变
形了，如果她再不停止吮拇指，她的牙就不可能矫正了；再其
次，罗妮已经因为这个原因而不得不去找语音治疗专家纠正
发育了，罗妮则解释说，她之所以喜欢吮拇指，是因为这能使
她觉得放松；由于她已经吮了好长一段时间了，因此要停止是
很困难的。
罗妮同意努力停止吮拇指，并同意把每天吮拇指的次数

记录在一张图表上，由她自己去数每天到底有多少次，而她的
母亲则保证对此保密。罗妮的母亲许诺一周后，如果罗妮有
所进步，她将得到一个惊喜。
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一周后，罗妮的母亲这样说：
每天晚上，罗妮都急切地要将她所数的吮拇指的次数填

在图表上。我从来没有问过她是否数对了。在这周内，我只
见她吮过拇指一次，而且那天晚上她也记下了那一次。以前
看电视她经常吮拇指，但在这周内她有所改变。面对她所制
定的图表，她一天比一天更激动，一天比一天更有成功的信
心。

我认为别的办法不能奏效，而这个方法能奏效的原因在
于，罗妮自己参与了制定图表的策划过程，并作为惟一填图
者，不受监视和质疑。这周结束后，我们都觉得我们间的关系
更进了一步。

□孩子尖酸刻薄怎么办

一位妈妈说：当我们１４岁的女儿不再驱使我们疯狂对
付她的弟弟妹妹了，她就拼命地拿她对同班同学的刻薄批评
烦我们。
尽管刻薄地批评同伴和兄弟姐妹对于孩子来说是很平常

的事，我认为父母还是不应该视而不见。有一点是很重要的，
那就是反复澄清我们对贬损他人的不赞成态度并帮助孩子们

理解为什么这类评价是过于严厉、难以打动他人和属于自我
挫败行为的各种理由：

●贬损他人的行为显示了安全感的缺乏，把别人贬得一
线不值是因为对自己缺乏自信。

●即使其他人对你的刻薄一笑了之，但是不要忘记，他们
内心并不喜欢，很有可能会找到报复你的法子。

３



●刻薄导致别人更少而不是更多考虑到你；招人喜欢的
孩子是那些让别人感觉舒服，让他们对自己感觉良好的孩子。

●在他们最脆弱并且最需要对自己感觉良好的时候，少
年们恰恰对彼此的自尊心通过相互刻薄的批评而起破坏作

用。
一位母亲讲述了她的经历：她努力想使她１５岁的儿子布

莱尔控制住自己对别人的那些机智的挖苦讽刺，他经常这样
讽刺他在学校的朋友和他七岁的兄弟波比。作为一个试验，
布莱尔同意暂时停止一个星期对他的那几个目标进行挖苦，
并答应每一天注意观察到底有没有什么效果。试验进入到第
三天，布莱尔本人惊奇地这样告诉他妈妈：

弗莱德·金今天居然为我没有烦他而感谢我！蒂姆在
我身边似乎也更放松一些了。波比则问我是否能够保持现在
这样－－不是永远如此，只是与从前相比更多些时间像现在
这样。我可以看到挖苦是怎样地使人气馁。我宁愿让我周围
的人感到轻松自在而不是别扭难受。

□如何纠正孩子爱说脏话的毛病

孩子经常尝试着使用自己以前从没有使用过的字眼。这
其中包括脏话和下流笑话，这也是幽默意识出现的一个信号。
例如，我曾经看到当两个五岁的男孩相互对着对方的脸呸！
时，情不自禁地忍不住大笑，还尖叫着警告对方：一个胖女人
要抓住你，还要敲打你的脑袋！他们好几个星期一直在重复
这些话！其中一个孩子的父亲明智地为他们这种行为制定了

一个界限：如果你们两个家伙单独在一起的时候想这样说
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话，可以，但不要在我周围这样干！
你如何彻底解决孩子骂人这个坏习惯呢？当父母第一次

听到诅咒或粗鄙的话语从天使般的学龄前儿童嘴里说出的时

候，往往感到非常震惊，但这还只是儿童全部语言体验的一部
分。然而这并不意味着你应该接受它，我不赞同再三听到的
像这样的劝慰：不用计较孩子说脏话，它自然而然会过去的。
有时孩子们并不知道那些行为是错误的，需要我们教会

他们什么是社会所能接受的行为，以及为什么会是这样。骂
人的话不被接受是因为别人不喜欢听到它们。或者积极一点
地说：文明人在别人面前不这样说话。（不用说，为了做到这
一点，我们必须注意自己的言行！）
如果这些解释不能奏效，你还可以把骂人的后果加在孩

子头上，如果有必要，打他的屁股。

□怎样让孩子学会自己整理卧室和床铺

现在的孩子几乎都是独生子女，他们从小就得到了父母、
祖父母、爷爷、奶奶的很好照料，这使孩子的生活自理能力却
越来越差了，这不能不让人们为下一代的成长担忧。就以孩
子的卧室和床铺来说吧，能够自己整理的孩子是不多的，这一
方面可能是孩子懒，不愿动手去整理，另一方面，许多孩子也
根本不懂得如何去整理，而我们做父母的也乐意替孩子整理
卧室和床铺。父母对孩子的那份体贴和爱心当然很让人感
动，但从长远来看，对孩子的全面发展却并无一点好处，这种
代劳不仅妨碍了孩子生活能力的培养，也易养成孩子的依赖
心理。
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那么，父母该如何教会孩子自己整理卧室和床铺呢？

●要唤醒孩子的自理意识，改变孩子事事都依赖父母的
习惯。要让孩子明白，自己终究是会长大的，一个人的责任和
义务是旁人无法代替的。孩子的自理意识一旦觉醒，他就愿
意学着自己的事自己做，这时，家长就要及时表扬孩子的行
为，以巩固孩子的正确观念。

●应教给孩子整理卧室和床铺的方法。有许多孩子也想
自己整理自己的居室和床铺，然而却又不知如何整，常常是整
来整去还是乱糟糟的，这时父母看到了就应抓住机会教给孩
子整理居室和床铺的一般方法，而不应是责骂孩子，更不应又
代替孩子整理。教方法给孩子时，还可以做示范给孩子看，小
孩子的模仿能力强，或许刚开始时还要父母指导，但慢慢地，
孩子就可以独立整理自己的居室和床铺了。

□如何克服孩子贪吃的毛病

贪吃对孩子说是一个很正常的现象，但是是有害的。贪
吃给人带来的后果一是吃得过多，肠胃消化不了，造成肠胃等
消化系统超负荷工作，长此以往，导致消化系统的疾病；二是
导致人体营养过剩，引发儿童肥胖症。
应该说，吃是一个人的天性，人类从吃这一基本形式中获

得生命所需的各种营养，贪吃则是在吃的方面过了头，所吃的
东西超过人体所需的营养和能量。为什么会出现这种情况
呢？有一种原因与父母的一些观念有关，父母出于对孩子的
爱护，总是鼓励孩子多吃，老认为能吃、多吃才好，孩子才会快
快长大，孩子长期在父母的这种心态支配下，就容易养成多吃
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的习惯以取悦父母。另一种可能的原因是人从口腔的咀嚼、
从吃的行为中获得一种舒适感，达到一种心理满足。当生活
中发生不愉快的事情时，有的人也喜欢以吃的方式来填补空
虚；当生活中出现喜庆之事时，更多的人喜欢以吃的方式来庆
贺，进食成为一个心理上的满足途径。
如果孩子在进食中表现出进食过多、贪吃等现象，家长就

要采取相应的措施来帮助孩子，以免孩子习惯成自然，进而妨
碍身心健康。
下面介绍几种可以采取的措施：
控制进食量

●人体需要从食物中摄取一定的热量以维持生命的退转
和成长。较为理想的进食量是８～１５％为蛋白质，３５～４５％
为脂肪，３５～４５％为碳水化合物，加上适量的各种维生素。１
岁以后的孩子每天所需的热量可以这样计算：年龄×１００＋
１０００千卡，正在长身体的青少年每天不得少于１２００千卡的
热量。
培养广泛兴趣

●不把进食当作一种心理满足。对孩子应尽量培养他们
的广泛兴趣，让他们能从多种有益的活动中获得满足和充实
感。防止孩子把多吃作为身体满足的动力。
加强身体锻炼

●改善身体活动的方式。体育锻炼既可作为培养孩子兴
趣、爱好的方式，又能有效地消耗孩子的过剩热量，既增强孩
子的体质，又防止孩子肥胖，是一种很好的活动方式。锻炼要
持之以恒，如有可能应鼓励孩子参加集体活动，在集体活动
中，不仅可以达到锻炼的目的，还有助于增进同龄孩子间的关
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系。

□孩子过份挑剔怎么办

挑剔是指找不足、找缺点；它的一个基本特征就是对现状
不满，喜欢找碴。挑剔得过了份，则可称为过分挑剔了。过
分挑剔在现实生活中的表现多为对人对事对物持过高过严的

要求，处处感到不满意，不顺眼，不顺心，对万事万物都持一种
怀疑否定的态度。生活中有挑剔行为的人不少，但过份挑剔
的人则不多。
生活中过份挑剔的人由于长期不满现状，心态因此常常

是烦闷、忧虑、悲观，难以积极地参与社会生活，容易把自己封
闭在狭小的生活空间中，导致性格孤僻、不合群，有的不愿参
加各种社交活动，甚至出现社交障碍症。更为不利的是过份
挑剔者，其生活适应力弱，生存能力差，又由于过份嫌这嫌那，
不仅会导致人际关系的紧张，而且也会由于条件的不允许，自
己无法得到满意的回报，结果不仅没有改变现状的能力，还会
产生自卑、悲观的情绪，影响身心健康。
对于这样的孩子：

●要细心地保护孩子积极的挑剔心态，挑剔只要不过份，
就能成为推动人们积极改善条件、完善人生的强有力的动力，
因此要细心保护孩子不满现状的挑剔心。

●要积极引导孩子正确看待和处理现状与未来、现状与
条件的关系；让孩子明白生活中过份挑剔无助于生活条件的
改善，现有的状况受许多条件限制，并非个人能力所及，只有
从自身的素质完善开始，努力改造自身和改造世界，生活条件
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才会不断改善，生活质量也才会有满意的提高。

●要善于引导孩子把挑剔心转向学习、工作和自身的健
康成长上。如今的孩子或许受时代的影响，他们往往把生活
享受当作头等大事，挑剔者多针对生活条件、生活质量等方
面，他们经常比的是谁穿得好，谁吃得好，谁的玩具价钱高，谁
的生日晚会档次高等等，而对谁的学习成绩好，谁的工作成绩
好，谁更努力，谁更勤奋，谁对班级的贡献大，谁对社会贡献大
等等却很少去比较，更不要说去挑剔了。这样的挑剔对孩子
身心健康的成长是不利的，因此，家长要引导好孩子，把挑剔
的眼光不单单放在生活、享受上，更应该转向学习、工作等值
得挑剔的地方。

□孩子不愿睡觉怎么办

几乎所有的孩子都可能有拒绝睡觉的经历。有些孩子不
愿睡觉是因为焦虑或受到刺激。当别人可以单独安静地睡觉
时，他们却缠着父母陪伴自己，不愿父母离开；有些孩子不愿
睡觉是因为晚上特别兴奋，难以入睡；有些则是由于害怕孤独
而不愿睡觉的……凡此种种，孩子不愿睡觉的原因很多。
一般来说，不愿睡觉是孩子没有养成良好生活习惯的表

现之一，因此要真正克服这一毛病，从长远来看，应该着重培
养孩子良好的生活习惯。根据孩子的具体情况，固定一个较
为合适的作息时间，让孩子每晚在同一时刻都作出生理上的
准备，这样对孩子而言更易形成一个有节律的生物钟。确定
了固定的作息时间以后，要为孩子坚持按时间作息提供必要
的条件，没有特殊的情况，一般不宜作过多的变动。
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对于那些确实不是生活习惯引发的拒绝睡觉的行为，就
有必要弄清孩子不愿睡觉的真正原因。做父母的要细心地体
察自己的孩子，真正关心帮助孩子，针对孩子不愿睡觉的不同
原因，采取不同的措施来帮助他。
对于因焦虑、害怕而不愿睡觉的孩子，父母要表现出自己

对孩子的关心、体贴和爱护，要弄清孩子焦虑害怕的真正原
因，帮助孩子减轻焦虑；要让孩子明白父母是关心、爱护他的。
如果孩子是害怕黑暗而不愿睡觉，那么可以向孩子解释清楚
黑暗中什么也不会发生。有时让孩子留一盏小灯或小手电
筒，也是一个驱逐怕黑心理的很好办法，从而让孩子感到放
心。
如果是因为兴奋不愿睡觉，那么控制孩子睡觉的活动项

目就会十分有效。睡前一定不让孩子从事激烈的体育运动，
不看惊险刺激的电影电视片，不谈论恐怖、刺激的话题等。
对于有不愿睡觉的孩子，父母平时应给予更多的爱和关

心。在安排睡觉的过程中，最好要提前告诉孩子准备睡觉，这
样孩子就有一个调适时间，从而不会感觉父母提出的睡觉要
求来得太突然。另外，父母还要注意，不要把早上床、早睡觉
作为惩罚孩子的手段。粗暴地赶孩子上床只会加剧孩子对睡
觉的抗拒心理，不利于孩子的正常休息。

□孩子爱吃零食怎么办

爱吃零食是许多小孩，特别是女孩的一大天性。那些人
进餐时吃得很少，不进餐时却喜欢买各种各样的零食吃。
吃零食有许多害处：
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●吃零食防碍了孩子正常进餐时的食量，孩子难以从进
餐中获得人体所需的各种营养元素，从而影响身体的健康成
长。

●吃零食扰乱了消化系统的工作规律，容易导致消化系
统的各种疾病。

●经常买零食吃，有时难免吃不卫生或变质的零食，这
样，对人体健康的伤害则更为直接。

●经常吃零食对人的口腔和牙齿不利。吃零食过后的食
物残余会大量地存留在口腔和牙缝中，从而滋生出细菌，给人
体健康带来危害。
吃零食的害处还可以列出许多，但就以上几条也足以让

我们感到吃零食对孩子健康的危害。那么，面对爱吃零食的
孩子怎么办呢？

●要让孩子认识到吃零食的种种坏处，这主要是有些家
长没有掌握相应的说服方法，对孩子往往只讲大道理。我们
知道，孩子对一些抽象的说理往往难以有效地加以理解和掌
握，相反，如果家长在帮助孩子认识吃零食的种种坏处过程
中，多提供一些直观具体的材料，如图片、模型或必要的演示
以及生动的事例等，孩子理解起来就容易得多，接受起来自然
也快得多。

●与孩子一起制订一个切实可行的戒除吃零食的计划。
吃零食一旦养成习惯，要想一天完全戒除就如许多人戒烟一
样困难，因此家长要与孩子一起来分析问题，认识问题，并在
孩子充分认识到危害性的基础上与孩子一起制订一个循序渐

进而又可行的戒除计划。因为计划主要是孩子自己制订的，
孩子执行起来也就更为主动和有效。
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