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1999年被国务院表彰为有突出贡献的教育科学研究专家。2000
年被国务院妇女儿童工作委员会授予“全国优秀儿童工作者标兵”
称号。2008年，被评为“中国教育风云人物”。2017年被国务院
妇儿工委聘为“儿童工作智库专家”。

孙云晓较有代表性的教育著作有《习惯决定孩子一生》、《习
惯养成有方法》、《亲子关系——决定孩子一生幸福的密码》、
《五元家教法——好父母的必修课》、《向孩子学习——一种
睿智的教育视角》、《9个好习惯成就孩子一生》等引起广泛
关注。 孙云晓的多部作品获得中国图书奖、全国“五个一”优秀
图书奖、全国优秀儿童文学作品奖、全国优秀畅销书奖。 

中国青少年研究中心研究员、家庭教育首席专家
中国家庭教育学会副会长
首都师范大学特聘教授

孙云晓



今天的教育面对的挑战

l 信息时代动摇了成人的权威地位

l 少子女时代给教育带来挑战

l 性发育提前，性教育滞后

l 应试教育带来巨大压力



什么是人格

l 美国人格心理学家奥尔波特：人格是决定人的独特的行为和思想的个人

内部的身心系统的动力组织。

l 北师大高玉祥教授：一个人的完整人格包括人格心理特征（能力、气质、

性格）和人格倾向性（需要、动机、兴趣、理想、价值观和世界观）。

人格倾向性制约着人格心理特征。（《健全人格及其塑造》）

l 儿童健康人格的特征：是否专注于学习活动？是否是学习活动中的活跃
的参与者？是否有自由感？能否根据自己的成熟程度在一定范围内决定
自己的生活？是否能够创造适合自己的有意义的生活？是否有能力控制
自己的生活？是否对新的经验有一种开放的态度？



性发育提前，性教育滞后

l 上海社会科学院社会学研究所课题组联合中国青少年研
究中心少年儿童研究所、广州穗港澳青少年研究所等
2018年发布全国15-24岁青少年的性健康调查结果。

l 男生的首次遗精平均年龄为13.44岁，女生的月经初潮
平均年龄为12.50岁。

l 调查显示，与1999年和2004年相比，男生对“婚前应
守贞洁”的认同度分别下降了5.7和0.4个百分点，女生
的认同度则分别下降了10.3和9.3个百分点。同时，青
少年对“有婚约可发生性关系”“相爱可发生性关
系”“无爱也可发生性关系”的认同度均有了大幅提升，
且总体上男生的接受度较女生更高。



l 本次调查发现，26.3%的中学生经历了人生的初恋。
具体来看，初中生中有过恋爱经历的比例为10.6%，
高中生中有过恋爱经历的比例为42.3%。可见，高
中生恋爱已成为普遍现象。

l 调查发现，城市和农村青少年在高中阶段发生性行
为的比例分别为8.6%和10.9%，差异较小；但进入
大学后，城市青少年发生性行为的比例增长至
15.6%，增幅明显，而农村户籍青少年的比例为
9.1%，出现小幅下降。

电影《月亮升起之王国》，讲
述了一对12岁的孩子相恋、秘
密订婚然后私奔到一个海岛上，
经历了一场伴随着青涩初恋的
盛大童年冒险。



如何应对应试教育的压力

l 中国科学院心理研究所发布的《中国

国民心理健康发展报告》（2019-

2020）：全国中小学生存在不同程度

抑郁症状的总体比例超过24%。

发现儿童 解放儿童 发展儿童



忠告天下父母与教师的三句话

l 一、在生活实践中教孩子学会做人

l 二、关系好坏决定教育成败

l 三、好习惯成就幸福人生



第一句话：在生活实践中教孩子学会做人

l 《家庭教育促进法》的家庭教育

核心内容定义：

道德品质、身体素质、生活技能、

文化修养、行为习惯。



人格的追寻

l 李跃儿与卡通徐（徐晓平）的故事。

l 父母对孩子人格的培养，就像给孩子预备了一头美丽的

红色狮子作为坐骑，这头红色狮子能使孩子完全胜任人

生的任何状况，并且能够利益自己，也利益他人。



教育的核心是培养健康人格

对北京200多名孩子长达20年的跟踪研究

主动性

自制力
要培养孩子身
上的两颗种子

陈会昌
北京师范大学

发展心理学教授



以内在兴趣为核心的，以探究精神、好奇心为主。主动性
的、自发性的。人在这颗种子的作用下，做事情是高兴的、
愉快的，舒适的。

主动性

有规则、有底线、遵纪守法、有职业道德。例如，遵守交
通规则、晚上按时睡觉、白天按时上课，完成老师交给的
家庭作业等。

自制力

l 青少年教育的目的是培养“两颗种子”都发达的人，

就是做事主动性和自我控制力都要强的人，这是健康

人格的核心。（陈会昌）



四种类型的孩子

理想型

自制力主动性

小绵羊型

主动性

自制力

破坏型

自制力

主动性

游手好闲型

主动性 自制力



第二句话：关系好坏决定教育成败

l 陈佳洱是中国著名的物理学家，

童年时代，父亲陈伯吹雷雨天他

做摩擦生电的实验，引导他走向

研究科学的道路。

陈伯吹一家合影



青春期教育的悲剧与启示

l 14岁少年自杀遗言

l 17岁少年为何跳桥自杀？

l 学习动机：认知、发展、报答、竞争

l 人格：每个人的行为和心理的特征之总和。

l 父母的态度对孩子人格的影响：如父母支配孩
子消极；父母娇宠孩子任性；父母专横孩子反
抗；父母民主孩子合作。（高玉祥教授）



教育从改变关系开始

l 改变教育从改变关系开始
Ø 改变孩子从改变父母开始

Ø 改变明天从改变今天开始

l 如何改变关系：倾听、理解万岁
Ø 孩子的表情写满了成长的密码 

Ø 儿童教育的艺术首先就是倾听的艺术 

Ø 父母最容易犯的错误就是自以为是，父母的最大弱点就是话说得太多

Ø 孩子是研究父母的专家

13岁追星女生

被父亲砍死



父母的解释风格与“习得性无助”

永久性即事情的起因
会继续下去，暂时性
即起因是可以改变的
或是过渡性的。

个人的即起因就
是我，非个人的
即起因是其他人
或是其他情况。

普遍性即起因会影响许
多情况，特殊性即起因
只会影响特定情况。

永久性 普遍性 人格化

塞利格曼认为孩子是否
能形成乐观的积极思想
的关键在于父母的解释
风格。解释风格从儿时
开始发展，如果未经干
预，就会持续一辈子。

塞利格曼



v对于孩子的成功和失败，父母需要给予不同的解释风格。

 成功事件的解释
• 成功是永久的

• 成功是普遍性的

• 成功是个人努力的结果

失败事件的解释
•失败是暂时性的

•失败是特殊情况的

•失败是因为非个人因素的

案例：数学考试不及格的解释



让孩子学会对消极情绪的反驳

v 塞利格曼的一句“不要盲目地接受对自己的侮辱”。教孩子反驳的最主要原则
就是正确：反驳必须根据事实，必须是可证实的。

§ 先找出事实证明自己
不是一事无成。

§ 积极准备和练习，在下
次证明自己的实力。

§ 选择新角度来问题，如：这次
失败正好可以看到自己的不足。

§ 失败对自己也没有
什么灾难性损失。

收集
证据

分析
后果

做出
选择

开始
反攻



什么是好的关系

l 五个原则
Ø 相互尊重

Ø 相互理解

Ø 相互信任

Ø 相互帮助

Ø 相互学习

l 底线
Ø 当孩子遇到麻烦或危险的事情时，看他是否敢告诉父母

l 高线
Ø 当孩子犯下严重错误时，看父母是否敢于惩戒孩子以及孩子能否承担责任



儿童诗：别人家的小孩

妈妈，

在您的口中，

住着一个别人家的小孩。

她练琴不倦，

拿奖拿到手发软。

她奥数天才，

没有难题解不开。

她乖巧可爱，

从不给您添麻烦。

哈哈，妈妈，

告诉您一个秘密，

在我的心里，

也住着一位别人家的妈妈。

她酷爱锻炼，

总保持完美身材。

她厨艺精湛，

常烧出精美小菜。

她人意善解，

从不絮叨和唠烦。

 

其实

我俩都很平凡，

但我们依然，

是彼此的最爱。

让我们多一些忍耐，

用浓浓的爱，

将小小的缺点冲淡。

邢佳嘉    指导老师：华晴 江苏省江阴市实验小学六（7）班



儿童诗：我的“支付宝”
李萌宇  指导老师：王娟  江苏省淮安市天津路小学六（4）班

我出生的时候，

天送我个支付宝。

妈妈——多么温馨的
账号

只有简单的密码，

就是反复地又哭又闹。

饿了叫，

她管我饱；

渴了喊，

她有饮料；

冷了热了，

她变成我的空调；

烦了闷了，

她陪我游戏，逗我笑。

我也只有存入一点点孝，

来作为回报。



第三句话：好习惯成就幸福人生



（一）教育就是培养好习惯

l 德育为什么成了一壶烧不开的水？

l 家庭是培养习惯的学校，父母是培养习惯的老师。
Ø 习惯是人的一种稳定的自动化的行为，是刺激与反应之间的稳固联结

Ø 习惯就是“心里头痒痒的”

l 习惯培养的过程：被动          主动         自动
 （遵从）      （认同）      （内化）



孩子的不良行为正在演变成为不良习惯
或者恶习，而恶习是犯罪的基础。

30%

70% 溺爱型

忽视型

专制型

绝大多数未成年犯的家庭教育方式
不良，其中，溺爱型、忽视型和专
制型等教育方式的比例接近70%。

家庭教育不
良方式所导
致未成年犯



15岁
66.2%

12岁
50% 未成人年犯在13岁-14岁间有 80%做过以上事情

偷拿财物 逃  课

抽烟喝酒

阅读不良
书籍、电
影

打群架

携带刀具、
恐吓他人

参加团伙
活动

出入娱乐
场所

性行为

未成年人逐渐出现的不良行为是逐渐递进的。

从走上犯罪道路的未成年人来看，他们出现不良行为有3个年龄节点：12岁、13岁-14岁、
15岁。有一半的未成年犯偷拿过他人财物，平均年龄在12岁；在上学期间80%左右的未成
年犯有逃课经历、辱骂他人、抽烟、喝酒、夜不归宿、看不健康的书籍或影视、出入娱乐场
所的经历。出现这些不良行为时，未成年犯的年龄平均在13岁和14岁。有性行为的未成年
犯的比例为66.2%，其平均年龄在15岁。



• 好习惯是人在神经系统中存放的资本，这个
资本会不断地增长，一个人毕生都可以享用
它的利息。

• 坏习惯是道德上无法偿清的债务，这种债务
能以不断增长的利息折磨人，使他最好的创
举失败，并把他引到道德破产的地步。

• 任何一种习惯都是反射行为，行为的习惯性
有多深，它的反射性就有多大。

——乌申斯基



自我管理，人生成功之基

我的目标是什么

我现在在做什么

我现在在做的事情对实现我的目标有什么帮助
自我管理三句话

案例：中学生吴牧天30万字的自我管理日记、被绑架后机智脱险

吴牧天

今天的主题词

今天最大的收获与反思

今天最大的教训与反思

明天的计划

自我管理日
记四个要点



习惯是如何建立和运作的？

v 麻省理工学院研究人员对于习惯的研究认为，习惯中有一个简单的神经逻辑回
路，即暗示、惯常行为和奖赏。只要保留暗示和奖赏，就容易改变惯常行为。

惯常
行为

奖励暗示



（二）习惯培养的六个步骤

激发动机

• 引导孩子对养
成某个习惯产
生兴趣
Ø 火车相撞

明确规范

• 让孩子对养成
某个好习惯的
具体标准清清
楚楚 
Ø 点头与鞠
躬

持久训练

• 坚持不懈的行
为训练，让孩
子由被动到主
动再到自动

及时评估

• 让孩子在成功
的体验中养成
良好习惯
Ø 改 掉 坐 不
住的习惯

形成环境

• 让家庭生活和
学校环境乃至
社会风气成为
孩子养成良好
习惯的支持力
量
Ø 分橘子
Ø 会示弱

榜样教育

· 儿 童 少 年 时
代是榜样和偶
像的时代，其
学习特点是观
察和模仿
Ø 李红
Ø 关颖教子



步骤一：激发动机

l 目的

Ø  引导孩子对养成某个习惯产生兴趣

l 确认的习惯

Ø  4·28火车相撞、6岁男童之死



l 李红：从7岁跑到奥委会



l 惨剧：72人死亡,416人受伤 

l 原因：丧失了三次确认机会

Ø 临时限速命令没有发给T195次司机

Ø 车站值班员未与司机确认最新临时

限速命令，也未认真执行车机联控

Ø 司机没有认真瞭望，没有注意到限

速标志

4·28胶济火车相撞



l 坐错车所带给我的深刻体验：

Ø 惯性思维会让我们简化对这个世界的认识，让我们的行为变

得刻板重复。一旦情况发生改变，我们不能随机应变就会容

易犯错，甚至会犯下大错。



步骤二：明确规范

l 目的

Ø 让孩子对养成某个良好习惯的具

体标准清清楚楚 

Ø 罗恩克拉克《55条班规》

l 国庆60周年阅兵

l “空姐”训练



国庆60周年阅兵

l 天安门东西华表相距96米，

l 徒步方阵1分06秒通过，

l 每步75厘米，

l 共128个正步 



“空姐”训练 



“空姐”训练 



步骤三：榜样教育

l 儿童少年时代是榜样和偶像的时代，其学习特点
是观察和模仿。

周杰伦 TFBOYS



步骤四：持久训练

l 目的

Ø 让孩子由被动到主动再到自动，养成良好习惯

Ø 案例：康健、芬兰的儿童技能教养法

l 伦敦大学的研究发现：

Ø 66天养成一个习惯



解放军艺术学院-顶碗



国庆60周年阅兵



步骤五：及时评估

l 目的

Ø 让孩子在成功地体验中养成良好习惯

案例：改掉坐不住的习惯

案例：深圳某小学低年级学生自己整理书包



l 习惯培养的基本方法是加减法：
Ø 培养好习惯用加法；

Ø 改正坏习惯用减法。



行为监督对孩子自我控制能力的培养非常关键

l 大人对青少年时期的孩子监督的时间越长，孩子以后就犯罪率

就越低。父母对孩子的关注和监督越多，孩子越能培养自己的

自制力。

建议父母和孩子一起制订“道德指南”，如
家训、写全家人共同使用的道德日记本等等。

文龙鳞教授



步骤六：形成环境

l 目的
Ø 让家庭生活和学校环境乃至社会风气成为

学生养成良好习惯的支持力量

Ø 丘吉尔庄园：“人造住宅，住宅造人

Ø 南开中学的“镜铭”

Ø 案例：独生子女的父母们联合起来

Ø 案例：学会示弱



步骤六：形成环境

l 目的
Ø 让家庭生活和学校环境乃至社会风气成为

学生养成良好习惯的支持力量

Ø 丘吉尔庄园：“人造住宅，住宅造人

Ø 南开中学的“镜铭”

Ø 案例：北京十一学校4000学生课表不同

Ø 案例：放下手机，让我们在一起



丘吉尔庄园



南开中学的“镜铭”

l 面必净，发必理，
l 衣必整，纽必结，
l 头容正，肩容平，
l 胸容宽，背容直，
l 气像勿傲勿怠勿暴，

l 颜色宜和宜静宜庄。 





北师大课题组：中国学生核心素养



九个好习惯成就幸福人生

喜
欢
阅
读

勤
于
写
作

善
于
表
达

勇
于
质
疑

自
我
管
理

认
真
负
责

用
好
媒
介

坚
持
运
动

积
极
乐
观



习惯养成守则

l 习惯培养的过程：被动        主动        自动

l 习惯培养是有层次和有重点的：
Ø 在培养个人性习惯的同时，侧重培养社会性习惯；

Ø 在培养动作性习惯的同时，侧重培养智慧性习惯；

Ø 在培养传统性习惯的同时，侧重培养时代性习惯。

l 习惯培养的原则：要尊重孩子，尊重孩子的主人地位

l 习惯培养的目标：培养良好习惯来解放孩子的大脑，让孩子

从一些低级的、束缚自己的不良行为习惯中解放出来
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