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内容概要

过去，我国教育把德育目标定得过于“假、大、空”，无法收到实际的效果，忽略了从细小的行为着
手去达到培养人格的最终的目的。
可以说，一切成功都是做人的成功，一个人良好道德品质的形成最终必然落实到优良的外在行为上。
因此，我们抓教育，首先应该从人的行为习惯角度来切入。
　　全国养成教育总课题组60多位跨学科专家（涵盖哲学、教育学、心理学、脑科学、人体工程学、
医学、营养学等学科），以及数位优秀的校长、特级教师，从180个行为习惯中进行了为期五年的实验
、论证，最后确定了不同年级孩子应该养成的若干习惯。
这些习惯的确定是符合以下原则的：　　1．符合行为循环论原则。
人的自动化行为习惯一般呈现为螺旋式上升的形态。
按照行为学基础理论，我们要在做人、做事、学习、与人合作相处四个方面之间寻找到关键线索，使
这个线索贯穿于人的整体发展之中，最后落脚在某一个有机的习惯上。
　　2．符合行为中心控制论原则。
改正坏习惯是很困难的，也是事倍功半的，我们要做的是：培养好的习惯、根本的习惯，让这个好习
惯带动培养其他很多的好习惯。
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章节摘录

进行自我控制的一个重要要求和原则就是避免即时后果短路。
失败的自我控制表现出来的主要问题是：非期望行为过剩，期望行为不足。
在这里，我们仍然以英美节食巧克力为例进行分析：英美的期望行为是节食巧克力，非期望行为是随
便吃巧克力，尽管节食会给她将来的生活带来积极的结果，但是这个行为却昙花一现，主要是有两个
客观因素存在：一是当期望行为出现时，没有得到立即强化；二是当非期望行为出现时，得到了立即
强化。
立即强化就是即时后果。
由于积极的结果在将来，所以它对现在期望行为的出现并没有产生直接的、明显的影响（即时后果没
有得到强化）。
英美不吃巧克力，减肥的效果也不会马上出现，她想吃巧克力，行为很快就得到强化，她可以迅速、
快捷地从超市里买到（即时后果得到强化）。
可见，自我控制难就难在需要对自己实行奖励和惩罚，当良好行为还没有出现，自己可能就对自己奖
励了；当不良行为已经出现了，自我惩罚可能还没有跟上。
这种现象叫即时后果短路。
即时后果短路的实质是行为的即时后果与延迟后果出现了矛盾和斗争，最终以即时后果获胜而告终。
根据即时后果与延迟后果是强化物还是惩罚物这一性质的不同，可将即时后果短路出现的情况分为以
下四种类型：1．“只要我现在过得好”——即时后果是微小的强化物，而延迟后果是强烈的惩罚物
英美减肥失败，是因为吃巧克力能够得到即时的满足，只要当时的胃口舒服，即使肥胖会给她的体型
和身体健康带来较大的影响。
但是，即时的微小的后果强化物比起延迟的强烈的惩罚物来说，仍然具有更大的制约作用。
成人戒烟戒酒也是这个道理，成人都知道吸烟喝酒过量会对身体造成严重的危害，但是因为后果惩罚
物是延迟到来的，所以总是戒不掉。
2．“丢了西瓜捡芝麻”——即时后果是微小的强化物，而延迟后果是强烈的强化物有一类自我控制
是这样的：西瓜和芝麻都是你需要的，你可以做一件事得到即时的微小的强化物（芝麻），也可以做
另一件事得到延迟的强烈的强化物（西瓜）。
比如，对零花钱的使用来说，可以花掉买一个小玩具，也可以存起来将来买一台大电脑；节假日可以
出去玩，也可以参加考级培训，将来得到一个证书。
像这类二者只能择其一的不相容行为，尽管主观上很多人都想得到更大的延迟的强化物，但结果还是
不自觉地选择了即时强化物。
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媒体关注与评论

教育是什么？
就单方面讲，只须一句话，就是要养成良好的习惯。
　　——叶圣陶（著名教育家）习惯是人生之基，而基础水平决定人的发展水平。
大量事实证明，习惯决定一个人的成败，也可以导致事业的成败，最根本的教育就是养成教育。
　　——孙云晓（著名教育专家）
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编辑推荐

《习惯养成教育读本(7-9年级)(全1册)》：中国关心下一代工作委员会专家委员会审定
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