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内容概要

习惯是一个人行为自动化的方式，任何习惯都不是天生的，都是在后天的生活环境中学习得到的。
“习惯能成就一个人，也能够摧毁一个人。
”“习惯是开启成功的钥匙，坏习惯则是一扇向失败敞开的门！
”
晏红的这本《幼儿的15个好习惯》用通俗易懂的文字向大家讲解好习惯养成的价值。
书中有案例，有理论，有方法，操作性强，既适合父母、教师们阅读，也适合孩子们阅读。
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作者简介

孙云晓，中国青少年研究中心研究员、副主任，主持“少年儿童行为习惯与人格的关系”课题研究十
年，主要作品有：《夏令营中的较量》、《孙云晓教育作品集》（8卷）、《孙云晓家庭教育文集》
（5册）、《拯救男孩》，等等。
孙宏艳，中国青少年研究中心少年儿童研究所所长、副研究员，先后主持“少年儿童行为习惯与人格
的关系”等多项研究课题，主要作品有：《改变孩子一生的8种教育智慧》（专著）、《儿童教育就
是培养好习惯》（合著）等。
晏红，中国教育学会家庭教育专业委员会常务理事，国家二级心理咨询师，中央电视台少儿频道特邀
专家，北京市幼教学科带头人，现于清华大学从事幼儿教育和家庭教育研究，主要专著：《宝宝入园
完全手册》、《宝宝入学完全手册》。
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章节摘录

版权页：一、养成良好的睡眠习惯1.矫正晚睡晚起有些孩子一到晚上精力特别好，不愿意睡觉，亲子
之间常为睡觉讨价还价，但是因为第二天大人要上班，孩子要上幼儿园，需要早点起床，这种不利于
健康的睡眠习惯需要矫正。
首先，大人要坚定按时睡觉的态度，不要被孩子磨得一点一点动摇睡觉时间。
其次，每天都这样提醒孩子，“请你做好准备，现在离上床睡觉还有半小时。
”培养他的时间观念。
再次，让孩子睡觉前产生安全感和轻松愉快感。
睡前不要训斥孩子，尤其是不能用“大老虎”、“大灰狼”、“小偷”等胡编乱造的吓人故事来逼迫
孩子睡觉。
孩子喜欢睡前听故事，每天给他讲一两个故事，但是不能多，否则孩子越听越兴奋；也有的孩子喜欢
听音乐，每天固定听一盘磁带或CD，也可起到催眠作用。
2.睡觉前不宜兴奋据调查，现在生活在城市的不少孩子也有“夜生活”，特点是夜里精神好，睡得晚
，白天则睡得香。
这种情况主要不是孩子的生理原因，而是与大人的生活作息习惯密切相关。
因为孩子白天在家比较安静冷清，到了晚上，爸爸妈妈都回来了’家里变得热热闹闹、丰富多彩，爸
爸妈妈也乐意陪孩子多玩一会儿，于是很晚才睡觉。
第二天，爸爸妈妈上班了，头一天睡得晚、玩得累的孩子就该睡大觉了’为晚上快乐的“夜生活”养
好精力，于是，“夜生活”习惯就这样养成了。
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编辑推荐

《幼儿的15个好习惯》：全国教育科学“十五”“十一五”课题研究成果。
著名教育专家、主编孙云晓特别建议：“教育的核心是培养人格”，“培养健康人格最有效的途径是
从培养行为习惯起”。
健康饮食最重要  生活作息有规律运动锻炼身体棒  自我保护最安全做事专注效率高  阅读书写打基础创
新学习最聪明  人际交往朋友多。
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