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坏习惯没有好人生pdf是柏燕谊写的关于坏习惯的书籍，主要讲述了生活中儿童那些偷懒，拖延，胆小，撒谎等等坏习惯的影响，以及改变这些坏习惯的技巧。
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坏习惯没有好人生pdf内容

《坏习惯没有好人生：家长必知儿童心理学》是CCTV特邀心理专家柏燕谊多年咨询经验的总结和提炼。针对33个家长最揪心最头疼的坏习惯，给出精准解决方案。

挑食、不睡觉、尿床、咬手、懒惰、脾气大、输不起、慢吞吞、多动、胆小、爱哭、小气、抢玩具、打人、撒谎、骂人……

孩子各种坏习惯，纠正要趁早。

跟随CCTV特邀心理专家柏燕谊，让你的孩子拥有好习惯，赢在起跑线。

电子书作者简介

柏燕谊，中科院心理学硕士，著名心理学家，亲子关系、两性情感和职场心理畅销书作家。

中央电视台《夜线》、山东卫视《育儿大作战》、中国教育频道《成长不烦恼》等节目常驻心理专家。

壹心理畅销课程心理学家，2017、2018连续两年入选中国心理学最具影响力50人。

代表作品：《爱暴力》《反脆弱》《心理专家写给新妈妈的私信》《爱是最好的药》等。

书籍在线试读

习惯是人生的魔法棒

一把钥匙开一扇门，你的人生这扇门后面到底是什么风景呢？或许它是竞技场，或许它是摩天大楼里的办公室，或许它是医院学校部队，或许它是一个华丽的舞台。不管你身处哪里，都有快乐和悲伤。所以决定人生成败的不是你的主场设立在哪里，你取得了什么成就，而是我们不管在哪儿做什么，都有能让自己获得轻松快乐的能力。这个能力往大了说跟人格有关，往小了说，跟性格习惯有关。

习惯是我们的人格与性格在生活中最显现的表达方式，它也是最能被后天干预、最容易发生变化的，并且习惯对我们未来的生活品质有非常重要的影响。生活品质分为两个主要部分，第一是生活的物质内容；第二是生活的关系内容。

从物质角度看，我们创造价值是和我们的个人能力有关。每个生命来到世界上都是自带天赋，你看婴儿不用学习就会辨认妈妈，就可以吃喝拉撒睡，就会用哭笑表达态度和喜好。但是不是所有的天赋都会被很好地保留和使用，这和家长能不能给孩子提供良好的成长环境以及养成良好的习惯有很大的关系。

天赋变为能力需要付出艰苦的努力和执着的探索，这与持之以恒的学习习惯有关；你取得的各种成绩与内在的积累有关，这来源于阅读习惯；而所有的成绩都与健康有关，这和我们的生活习惯、运动习惯有关。你会发现，良好的习惯在生活中占据着非常重要的地位，它是保证我们的孩子彰显自己的价值、获得物质回报的必要条件。

再说关系这部分。心理学家告诉我们，人的存在是由各种关系形成的。不论亲密关系、社交关系、竞争关系都会出现在每个人的生命中，并且在很大程度上影响我们的幸福感。一个再有成就的人，如果没有能力处理好自己的各种关系，就会给生活带来困扰和冲突。

关系的建立有一个很有趣的现象是被咱们的老祖宗精辟总结过的，那就是——物以类聚，人以群分。外在的一些相似性总是能够让人们更顺利地找到自己的位置或者与人交往的方法，这些都是拜习惯所赐，说话习惯、思考的习惯、穿着习惯，甚至卫生习惯都会成为我们社交的重要介质。这些加起来其实就是我们现在经常说的沟通能力，是情商很重要的一部分。

习惯就像一个魔法棒，坏习惯可以把一手好牌打烂，好习惯可以点石成金，化腐朽为神奇。所以，亲爱的家长朋友们，人生大门背后有很多奇妙的风景，好习惯是让我们和孩子不论在什么样的风景里，都能获得轻松、快乐的法宝。

好习惯不是一蹴而就的，一定是从点滴生活细节里反复练习积累而来，好习惯的养成也有方法可循，不要焦虑，以一颗温柔心和坚定的态度，帮助孩子获得快乐人生的魔法棒，我相信您有这样的能力，因为毕竟好习惯才是父母最该留给孩子享用一生的财富啊。

这次还特别邀请了插画师，为本书配了萌态可掬的插图，更加适合“90”后妈妈们阅读，希望这本书的理念和方法，能给你的家庭和孩子带来更加轻松快乐的关系。
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前言习惯是人生的魔法棒

第一章生活里的小习惯

乖乖吃饭太难啦

爱吃和不爱吃

“求你了，好好吃饭吧”

喂，还是不喂

不做睡觉困难户

找到睡不好的原因

建立入睡仪式

舒适的睡眠环境

训练孩子单独睡

“地图”床上画

不依赖尿不湿，尽早形成正确的排便习惯

正确的训练过程

夜里尿尿怎么办

别看宝宝小，“怪癖”可不少

吃手的问题

依恋物

幼儿的自慰

宝宝“长大了”，凡事都要“自己来”

适时放手，让孩子做力所能及的事

培养孩子快乐做家务的习惯

用你自身的行为去感染孩子

对孩子做的事情，奖惩要谨慎

第二章好习惯换来宝宝好气质

宝宝很生气，后果很严重？

又生气了？正确的降温方式学一下

家长要坚持立场，也要懂得安慰

学两招，让脾气大的孩子不生气

统一战线的“车轮战”也很管用

角色扮演让孩子学会换位思考

情绪从来都不是问题

小小人儿也有自尊心

孩子太要强，跟夸奖的方式有关

输不起的孩子？和他玩角色扮演游戏

不要当众批评孩子，批评错了要跟孩子道歉

懂事的宝宝其实更敏感

敏感的孩子最易受到妈妈的影响

尽量满足孩子对亲密关系的需求

慢节奏宝宝一样出成果

如何纠正慢习惯

启动缓慢型孩子

宝宝精力太旺盛？趁机培养行动力

易养型孩子特别值得注意的地方

想让好动的孩子安下心学习，应有意让他做需要耐心的事

就算孩子仍然好动，依然可以发挥他的长处

“我的妈妈不可以抱别人！”

每个孩子都会嫉妒妈妈被抢走

这样做，帮助孩子减少嫉妒的感情

宝宝胆子小？胆小害怕都是有原因的

预先演练是一种有效方法

有时候哭闹是出于习惯，而非害怕

针对孩子的惧怕，我们仔细讲解，亲身示范

家长不要吓唬孩子

小气是宝宝的缺点吗？

孩子“小气”说明孩子开始懂得“所有权”的概念

通过言传身教给孩子示范如何分享

第三章好习惯帮助宝宝开展社交

抢玩具闹矛盾，解决问题还得靠自己

小孩子没有抢东西的概念

用各种方法教孩子如何借别人玩具玩

在实际发生冲突时可以先静静观察，或许孩子能自己解决问题

易被欺负的宝宝，要慢慢鼓励

教会孩子用语言交涉

孩子间很少有故意的欺负，家长不要让自己的态度影响孩子

培养孩子的能力和自信，让孩子和能力相当的孩子玩耍

小话痨说不停，走进宝宝的学语期

学语期的幼儿都是小话痨，这是孩子的天性，请善用

话多不一定是好事，背后可能有原因

情绪不能简单地堵，要疏导

宝宝不爱说话，家长不必着急

气质是孩子的天性，不要强硬地改变它

请家长根据自己的气质特点，帮助孩子扬长避短

不给孩子贴标签

宝宝需要父母，也需要好朋友

和不同年龄的同伴玩耍，可以促进孩子不同能力的成长

尽早带孩子和其他孩子玩耍，这对孩子适应幼儿园及社会非常有帮助

与同伴玩耍的基础是良好的亲子关系

宝宝打人了？！

孩子“打人”是大人的看法

孩子爱打人怎么办？

控制情绪是一生的功课

宝宝骂人了？！

家长不做过激反应

孩子说脏话，可能是因为幽默感

比起说脏字，骂人更严重

辩证看待宝宝的撒谎

“撒谎”说明孩子的智力已经发育到一定水平了

“撒谎”不可怕，但养成习惯就晚了

不要逼孩子撒谎，不要让孩子从我们身上学到撒谎

道德观没有发展完全，孩子不懂“偷”的概念

纠正孩子“偷”的行为，家长要给孩子台阶下

第四章好习惯为宝宝学习打基础

让宝宝学会延迟满足

延迟满足是心理成熟的标志

帮助孩子练习延迟满足，从小事做起

忍耐力是有限的，要用在刀刃上

小心！别在不经意间打断宝宝的注意力

不打扰孩子的活动持续性

不在孩子玩耍的空间里开电视，不一心二用

电视本身没有什么不好，关键是孩子会看到什么样的电视内容

孩子可以通过观看教育节目进行有效学习

玩游戏，能带给孩子极大的成长

孩子在玩耍中得到成长，各种能力得到发展

小心呵护孩子在玩耍中产生的学习兴趣

快乐的宝宝更聪明

情绪会影响孩子的认知加工能力

利用“完成欲”来促进孩子的学习

给孩子阶梯式的学习，让孩子爱上学习

扬长避短，拒绝固化思维

从积极的角度看待孩子的气质特点

帮助孩子扬长避短，而不是一味地随着孩子来

气质本身无好坏，性格特点则有好坏

学什么好呢？

培养爱好有助于培养孩子的坚持性

多尝试，但要坚持足够的时间再考虑放弃

做起来越有趣、越有成就感的事，孩子就越喜欢

第五章家长的习惯也很重要哦

宝宝的崇拜很珍贵！

孩子崇拜谁

让孩子喜欢你

做让孩子自豪的家长

做有威信的家长

重要他人

家长一定要言而有信

对三岁的孩子，行为远比语言重要

事先做好铺垫，很多事会迎刃而解

家长要说到做到

不要对孩子撒谎，孩子会受伤，孩子学你撒谎，你的权威会丧失

我家的“家规”

巧立规矩

对待孩子，家里人最好都遵循统一的教育原则

做一名自信的家长

挫折教育好吗？

挫折教育的清晰定义

一种现象带来的错误观点

女孩儿富养，富养在哪？

无条件的爱和有条件的爱

父爱能起到和母爱不一样的作用

父亲和母亲扮演不同角色，共同抚养孩子，会获得最好的结果
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