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前言

我们希望通过鼓励，
而不是强制，帮助孩子成长

星林亲子习惯是一款以正向鼓励、亲子陪伴和长期习
惯培养为核心理念的家庭成长工具。

我们相信，孩子良好习惯的形成，不应该只依靠父母
的催促、批评或强制要求。日常生活中的肯定、鼓励
和积极反馈，能让孩子逐渐认识到良好行为的价值，
并愿意主动参与自己的成长。

在设计星林亲子习惯时，我们形成了五项核心思想，
接下来的五个章节会逐一说明：

应奖尽奖  值得肯定的行为，都及时鼓励。

差异奖励  按表现和目标，设不同档位。

双重奖励  精神奖励与物质奖励相结合。

共同成长  软件只是辅助，父母才是关键。

长期坚持  在观察和调整中慢慢改善。
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设计思想 · 第一项

打破“这是孩子应该做的”，
主动发现具体的进步

很多父母会想：刷牙、写作业、收拾东西，本来就是
孩子应该做的，有什么值得奖励的？

我们希望父母换一种想法：只要孩子确实做出了值得
肯定的积极行为，就应该主动看见、及时鼓励。对一
个正在建立习惯的孩子来说，能主动做到，就值得
肯定。

值得肯定的，不只是成绩

日常习惯、主动性、诚实、善良、努力、坚持和进步，
都值得被看见。哪怕孩子还做得不够好，只要比过去
有进步，也可以给予鼓励。

一件事情即使是孩子应该做的，
也不代表父母不能对它给予肯定。

场景：孩子今天主动整理了自己的书包
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回应 A · 忽视进步

“整理书包本来就是你应该做的，有什么值得说的？”

鼓励要及时

孩子做了值得肯定的事，最好当时就给予肯定和奖励，
不要拖到以后。隔得久了，孩子可能已经记不清自己
做了什么；鼓励越及时，孩子越容易把这份认可和刚
才的行为联系起来，效果也越好。

让星点记录鼓励，让孩子感受到认可

应奖尽奖，不是无条件发放星点。奖励要和孩子真实
的行为、努力和进步联系在一起；比起给了多少星点，
更重要的是孩子知道自己为什么被肯定。

我们希望父母养成的第一个习惯，就是主动发现孩子
值得肯定的地方。

回应 B · 肯定具体行为

“今天你没有等我提醒，就主动整理好了书包。我注意
到了你的进步。”
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设计思想 · 第二项

不同的表现，
对应不同的奖励档位

星点和果实都可以有多有少。分档是为了体现区别，
而不是给孩子的能力或价值打分。

闪光点赞：看父母的认可

闪光点赞给几颗星点，取决于父母怎么看待孩子这一
次的表现。每个家庭看重的地方不同，标准也可以不
同。比如：

根据行为表现和成长目标设置不同奖励档位，
让鼓励更有针对性。

1 颗星点

孩子用完手机，按约定的时间主动交还。事情虽小，
也值得肯定。
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看重什么，就多肯定什么。

成长泡泡：综合难度和重要性

成长泡泡的星点和果实，在设置时提前约定。多少要
综合两方面：这个任务对孩子来说有多难，这件事对
孩子的成长有多重要。比如果实：

难度和重要性，每个孩子、每个家庭都不一样。建议
结合孩子当前的能力和家里看重的方面提前约定，不
要完成以后再按心情临时增减。

5 颗星点

孩子把晚饭吃完，还喝了一杯牛奶。父母看重好好
吃饭对长身体的意义，就多给一些。

1 个果实

准时上学、放学。很重要，但对孩子来说不难。

2 个果实

认真完成当天的作业。很重要，也需要多花些力气。
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设计思想 · 第三项

星点与果实，
让精神奖励和物质奖励相互配合

星点：偏向精神层面

星点主要来自每天完成成长泡泡，闪光点赞是计划之
外的辅助鼓励。

星点更适合兑换精神层面的心愿，比如一段娱乐时间、
一次外出、和朋友相处的机会，或者一些小小的选择
权。我们尤其希望星点成为亲子互动的媒介，比如

“爸爸陪我踢一次足球”。

星点偏向精神层面的奖励，
果实偏向物质层面的奖励。
两者相结合，让鼓励更完整。
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果实：偏向物质层面

果实更适合兑换物质层面的心愿，比如零花钱、礼物
或喜欢的物品。物质奖励涉及家庭开支，父母可以结
合家庭的经济情况，和孩子约定兑换什么、兑换多少。

基本的关爱，不需要用星点兑换

拥抱、倾听、睡前陪伴这些正常的亲子相处，不应该
设成孩子必须用星点才能换到的条件。

这只是推荐的方向，不是绝对的划分。父母可以根据
自己家的情况灵活安排。
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设计思想 · 第四项

软件只是辅助工具，
父母的言行和亲子关系才是关键

星林亲子习惯只是一款辅助工具。同样一款软件，用
得好，能帮父母发现孩子的优点；用得不好，也可能
变成孩子新的压力。效果如何，很大程度上取决于父
母怎样使用它。

亲子关系是基础

孩子感受到父母的关心、尊重和理解，才更愿意接受
父母的建议。缺少信任时，奖励很难单独解决问题。

培养孩子良好习惯的同时，
父母也需要不断改善自己，
和孩子建立相互尊重、信任的关系。
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父母也要做榜样

一边要求孩子少玩手机、控制情绪，一边自己做不到，
就会削弱引导的说服力。父母不需要完美，但应该愿
意和孩子一起成长。

不要把奖励变成控制手段

星点和果实是用来鼓励孩子的，不应该变成威胁和施
压的工具。否则，孩子容易把成长理解成服从命令，
而不是主动改善自己。

好的亲子关系，比任何奖励机制都更重要。
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设计思想 · 第五项

习惯培养需要长期坚持，
在调整中逐渐改善

孩子的习惯是在长期生活中慢慢形成的，改变也需要
时间和耐心。不要期待用了几天软件，问题就能迅速
解决。

从小目标开始

把大目标拆成孩子够得着的小目标，一步一步来。过
程中出现反复，也不代表之前的努力白费了。

良好习惯的形成是一个长期过程，
不应期待软件在短时间内带来立竿见影的效
果。
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及时调整方法

每个孩子都不一样。如果发现目标定得太高，或者孩
子开始厌烦、过度关注奖励，就和孩子一起商量，及
时调整。

从外部鼓励，走向内在动力

刚开始，孩子被星点和果实吸引，这很正常。我们希
望孩子慢慢体会到行为本身的好处，把需要提醒的事，
变成自觉的习惯。那时，父母就可以逐渐减少对外部
奖励的依赖。

奖励让孩子更愿意开始，
鼓励与陪伴帮助孩子慢慢成长。
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结语

让鼓励成为习惯，
让成长自然发生

我们希望星林亲子习惯能为家庭培养良好习惯提供支
持，也提醒父母不断反思和改善自己的教育方式：

这就是星林亲子习惯希望传递的核心理念。

从关注孩子做错了什么
转向主动发现孩子做对了什么。

从反复的催促和批评
转向更多的理解、陪伴和鼓励。

从只看最终的结果
转向珍惜成长过程中的每一点进步。

让父母学会发现闪光，
让孩子在鼓励中成长。
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