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成长泡泡
习惯设计与实践指南

找到孩子能持续参与、
逐步进步的节奏。
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第一节

什么是成长泡泡

每个成长泡泡对应一个每天要完成的小目标。孩子完
成后，由家长确认，孩子就能得到约定好的星点和果
实。在首页的森林场景里，成长泡泡会显示成一只只
气球。

适合设成成长泡泡的，是想让孩子每天坚持、慢慢养
成的事情，比如：

按时起床 整理书包 写作业 阅读 运动

做家务

那些无法提前计划的好表现，比如主动帮助别人，更
适合用闪光点赞随时记录。

成长泡泡，
是你和孩子提前约定好的每日小目标，
也是习惯养成的重点。

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载3



第二节

第一个习惯，
从孩子能做到的开始

很多家长会把最头疼的问题设成第一个泡泡，比如
“每天写完作业不拖拉”。可这往往也是孩子最难做到

的，几天完不成，孩子就没了兴趣。

选第一个习惯时，可以参考三个条件：

等孩子有了几次成功的体验，再挑战更难的目标，会
顺利得多。

第一个成长泡泡最重要的任务，
是让孩子尝到“我做到了”的感觉。

孩子努力一下就能做到  不是完全不会，也不是已
经很熟练。

每天都能发生  方便孩子天天练习、天天得到反馈。

孩子自己也愿意  最好是和孩子一起挑出来的。

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载4



第三节

把模糊的要求，
变成看得见的任务

“认真”“听话”“自觉”这样的要求，孩子很难知道
具体要做什么，家长也很难判断有没有完成。设置成
长泡泡时，最好把它变成能看到、能检查的行为。

太模糊

认真写作业

可以用三个问题检查一下：

写好的内容，就填进成长泡泡的“完成标准”里。

怎样算完成，应该让孩子和家长一看就知道。

明确可执行

晚饭后 7 点前坐到书桌前，先写完语文作业

做什么  具体是哪一个动作。

什么时候  在一天中的哪个时间点。

做到什么程度  怎样就算完成了。
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第四节

和孩子一起约定完成标准

设置成长泡泡之前，可以和孩子坐下来聊几分钟：

标准一旦约好，就按标准来。孩子做到了，就及时确
认，不要临时加码；如果发现标准不合适，也可以和
孩子再商量修改。

完成标准写具体一点

App 里的“完成标准”可以写多行。写得越具体，越
不容易因为“算不算完成”产生争执。

标准是一起定的，
孩子才会觉得这是自己的目标。

问 问 孩 子 的 想 法  “ 你 觉 得 每 天 几 点 起 床 比 较
合适？”

说清楚怎样算完成  比如“7:30 前起床，并且洗
漱完”。

说好完成以后的奖励  完成后能得到多少星点和
果实。

约定谁来确认  孩子完成后告诉家长，家长确认做
到了，就在首页点开这只气球，点“完成”。
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第五节

每天设置几个成长泡泡比较合适

App 里每个孩子每天最多可以有 5 个成长泡泡。但最
多，不代表最好。

如果孩子经常完不成大部分泡泡，通常不是孩子不努
力，而是泡泡太多或太难了。这时减少一些，比继续
催促更有效。

泡泡不在多。孩子每天能轻松完成，
才愿意一直坚持。

刚开始  先设一两个，让孩子熟悉“约定、完成、
确认”的过程。

比较稳定后  再一个一个慢慢加。

已经养成的习惯  可以和孩子商量，把它从泡泡里
拿掉，把位置留给新的目标。

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载7



第六节

不同类型的习惯，怎样设计

例子：不喜欢阅读的孩子

一开始就要求“每天读 30 分钟”，孩子很可能抗拒。
可以换成：先带孩子一起去挑几本感兴趣的书，成长
泡泡设成“阅读”，完成标准写“睡前和妈妈一起读
10 分钟”。等孩子读出了兴趣，再慢慢延长时间，或
者过渡到自己读。

生活习惯  起床、洗漱、整理书包。动作简单固定，
适合写清楚时间和步骤。

学习习惯  写作业、预习。先从“按时开始”入手，
而不是一上来就要求“又快又好”。

阅读习惯  先培养兴趣，再要求时长。

运动习惯  跳绳、跑步、户外活动。从孩子喜欢的
项目开始，量可以小一点。
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第七节

安排难度，
并随着孩子的进步调整

星点和果实，综合难度和重要性来约定

每个成长泡泡可以约定 10～20 颗星点和 1～3 个果实，
多少由家长综合任务的难度和重要性来定。比如：

随着进步，适当调整

孩子能轻松完成时，可以和孩子商量，把标准提高一
点；孩子总是完不成时，就降低一点。难度变了，星
点和果实也可以跟着调整。

在“明日”里改长期计划

成长泡泡设置里，“今日”的改动只对今天有效；想长
期调整，请在“明日”里修改，从第二天开始生效。

合适的难度，是孩子努力一下就能做到。

15 颗星点、1 个果实

准时上学、放学。很重要，但并不难。

20 颗星点、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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第八节

完成、没完成和中断时，
怎样处理

成长本来就有反复。一次没做到，不代表之前的进步
白费了。

亲子之间具体怎么沟通，可以参考《亲子沟通场景与
话术手册》。

完成了就及时肯定，没完成就先了解原因。

完成了  及时确认，当面说一句具体的肯定。越及
时，孩子越能感受到自己的努力被看见。

今天没完成  不用责怪，也不需要反复数落。泡泡
没完成，当天就没有这份奖励，第二天又是新的开
始。可以简单聊聊原因：是忘了、太累，还是太难。

特殊情况  孩子生病、出门旅行时，可以在当天把
泡泡移除，不必勉强。

连续几天中断  先别急着批评。和孩子一起回顾：
目标是不是太难、太多，或者孩子对它失去了兴趣，
再调整。
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第九节

从家长提醒，到孩子主动完成

以“整理书包”为例，可以分几步走：

每进一步，都可以和孩子一起调整成长泡泡的完成标
准，也可以用闪光点赞肯定孩子的主动。

不用急着走到最后一步。孩子在某一步停留久一些，
也很正常。

提醒要一点点减少，把主动权慢慢交给孩子。

一起整理 睡前家长陪着孩子，对照课程表一样一
样放进书包。

1

孩子整理，家长检查 孩子自己整理完，家长帮忙
看一遍。

2

孩子自己检查 家长只在开始时提醒一句，孩子整
理完自己对照检查。

3

孩子主动完成 不用提醒，孩子到时间就会去做。4
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第十节

完整示例：
一个习惯怎样慢慢养成

小林每天早上都要妈妈叫好几遍才起床。妈妈决定用
成长泡泡试一试：

一起商量 妈妈和小林聊天，小林说愿意试试 7:30
前起床。

1

设置泡泡 名称“按时起床”，完成标准“7:30 前
起床并完成洗漱”，约定好星点和 1 个果实。

2

第一周 有两天没做到。妈妈没有批评，发现是晚
上睡得太晚，于是一起把睡觉时间提前了。

3

第一个月 大部分日子都能做到。小林有一天自己
定了闹钟，妈妈用闪光点赞肯定了这份主动。

4

逐渐稳定 小林几乎不用提醒了。妈妈和小林商量，
把这个泡泡换成新的目标“阅读”。

5

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载12
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