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家长入门指南：
从理解孩子开始

先理解孩子，
再陪孩子一起成长。

安卓手机打开应用商店，搜索“星林亲子习惯”即可下载
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第一节

软件只是工具，
真正影响孩子的是日常相处

很多家长下载一款习惯类软件，是希望它能“管住”
孩子。我们更希望你把它当作一个帮手：帮你记住和
孩子的约定，帮你发现孩子的进步，帮你把鼓励说
出口。

真正影响孩子的，是每天的相处：说话的语气、等待
的耐心、一起吃饭聊天的时间。软件能做的，是让这
些相处多一些肯定，少一些催促。

先把关系放在前面，再把工具用起来。

星林亲子习惯能帮父母看见孩子的进步，
但陪伴孩子的，始终是父母自己。

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载3



第二节

理解孩子：
每个孩子都有自己的节奏

同样一件事，对不同的孩子来说，难度可能完全不同。
年龄、性格、兴趣和当前的能力，都会影响孩子能做
到什么、愿意做什么。

在定目标之前，可以先花几天时间观察：

孩子的进步，应当更多地和自己的过去比较，而不是
和别的孩子比较。

合理的期待，来自对孩子的了解，
而不是和别人家孩子的比较。

孩子现在能做到什么  从已经会的事情出发，而不
是从“应该会”的标准出发。

孩子对什么感兴趣  兴趣是最好的起点。

孩子在哪里容易卡住  是不会、不想，还是不知道
从哪儿开始。

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载4



第三节

从“盯着问题”，
转向“发现进步”

父母很容易把注意力放在问题上：作业又拖了，房间
又乱了。时间久了，孩子听到的大多是批评，也就越
来越不愿意尝试。

我们希望父母换一个角度：主动寻找孩子做对的地方，
哪怕只是一个小小的进步。孩子今天比昨天早一点开
始，主动收拾了一次书桌，都值得被看见。

看见进步，及时说出来。星林亲子习惯里的闪光点赞，
就是为此设计的。具体怎样点赞，可以参考《闪光点
赞：发现孩子的闪光点》。

先看见孩子做对了什么，再一起面对还没做好的地方。

孩子做对的事情，往往比做错的事情多，
只是更容易被忽视。

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载5



第四节

习惯不在多，先从一两个开始

刚开始使用时，很多家长会想把所有希望孩子做到的
事都设成成长泡泡：起床、刷牙、写作业、阅读、
运动……

任务一多，孩子很快就会觉得做不完，从“我想试试”
变成“又是任务”。父母也容易从鼓励变成检查。

建议先从孩子最需要、也最容易做到的一两个习惯开
始。等孩子能比较稳定地完成，再慢慢增加。

少一点，但能坚持，比多而做不到更有意义。

一次只改变一点点，孩子才更容易坚持下来。

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载6



第五节

邀请孩子一起约定，
而不是单方面下命令

设置成长泡泡、约定奖励之前，可以先和孩子聊一聊：
你觉得哪件事最想做好？怎样算完成？完成以后，想
要什么样的鼓励？

孩子的想法不一定都合适，父母可以一起商量、调整。
重要的是让孩子感受到：这是我们一起定的，而不是
爸爸妈妈布置给我的。

约定好以后，也可以随时根据实际情况再商量修改。

和孩子商量，本身就是在教孩子为自己负责。

孩子参与制定的约定，
更容易被孩子当成自己的事。

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载7



第六节

孩子没有完成时，先了解原因
孩子偶尔没有完成约定，是很正常的事。与其马上批
评，不如先弄清楚原因：是目标太难，是那天太累，
还是孩子不知道从哪里开始。

只是催促

“说了多少遍了，今天必须把拖拉的毛病改掉！”

找到原因，再一起调整：目标太难就降低一点，任务
太多就先减少一些。成长本来就有反复，一次没完成，
不代表之前的进步白费了。

先了解原因

“是不是不知道先写哪一项？我们先从最简单的那一项
开始。”

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载8



第七节

父母也需要调整自己

希望孩子少玩手机，父母自己也可以少刷一会儿；希
望孩子好好说话，父母自己也可以先控制情绪。

父母不需要做完美的人。做错了，可以向孩子道歉；
情绪上来了，可以先停一停再说。这些本身就是给孩
子最好的示范。

每周问问自己

这一周，我有没有认真听孩子说话？有没有及时肯
定孩子的进步？有没有用行动示范我希望孩子做到
的事？

孩子学习的，往往不是父母说了什么，
而是父母做了什么。

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载9



第八节

第一次使用前，
可以做的三项准备

准备好以后，就可以按照《星林亲子习惯·快速使用
指南》，设置第一个成长泡泡了。

和孩子聊一聊
一起选一个孩子愿意试试、也比较容易做到的
小习惯。

一起约定
说好怎样算完成，完成后可以得到什么样的
鼓励。

调整自己的期待
允许孩子慢慢来，先看进步，不急着看结果。

先理解孩子，再陪孩子一起成长。

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载10
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最新版在线阅读

https://shuzhichuangxiang.cn/products/xinglin/
resources/parent-guide

更多配套资料

https://shuzhichuangxiang.cn/products/xinglin/
resources

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载
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