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星点、果实
与心愿奖励指南

让奖励帮助孩子感受到进步，
而不是控制孩子。
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第一节

为什么需要奖励，
又为什么不能只依赖奖励

对孩子来说，好习惯的好处往往要很久以后才看得到。
星点和果实，让孩子每一次的努力都能马上得到回应，
也让父母的认可变得看得见、记得住。

但奖励只是开始的助力。如果孩子做每件事都只为了
奖励，一旦奖励不吸引人了，行为也可能跟着停下来。

所以，我们希望奖励和父母的陪伴、具体的肯定一起
出现：孩子得到星点的同时，也听到父母说出自己好
在哪里。

奖励是桥梁，真正的目标是孩子慢慢喜欢上做好这件
事本身。

奖励让孩子更愿意开始，
鼓励与陪伴帮助孩子慢慢成长。

安卓应用商店搜索“星林亲子习惯”即可下载3



第二节

星点与果实：
精神奖励和物质奖励

星点 果实

偏向 精神层面 物质层面

怎么获得 完成成长泡泡（主要）、闪
光点赞（辅助）

完成成长泡泡

适合兑换 娱乐时间、外出活动、和
朋友相处、选择权、亲子
陪伴

零花钱、礼物、
喜欢的物品

这是推荐的方向，不是绝对的划分。父母可以根据家
庭情况和孩子的兴趣灵活安排。

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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第三节

奖励怎样分档

不论哪一种，都建议提前和孩子说清楚，不要完成以
后再按心情临时增减。

星点怎样点赞，见《闪光点赞：发现孩子的闪光点》；
成长泡泡怎样设置，见《成长泡泡习惯设计与实践
指南》。

分档是为了体现区别，
而不是给孩子的能力或价值打分。

闪光点赞的星点，看父母的认可  每次可以给 1～5
颗星点。给几颗，取决于父母怎么看待孩子这一次
的表现，各家标准可以不同。看重什么，就多肯定
什么。

成长泡泡的星点和果实，看难度和重要性  成长泡
泡 是 孩 子 星 点 的 主 要 来 源 。 每 个 泡 泡 可 以 约 定
10～20 颗星点和 1～3 个果实，由家长决定，多少
要综合两方面：任务对孩子来说有多难，这件事对
孩子的成长有多重要；和持续时间无关。
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第四节

什么样的心愿适合孩子

心愿小屋里的心愿，由父母和孩子一起商量设置。可
以分成两类：

精神心愿：用星点兑换

看一集动画片 看 20 分钟电视 去一次图书馆

邀请朋友来家里玩 选择周末家庭游戏

决定晚饭吃什么 爸爸陪我踢一次球

这类心愿不一定花钱，却能让孩子感受到快乐、自主
和被重视。其中，亲子陪伴和选择权特别值得多设：
孩子换到的不只是一个愿望，也是一段和父母相处的
时间。

物质心愿：用果实兑换

一些零花钱 一份小礼物 喜欢的玩具

想要的一本书 一套新文具

心愿最好来自孩子自己的愿望。父母可以和孩子一起
列出来，再商量哪些合适。

好的心愿，让孩子开心，
也让家庭多一些在一起的时光。
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第五节

物质心愿，结合家庭预算来设置

用果实兑换的物质心愿，最终要由父母真正兑现。设
置之前，可以先想一想：

兑换规则

在心愿小屋的“兑换规则”里，还可以设置所有心愿
合计每天最多兑换几次、每天最多花掉多少星点和果
实。按自己家的需要设置即可，不需要的可以不设。

和孩子把这些规则提前说清楚，孩子就知道自己的心
愿什么时候能实现，也更愿意为它努力。

物质奖励会涉及家庭开支，
量力而行，才能说到做到。

家里能承担多少  零花钱给多少、礼物买什么价位，
按家庭的实际情况来定。

一个心愿要多少果实  价格高一些的心愿，可以设
置需要更多果实；日常的小礼物，就少一些。

多久能兑换一次  如果担心一下子兑换太多，可以
给心愿设置每天可兑换的次数。
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第六节

约定好，就要说到做到

孩子在心愿小屋兑换心愿后，心愿会显示为“待兑现”。
父母实际兑现以后，在 App 里点“确认兑现”即可。

父母说到做到，孩子才会认真对待自己的约定。

按时兑现，比奖励本身更能让孩子相信约定。

提前说好兑现时间  比如零花钱当天给，去图书馆
安排在周末。

兑现了就确认  让孩子在 App 里也看到“已兑现”，
有始有终。

暂时做不到时，主动商量  比如下雨去不了公园，
和孩子一起改个时间，而不是一拖再拖。
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第七节

孩子太在意星点和礼物，怎么办

刚开始使用时，孩子被星点和礼物吸引，这很正常。
如果孩子做什么都先问“给多少星点”，父母可以试着
做几件事：

不要因此责怪孩子“太功利”，也不要用奖励去威胁孩
子。调整方式，比否定孩子更有用。

具体怎么和孩子说，可以参考《亲子沟通场景与话术
手册》。

孩子问“给多少星点”，是在告诉父母：
奖励成了最吸引孩子的部分。

把话题转回行为本身  “你觉得把房间整理好以后，
感觉怎么样？”

多一些具体的肯定  让孩子知道，父母在意的是孩
子做了什么，而不只是星点。

增加陪伴类心愿  让奖励更多变成和父母在一起的
时间。

让孩子明白有些东西不需要条件  家人之间的爱和
互相帮助，不需要用星点来换；值得肯定的时候，
父母依然会及时鼓励。
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第八节

哪些事情不适合变成兑换条件

如果这些也需要用星点兑换，孩子可能会觉得父母的
爱是有条件的。心愿小屋里的心愿，应该是在日常关
爱之外，增加一些选择和乐趣。

可以设成心愿的陪伴

“爸爸陪我踢一次球”“周末全家去一次公园”这类额
外的、特别的陪伴，可以设成心愿；每天正常的陪伴，
就不需要了。

孩子应得的关爱和照顾，不需要用星点去换。

基本的关爱  拥抱、倾听、安慰、睡前陪伴，这些
是孩子本来就应该得到的。

基本的生活需要  正常的吃饭、睡觉、穿衣，不应
该和奖励挂钩。

正常的亲子相处  一起吃饭、一起聊天，是家庭生
活的一部分，不是孩子“挣”来的。
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第九节

从外部奖励，
走向行为本身的乐趣

随着时间推移，可以引导孩子体会行为本身的好处：
读完一本书的满足，房间整洁的舒服，按时写完作业
换来的自由时间。

当孩子能比较稳定地完成某个习惯时，可以和孩子商
量，慢慢减少这一项的奖励，把它换成新的目标。父
母的肯定和陪伴，则一直都在。

让奖励帮助孩子开始，让成长成为孩子自己的事。

当孩子不再需要奖励也愿意去做，
习惯就真正养成了。
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