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软件他连续几天熬夜，导致突发心脑血管疾

病而猝死。总体上来说，这就是不会生活或

不健康的生活方式所导致的悲剧，案例虽然

极端但应引起警醒。 

    生活方式的重要性主要体现在两方面：

从正面来说，教育的目的就是为了生活，其

中最重要的就是培育健康的生活方式。培养

健全人格也好，培养建设者、接班人也罢，

最终还是为了过上美好的生活，落实在生活

之中。教育就是培养生活中的人，培养能够

掌握生活技能、具备良好生活习惯、理解生

活智慧、会生活懂生活爱生活的人。从反面

来看，生活决定教育，不健康的生活方式会

影响一个人一生的发展。有的人学问上很有

成就，但生活方式极不合理，最终导致严重

后果。北京师范大学有一位“布鞋院士”李

小文，堪称国内地理信息学领域的泰斗，爱

国敬业、简朴勤奋，但是由于他嗜好喝酒抽

烟，健康受到严重影响，最终过早离世，于

公于私都是重大损失。 

 

    

    生活方式表面上是一套行为方式，背后

起关键作用的却是生活目标理念或者生活价

值观。有人总结了长寿之人的生活方式：性

情乐观、饮食清淡、从不闲着、作息规律。

这里面既有生活的要求，也有背后的价值观

念。所以培养健康的生活方式，其实是培养

对合理生活的理解，树立正确的生活价值

观，而这一切需要从习惯养成开始。儿童时

期是生活习惯形成的关键期，生活习惯主要

是父母、老师等外在要求与自己对生活的内

在需要相互作用的产物，随着对某种初步形

重视生活方式就是要培养健康生活习惯 

15家教话题14

    生活方式是人们在生活中基于对生活

的理解而形成的生活样式或模式，它是在

一定生活目标理念和生活价值观引导下形

成的，并带有一定的个性化特征。健康的

生活方式是幸福的源泉，也是促进人全面

发展的重要保障，是家庭生活教育的主要

着力点。中小学阶段是孩子形成良好生活

方式的重要时期，但许多家长过度关注孩

子的学习，忽视家庭和孩子的生活，必将

造成严重教育后果，应当引起高度重视。

   

    

    生活方式简单来说就是生活的样子，

康德每天下午准点散步，爱因斯坦喜欢拉

小提琴，曾国藩喜欢早睡早起，胡适喜欢

写日记，钟南山喜欢运动……这都是人们

熟知的生活方式的表现。生活方式的养成

实际上与个人生活目标理念和生活价值观

的形成是一致的。怎么看待生活，认为过

什么样的生活有意义，就会形成相应的生

活目标理念和价值观，也会形成相应的生

要高度重视生活方式的教育

活方式。“勤劳一日，可得一夜安眠；

勤劳一生，可得幸福长眠。”这句话是

勤劳人生的座右铭，秉持这一理念的人

在日常的工作学习中不怕困难，也不会

贪图安逸。所以，养成良好的生活方式

其实就是要养成科学的生活目标理念和

价值观念。 

    生活方式对于一个人来说非常重

要，培养健康的生活方式是教育的重要

目标。但是，有的家长和教师只关心孩

子的学习成绩，为不耽误孩子学习，把

孩子的生活全部给管起来，导致许多孩

子的学习与生活分离：只会学习，不会

生活；只会做题，不会做饭做菜，最终

也不太会做人。

    很多人都熟知的“东方神童”魏永

康就是一个典型案例。魏永康由于天资

聪颖，13岁就上了大学，17岁考入中科

院，并且硕博连读，但由于生活不能自

理且不适应中科院的学习模式，3年后

被劝退；回归平常后，因为要开发一款

成的生活习惯的不断强化，儿童自身也

就随之将习惯内化为固定的生活样式，

也接受了背后的价值观念系统。比如，

爱运动的人一开始运动主要是因为外在

要求或个人偶然的兴趣（不稳固），当

这种运动行为不断得到外在的强化（如

奖励），自身身体素质也变得越来越好

（内在强化），久而久之便形成了运动

习惯，与此同时逐步形成了“健康第

一、运动快乐”等观念，由此内心形成

了一套对运动的解释系统（价值观）。

于是热爱运动的生活方式就形成了。 

    家庭生活方式表现在许多习惯之

中，有的是好习惯，有的是坏习惯。正

生活方式：
家庭生活教育的主要着力点
文/洪  明（中国青少年研究中心）

    家庭是过日子的组织，过日子有多种形式，有的家庭日子过得幸福而

美满，但有的家庭日子过得并不如意。这就是过日子背后的哲学——生活

方式上的差异。
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生自主时间段，自主时间既需要健康

的生活方式作为保障，也是养成健康

生活方式的最佳时期。健康生活方式

的形成在于合理的生活设计，其关键

在于时间管理。只有管住了时间，学

会合理利用时间、不虚度时间，才能

够让生活变得充实。时间管理就是要

明白在自主时间内利用什么时间做什

么事情，处理好学习、休闲、做事之

间的关系，知道该学什么及什么时间

学、该玩什么及什么时间玩、该做什

么及什么时间做等，就是要培养制订

计划、按计划做事的习惯。

    第一步，列出要做的事情。这一

步的难点是处理想做的事情和该做的

事情之间的关系。首先要让孩子列出

该做的事情、想做的事情，指导孩子

学会分析哪些是想做但不该做的，哪

些是该做但不想做的，做该做的，把该做的变成想做

的。为什么不少孩子整天漫无目的、无所事事、游手

好闲、浪费时间呢？就因为他们不知道自己要做什

么，他们想做的有可能不是应该做的，而该做的他们

并不想做。要做的事情包括学校安排的任务、家长安

排的任务和孩子自己感兴趣的事务，内容涵盖了学

习、休息、娱乐、劳动等方面。

    第二步，要分清做事情的优先性并列出顺序。一

个人该做的事情可能很多，但需要排序分清主次和先

后，既要分清事情的重要性，还要分清事情是否紧

急。要教孩子把紧急且重要的事情放在更加优先的位

置。比如，看课外书与完成老师布置的作业相比，完

成作业很显然是既重要又紧急的事情，这就叫“要事

第一，急事优先”，要让孩子从小形成这样的概念。

再如，孩子放学回家，最好先休息一下再完成老师布

置的作业；但如果孩子感觉不累，也可以趁热打铁完

成作业再出去玩，这样可以没有负担地玩、玩得开

心。除了按照轻重缓急安排做事的顺序，还要注意难

易好恶，最好将难的任务和不喜欢但必须要做的任务

放在黄金时间内集中精力完成。

    第三步，列出计划，对照检查，自我反思。分清

任务顺序之后要按照先后顺序列出计划，包括长远计

划、近期计划和短计划，此外还有专题（项）计划。

计划列出后最好能够公布出来，便于对照检查、督促

自己。刚开始可以由家长检查，之后逐渐改为让孩子

自主检查；先全面检查，后抽查，直至免于检查。检

查时要按照完成情况、完成质量两个维度加以评价。

如果完成得好，老师和家长要及时表扬鼓励；完成得

不好，要引导孩子分析原因，及时进行调整和补救。

随着孩子时间管理习惯的形成，慢慢地就不需要公布

计划和对照检查了。     

图/秣马卡通                           编辑  何彩琰
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如陈鹤琴先生所说，“ 好习惯难，

坏习惯易”。其实坏习惯不需要培养，没有

养成好习惯就意味着形成了某种坏习惯，而

坏习惯一旦形成之后又很难改变。健康的生

活方式包括许多好的生活习惯，形成健康的

生活方式也必须从养成健康的生活习惯开

始，而健康的生活习惯必须从健康的生活开

始。这正符合陶行知的生活教育理念——

“是好生活就是好教育，是坏生活就是坏教

育；是认真的生活就是认真的教育，是马虎

的生活就是马虎的教育；是合理的生活就是

合理的教育，是不合理的生活就是不合理的

教育。”

    生活方式和生活习惯范围都很大，健康

的生活习惯大致可以概括为以下几方面的生

活要求：一是勤奋学习，全面发展。这是生

活习惯的内容层面，主要包括学习目标明

确、态度端正、方法得当、意志坚强、热爱

养成 养成 劳动、生活自理、热心公益、勤于动手、劳逸

结合等方面。二是文明有礼，情趣高雅。这是

生活习惯的态度层面，主要包括举止文明、心

地善良、待人热情、穿着得体、落落大方、爱

好正当、情绪稳定、进退有度等方面。三是作

息规律，生活节制。这是生活习惯最直接的表

现，主要包括早睡早起、时间规划合理、内容

安排得当，饮食卫生、不暴饮暴食、不挑食拣

食，注重锻炼、不沉迷游戏，时常反省、知错

能改等方面。

    

    生活又被称之为“过日子”，其背后就是

如何安排好时间的问题。一个人的时间大致可

分为他主时间和自主时间。他主时间主要是被

别人安排的，比如上课、上班，很难体现出自

己的生活方式。生活方式主要体现在一个人自

主管理时间范畴之内，周末、寒暑假大多为学

培养生活习惯要抓好时间管理这个关键
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查时要按照完成情况、完成质量两个维度加以评价。

如果完成得好，老师和家长要及时表扬鼓励；完成得

不好，要引导孩子分析原因，及时进行调整和补救。

随着孩子时间管理习惯的形成，慢慢地就不需要公布

计划和对照检查了。     

图/秣马卡通                           编辑  何彩琰
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如陈鹤琴先生所说，“ 好习惯难，

坏习惯易”。其实坏习惯不需要培养，没有

养成好习惯就意味着形成了某种坏习惯，而

坏习惯一旦形成之后又很难改变。健康的生

活方式包括许多好的生活习惯，形成健康的

生活方式也必须从养成健康的生活习惯开

始，而健康的生活习惯必须从健康的生活开

始。这正符合陶行知的生活教育理念——

“是好生活就是好教育，是坏生活就是坏教

育；是认真的生活就是认真的教育，是马虎

的生活就是马虎的教育；是合理的生活就是

合理的教育，是不合理的生活就是不合理的

教育。”

    生活方式和生活习惯范围都很大，健康

的生活习惯大致可以概括为以下几方面的生

活要求：一是勤奋学习，全面发展。这是生

活习惯的内容层面，主要包括学习目标明

确、态度端正、方法得当、意志坚强、热爱

养成 养成 劳动、生活自理、热心公益、勤于动手、劳逸

结合等方面。二是文明有礼，情趣高雅。这是

生活习惯的态度层面，主要包括举止文明、心

地善良、待人热情、穿着得体、落落大方、爱

好正当、情绪稳定、进退有度等方面。三是作

息规律，生活节制。这是生活习惯最直接的表

现，主要包括早睡早起、时间规划合理、内容

安排得当，饮食卫生、不暴饮暴食、不挑食拣

食，注重锻炼、不沉迷游戏，时常反省、知错

能改等方面。

    

    生活又被称之为“过日子”，其背后就是

如何安排好时间的问题。一个人的时间大致可

分为他主时间和自主时间。他主时间主要是被

别人安排的，比如上课、上班，很难体现出自

己的生活方式。生活方式主要体现在一个人自

主管理时间范畴之内，周末、寒暑假大多为学

培养生活习惯要抓好时间管理这个关键


