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天津市精神卫生中心 张嫦

好行为 好习惯
(情绪行为篇)



活动目的

v1.认识行为习惯友好、坏之分。

v2.学习周围人的好习惯，巩固强化自己的好
行为习惯。

v3.通过行为正强化训练逐步克服自己的坏习
惯，养成良好的行为习惯。



活动准备

v1.故事卡片。

v2.啄木鸟形象图。

v3.小写字卡片。

v4.印好发给同学的两种表格。



活动过程

        
v老师站在中间，所有同学围成一个大圈，大家一
起说“马兰花、马兰花，风吹雨打都不怕，老师老

师您说说，马兰开了几朵花？”然后老师说：“1、
2、3、4、5、6、7，马兰开了n朵花。”注意：
开一朵就一个人在一起，开两朵就两个人抱在一
起，开几朵就几个人抱在一起。最后一次将根据

到场人数把所有同学分成n组。（最好6～8人一
组）。

v分组之后，大家围成圈坐下。



        
v老师将事先准备好的故事卡片，用抽签方式分给
各组，每组一份，请各组同学做准备，将卡片中
的故事用小品剧的方式表演出来，给全班同学看
。（表演角色最好用抽签方式）

v 故事卡片1：小刚每天上学起床，总是让妈妈喊
很多遍。        

v故事卡片2：小明的书包从不自己收拾，每次都是
爸爸帮他收拾好。         

v故事卡片3：小华睡觉前有时刷牙，有时不刷牙。            
v故事卡片4：小伟总是好欺负女同学（打人、踢人
）。         

v故事卡片5：小利总是好说谎。          



v故事卡片6：小蕊总是好偷别人的文具和钱。        
v故事卡片7：小王总是很有礼貌。           
v故事卡片8：小张从不欺负同学。

v故事卡片9：小李从不给家里人盛饭，都是家里人
给他盛饭。            

v故事卡片10：小赵总是很讲个人卫生。             
v故事卡片11：小曹有时洗自己的袜子，有时让妈
妈洗，自己看电视。          

v故事卡片12：小孙拾到东西总是交给老师或问问
周围同学。            



v教师可根据自己班里学生实际情况编写故事卡片

13、故事卡片14 ……注意好坏行为习惯故事卡
片数目各半。                 

v指导语1：刚才大家看到了各组表演的小品剧，大
家说一说：你看到了什么？你想到了什么？          

v引导要点：            
    ①平素我们常说看一个人不要光看他是怎么说的
，   更重要的是看他是怎么做的。      
    ②行为习惯是检验一个人的重要标准。         
    ③行为和习惯有好坏之分。              



v活动内容：老师发给同学每人一张表格纸，学生

根据个人表现填写表格。              
v指导语2：下面我发给大家一张表格，请同学们在
三分钟之内写出来自己有什么好习惯和要学习什
么好习惯。写得越多越好，如果你只写了一个好
习惯，我也不嫌少。（一、二年级同学用口头语
言表述，老师将表格内容展示在黑板或屏幕上）
，老师可以引导同学学习爸爸的、妈妈的、同学

的、爷爷的……只要是你认为是好习惯即可。写
完后请同学们在小组内互相欣赏。



                
v指导语3：看图回答问题：啄木鸟为什么是益鸟？
如果没有啄木鸟的帮助大树会怎样？  

v指导语4：请同学闭上眼睛想一想：“自己有什么
坏习惯，比如你有光说不练、光想不干的毛病吗
？它就像树虫一样影响着我们，现在每个同学就
像一只啄木鸟，我们要快快地把自己的坏习惯除

掉。”          



v指导语5：啄木鸟，快行动吧！请睁开眼睛，每人
拿一张小写此卡片，请同学们写下来： “X X坏习
惯，能画一个小树虫更好”，然后贴在黑板上的啄

木鸟画图旁边。             
v指导语6：谁愿意告诉我们，你捉到什么“坏习惯”
树虫？同学回答，（注意：不论学习成绩好坏，
每个人都有自己的努力目标，分享时照顾到不同
程度学习成绩的学生为好。）老师鼓励，老师也
可以说一个自己的“树虫”与同学分享。



    
v活动内容：发给学生每人一张印好的表格，作为家庭作业

记录个人习惯养成的过程。           
v指导语7：这张表格是填好目标后带回家的家庭作业，每

人想一个自己想养成的好习惯，写在目标栏中，回家贴在
门上或墙上，每天坚持做到就画☆，哪一天未坚持做到就

画X，做到了可以得到家长的奖励或自我奖励，当然，没
有做到我们应当甘愿受到惩罚。奖励和惩罚可以是物质的
，也可以是精神的，具体怎样落实，回家后和家长一起讨
论，一个月后我们要把这个表格收回，在班里展览，我们
也要请家长来学校和我们一起谈收获和变化，大家有没有
信心做到？好，请大家和我一起说：“说到做到，不放空炮
！”让我们大家一起努力，（大家的手掌向下叠加起来，如
同女排运动员上场前一样，齐声喊：嗨！嗨嗨！）下个月
见！



第二单元  情绪行为篇

            ○   “好行为 好习惯”活动记录卡    ○
姓名：____班级：____学号：____组长：____
      我有什么好习惯？  我要学习什么好习惯？

  
  
  
  
  
  
  
  
  
 



v（家庭作业样表）

制定目标人：XXX          目标：从今天起我要每天做到：自己收拾书包

    日期     做到     未做到  做到奖励 未做到惩罚

1/5  ☆
 可以玩一小时游

戏
 

2/5
 

☆
 可以去踢球  

3/5
      

     ×
 不可以看动

画



第二单元  情绪行为篇

        ○  “好行为 好习惯”活动记录卡  ○

 各位家长：您好！以下表格是___年___月___日
至___年___月___日的家庭作业，本次活动目的
是帮助孩子学会养成良好的行为习惯，请您帮助并
督促落实行为习惯的养成。一个月后我们要将次表
收回，在班内进行展示。感谢您成为孩子的合作伙
伴，下月见！



我要坚持做到······

注：奖励的形式可以是精神的，也可以是物质的。
具体办法由家长和学生共同商定。

制定目标人：                    目标：从今天起我要每天做到：
    日期     做到     未做到    做到奖励   未做到惩罚
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
    



v1.本课设计理念：         
v（1）青少年儿童正处于生长发育期，他们的动作
、行为和习惯也是随着年龄的增长、神经系统的
发育逐渐形成和发展的。这个时期将是培养各种
良好习惯的最佳时机，也是可塑性较大的时期，

习惯一旦形成，不论好坏都将会陪伴终身。        
v（2）小学生意志活动的基本特点是自控能力迅速
形成和发展，意志的调节作用由对外部行为动作
的控制为主，逐渐转变到对内部的心理过程的控

制为主。        
v（3）培养独立、果断、坚持、自制等优良的意志
行为品质是小学生心理健康教育的目标之一。         



v（4）本课教材基于心理学及心理治疗学理论及方法
设计了“好行为好习惯”的活动课内容。教材内容从
认知入手，引导孩子认识什么是好习惯，什么是坏
习惯以及形成好习惯的重要性。

v在此基础上，活动课的重头戏放在“落实行动”上，
并且让孩子学会“坚持”。行为学家认为：一种行为
坚持三周以上就有可能成为习惯的基础。此外，孩
子良好习惯的养成，还要取得家长的积极配合。因
此，在“啄木鸟快行动”的活动后，在老师的引导下

，由孩子带回家“我要坚持做到……”自我评估表，
由自己和家人共同督促：在一个月的培养时间内，
自己能坚持做到哪一条好习惯，以家人奖励、自我
奖励和班内展示的方法予以正强化。达到巩固辅导

效果、促进良好行为习惯的养成。          



v（5）此方法可以举一反三地适用于其他行为习惯
的养成，教师也可根据学生不同情况进行辅导活

动的再创与开发。           
v（6）本次活动的小组分享放在一个月后的展示活
动中进行。



v2.相关心理学知识：       
v（1）行为主义的心理发展观强调积极强化对儿童
行为形成的作用。强化作用是塑造行为的基础，
行为是伴随着对它的强化而发展的。得不到强化
的行为是易于消退的，儿童将外界的强化作为衡

量自己行为的标准。        
v（2）班杜拉认为：强化可以是直接强化，也可以
是替代强化。替代强化是指看到他人的成功受到
赞扬的行为，就会增强产生同样行为的倾向；相
反，如果看到了他人的失败或受惩罚的行为，就

会削弱或抑制产生同样行为的倾向。       



v（3）强化还可以是自我强化，即学习者以自我评
价的个人标准来强化自己的行为，凡符合个人标
准的行为就会得到自我肯定，凡是不符合个人标
准的行为就会受到自我批评。自我强化促进社会
行为的习得，儿童就是在这种自我调整的过程中

形成态度、人格和能力等。        （4）班杜拉的
社会学习理论一个基本概念就观察学习。观察学
习是指学习者通过观察他人（榜样）所表现的行

为及其后果而进行的学习。       



v（5）班杜拉认为人的各种行为，无论是适应性行为
还是不良行为，都是通过后天的学习获得的。因此
，通过同样的方式也可以改变不良行为或重新学习
适应性行为，更可以通过适当的方式促进儿童产生
和发展亲社会行为，这些亲社会行为包括与他人分

享、合作、利他等。        （6）行为疗法是针对儿
童期孩子常用的心理治疗方法，其中行为自控法，
角色扮演法、阳性强化法、示范法、模仿法、代币

奖励法和家庭心理治疗等是最常用的有效方法。        
v（7）行为性家庭治疗模式：该模式的着眼点放在可
观察到的家庭间的行为表现上，即建立具体的行为
改善目标与进度，充分运用学习的原理，给予适当
的嘉奖、惩罚、促进行为改善。



v3.可替代活动：

（1）在团体心理辅导活动中常用的分组方式有许多           
v①  报数分组：请同学们依次报数“1、2、3、

4……N，1、2、3、4……N”（想分成几组就报数
到几组），然后报相同数字的同学分别组成一组。          

v臂贴分组：提前准备一些小纸片，正面分别写上“1、
2、3、4”等数字，背面粘上双面贴，随机发给同学们
，所有写的同样数字的同学分别组成一组，请大家将
纸片贴在自己的显眼处（胳膊或是胸口）。这个分组
方法要注意两个方面：第一，想分成几组就写几个数
字，每个数字的数量最好能够平均；第二、纸片可以
是不同颜色不同形状，也可以是不同颜色相同形状。

（想分成几组就剪成几种形状，或选择几种颜色）           



v③  一起往“钱”看：首先跟同学们说明女生代表1
元钱，男生代表5角钱；老师随机喊：“2元、3元
5角、5元……”，同学们按照要求几个人抱成一
团（或站在一起）。在这个分组方法中老师可以
提前算出每组的人数，然后来决定最后喊出的钱

数。         
v（2） 活动1可替代为：请各组同学用“总是”、“
从不”、“有时“”造句，写自己或自己认识的人的
三个行为表现，然后在自己认为的好行为习惯上

挑“√”，坏行为习惯上打“X”。            
v（3） 活动4的形式还可以是闭上眼睛思考，然后
小组分享的方式进行。            



v请同学闭上眼睛想一想：自己有什么坏习惯：你
有光说不练、光想不干的毛病吗？你有写完作业
不收拾书包的时候吗？你有不洗手不洗脸就上床
睡觉的时候吗？你有说谎、打人、骂人的时候吗

？你有……的时候吗？这些坏习惯就像一只只的
树虫在影响着我们。大家可以给自己设想一下，5
年之后我们哪些坏行为习惯可以得到改变？而哪

些是一直跟随我们到成年呢？ 20岁以后的我们是
一个怎样的人呢？如果这些行为习惯一直跟着我

们会产生怎样的后果？             
v“自己有什么好习惯？在20年中，跟随着我们成长
的这些好习惯又是怎样影响着我们？ 20岁以后的
我们是一个怎样的人呢？”


