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幼儿良好生活习惯培养的重要性与策略
王碧珊

佛山市禅城区机关第一幼儿园

[摘　要]幼儿良好的生活习惯包括有：起居、饮食、盥洗、作息、卫生及简单的自我服务能力等。能够坚持做到每天早睡早

起，睡姿正确并能安静、独立地入睡；不挑食、不偏食、细嚼慢咽；掌握正确洗手的方法，饭前便后能主动洗手；早晚刷牙、饭

后漱口；自己事情自己做等等。然而幼儿健康生活习惯培养的好坏，会直接或间接地影响他们健全人格的形成，同时也会影响幼

儿整体综合心理素质的重要表现。可见，从小培养幼儿形成良好的健康生活习惯，是必不可少的教育内容之一。

[关键词]幼儿；生活习惯的培养；重要性；策略

【DOI】10.12252/j.issn.2096-6288.2021.09.441

幼儿期良好的生活习惯是指，3-6岁幼儿在成人的指导下

经过多次反复练习所形成的、符合幼儿身心发展规律的良好生

活常规及初步的生活自理能力。它主要包括良好的卫生习惯、

饮食习惯、作息习惯、以及简单的生活自理能力。

3-6岁是幼儿良好习惯形成的关键时期，良好的生活习惯

对于促进幼儿整个健全人格的形成和建立与其发展具有巨大

的重要性和现实意义。这不仅直接关系到幼儿的身心健康，还

涉及对幼儿的思想情操、自信心、意志力、交往能力、学习能

力、生活能力等诸多方面的培养。例如：有的孩子没有完全养

成良好的作息习惯，晚上夜睡，早上赖床，上幼儿园总是拖拉

迟到，造成精神不佳，使其在幼儿园集体活动中不能充分投入

地、尽情地参与游戏，从而影响了他在幼儿园的正常学习和生

活以及与同伴间的正常交往与活动，这种现象日积月累便会影

响到家长对孩子的教育态度和孩子本身的自信；有的孩子从小

有吮吸手指的坏习惯，在幼儿园遭到同伴的批判和嘲笑，变得

胆怯自卑，严重影响到孩子的身心健康；有的孩子缺乏主动洗

手的意识，尤其是在饭前便后，容易造成病从口入，特别是在

流行病的高发季节，如手足口病、诺如病毒等，这种不良的卫

生习惯便会威胁到孩子的身体健康。

随着国民经济收入及国内生产总值的不断提高和增长，

人们的物质条件大多数已基本达到了小康水平，但随之而来的

教育弊端也不断浮现出来，尤其体现在对孩子良好生活习惯的

自我养成教育方面：对孩子凡事包办代替，处处过度细心的照

料，生怕会让孩子在生活上受半点委屈，吃半点苦头，从而忽

略了对孩子生活自理技能及良好生活习惯的培养。因此，在幼

儿园的日常工作中我们不难发现有部分小班孩子不会自己喂

饭；中班孩子不会自己穿脱衣物，甚至不会穿鞋子；大班孩子

不会主动喝水，不会根据自身的冷热主动更换衣物等。这些本

该孩子掌握的基本生活技能，正是由于家长在日常生活中缺乏

对孩子的早期培养与训练，而造成了孩子生活上的无能。在生

活中，人们常说的勇敢坚毅、无畏困难、积极向上等意志品质

都是要建立在良好生活习惯之中的。同时，按时的作息、定时

的进餐、科学的饮食、积极参加体育锻炼等健康的生活习惯，

更是促进孩子早期健康成长的一个重要前提。

如果孩子没有了健康，谈何获得好的教育？作为老师和家

长，我们又该如何培养孩子形成良好的生活习惯呢？

一、善用游戏小技巧，快乐培养好习惯

游戏是孩子最直接、有效的学习方式。在幼儿园一日活动

中，老师可以根据幼儿的年龄特点及爱玩好动的天性，结合学

科教学内容对幼儿进行生活常规的教育与生活技能的训练，把

穿脱衣物、收拾物品、洗手漱口等生活课程的学习内容创编成

有趣的游戏，让幼儿在轻松愉悦的游戏活动中习得，并掌握到

基本的生活知识与技能，从中形成健康、良好的生活习惯。

例如：小班孩子独占心强，在游戏活动中经常会出现争抢

游戏器材、乱扔玩具、破坏活动材料、不会收拾整理游戏材料

的现象。针对这一情况，老师可以在游戏前和孩子一起制定游

戏活动计划，一起商讨游戏规则与要求，让孩子清楚知道应该

怎样做，不应该怎样做，为什么？活动结束后提醒幼儿要及时

把玩具、活动材料“送回家”方可离开。同时，要及时表扬做

得好的孩子，为同伴树立学习的榜样，有效地帮助孩子养成良

好的品行以及收拾整理、做事有序的生活习惯。

又如：小班的孩子爱模仿，喜欢玩过模拟现实生活的游

戏。老师可以在娃娃家活动区的游戏中，投放孩子喜欢的布娃

娃和小衣物，指导孩子在给布娃娃穿衣服的游戏过程中学习有

序地穿脱衣物，并把学习到的实践经验迁移到生活中；我们还

可以引导孩子开展角色扮演游戏，模仿爸爸妈妈日常生活中的

行为，如：做饭、打扫卫生、照顾宝宝等，在提高幼儿生活技

能的同时，也建立了自我服务的意识，有效促进良好生活习惯

的形成。

二、小小故事大道理，良好习惯从中学

在集体教学活动中，老师可以根据幼儿身心发展规律、

年龄特点与心理特点，利用童话故事、儿歌等形式帮助幼儿从

中学会讲卫生、学会自理、学会独立入睡、不挑食。如：小班

孩子卫生习惯比较差，喜欢在地板上打滚、爬行，小手脏了不
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会主动去洗手，还常常把脏手放进口、用脏手揉眼睛等。针对

这种现象，老师可以选择适合孩子年龄段的故事：《小猪变干

净了》、《不爱洗澡的小白兔》、《小猪生病了》等，帮助幼

儿养成良好的生活、卫生习惯；又如：中班孩子挑食的问题比

较严重，有不爱吃肉的，有不爱吃蔬菜水果的，也有不爱喝牛

奶的。老师可以根据孩子的实际情况，通过情景互动表演《长

不大的娃娃》、故事《爱吃水果的牛》、儿歌《番茄红了》

等，让孩子明白只有营养均衡、合理搭配膳食的人才能像小树

苗一样长得又高又快，不容易感冒生病的重要性，从而帮助孩

子养成健康的饮食生活习惯；大班孩子已经掌握了一定的生活

知识与技能，独立性比较强，但不少孩子在家作息没规律，晚

上难入睡，早上爱赖床，周末不愿意午睡等，老师可以通过

多样的评选活动，奖励早睡早起，不迟到的好宝宝；也可以通

过开展丰富多彩的晨间游戏及早操活动，吸引、鼓励孩子早来

园参加锻炼；还可以利用故事《当我睡不着的时候》、《迟到

大王》、《亲亲晚安》等，帮助大班孩子建立有规律的作息习

惯，促进良好生活习惯的形成。

三、家园同步一致性，携手培养好习惯

俗话说：“可怜天下父母心！”但凡为人父母的者，都期

待自己的孩子能够身心健康地成长，不懈一切努力为孩子创造

优质的生活环境和物质条件。但常常忽视孩子精神文明上的给

予，及基本生活技能的培养。作为父母，我们应该在孩子可塑

性最强的幼儿期，积极为孩子创造锻炼的机会与空间，只要在

孩子能力范围内、没安全隐患的情况下、他愿意去做的事情，

我们都应该多放手、多鼓励，多肯定。同时，结合自身的言传

身教，为孩子树立良好的榜样，给予孩子耐心指导，积极配合

幼儿园老师的同步教育，使孩子做到“家里园里一个样”。从

实际行动上把“培养孩子良好的生活习惯，提高孩子的生活能

力”的目标成为现实。

1.立规则

家长可以根据孩子的年龄特点，和孩子一起定好规则，

如有违反，给予适当的惩罚。如：要求孩子每次玩完玩具，必

须及时收拾并放回原处，若做不到，停止玩玩具一次；孩子出

现饭前便后不洗手，餐后不愿刷牙漱口现象时，则惩罚他不能

吃最喜欢的点心等。慢慢地逐步帮助孩子养成自我管理，会收

拾，爱清洁，讲卫生，有条理的好习惯。

2.勤沟通

家长和老师，是孩子教育道路上亲密的合作伙伴。因此，

家长与老师之间需要及时沟通，及时交流幼儿教育问题上的看

法与观点，一起研究、探讨孩子的教养问题，做到家园共育。

老师可以利用班级微信群、幼儿园公众号、《家园联系手册》

以及《家长园地》等多种途径，向家长传递培养幼儿健康生活

习惯的重要性，让家长充分了解幼儿园的生活作息制度，以及

老师在对孩子进行生活习惯培养上的要求、内容、方法等，促

使家长积极配合，做到家园共育一致性。

3.多放手

在养育孩子的过程中，家长自身的言传身教很重要，不但

要努力为孩子营造和睦、宽松、愉悦的家庭教育氛围，更要积

极为孩子创造与他人（家人、邻居、同龄伙伴）交往、合作、

学习和游戏的机会，让孩子在生活实践中学习、锻炼生活技

能。同时，还要在生活中为孩子积极提供自我服务的机会，鼓

励孩子自己事情自己做，当孩子遇到困难时，积极引导孩子寻

找解决问题的方法，提高孩子解决问题的能力。

四、持之以恒，反复训练，强化良好生活习惯的养成教育

习惯的形成实际上是一个不断重复练习的过程，它在本质

上是由一个固定的生活模式经过不断反复而发展形成的。幼儿

健康生活习惯的培养不是一朝一夕的事情，也不是一次游戏，

一节课程活动就能完成的事，更不是三五年的教育就能达到

立竿见影的效果，而是一个漫长而又艰巨的教育任务和成长过

程。因此，培养幼儿良好的生活习惯贵在坚持，只有成人不断

提点、耐心指导，才能使幼儿良好的习惯得到固化，逐渐成为

自觉的行为。

健康、良好的生活习惯是影响一个人终生发展的重要因

素，每个孩子都是祖国的未来和希望，成长路上不但需要家庭

与幼儿园的共同努力，更需要社会各界的重视和关注。
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