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儿子小喆上小学二年级时迷

上了看漫画，经常因看漫画而晚睡

晚起，我十分担心影响他的身体发

育。

我决定用“代币法”培养他的

作息习惯。所谓“代币法”，就是不

直接给予奖励，而是用象征性的替

代品鼓励孩子。这样的方法看似

简单，但要起效，需要遵循一定的

程序和步骤。

第一步，确定具体可行的行为

目标。

一天，我向小喆宣布，以后要

在家实施“代币法”。“只要你晚上9

点以前关灯睡觉，早上 7 点准时起

床，就可以得到奖励，能做到吗？”

小喆头一扬：“只要有奖励，我

就能做到。”

确定行为目标时，要注意这个

目标必须是可以观察、测量的具体

行为。

第二步，选择代币。

小喆问：“奖品是什么？能给我

更多零花钱吗？我想买漫画书。”

“谈钱多俗啊！”我拿出准备好

的一盒白色围棋子，“我们用高雅

的棋子来奖励高雅的行为。”

常见的“代币”还有小红花、五

角星等，在表格上打钩、记分也是

不错的方式。

第三步，制定奖罚规则。

小喆略显失望：“原来爸爸跟

我玩虚的。”

“谁说爸爸玩虚的？”我瞪眼，

“当你攒够了 10 颗白棋子，就能兑

换一颗黑棋子，每一颗黑棋子代表

一个愿望，比如要求买一本刚出版

的漫画书。”

小喆点头答应。

第四步，尊重规则，及时兑现

奖励。

第 1 周，小喆只得到了 9 颗白

棋子，他很沮丧，想预支 1 颗白棋

子，我没有答应，规则就是规则，必

须严格执行。

第 2 周的第一天，小喆就凑够

了10颗白棋子，如愿兑换了一颗黑

棋子，当即拍到我面前：“走，带我

去书店！”

我把用过的黑棋子放回盒子

的时候，发现小喆的目光追随着黑

棋子，目光不舍。我心中暗喜，延

迟满足让他更珍惜自己的努力。

第五步，体会好习惯的益处。

“代币法”是一种外部激励机

制，存在“一旦奖励没了就不想做”

的风险。在实施的同时，我经常引

导小喆体会好习惯的益处。比如：

“最近上课有精神吧？早睡早起能

让你充满活力、学习轻松、情绪状态

好。”“你有多久没上学迟到了？这

就是你早起带来的好处。”努力把外

部激励机制转化为内部激励机制，

让早睡早起成为小喆的自觉行为。

除了早睡早起，我还用“代币

法”帮助小喆养成了每天刷牙2次、

每天玩手机不超过 1 小时、每天刷

碗 1 次、每周收拾自己的房间 1 次

等好习惯。

小明是五年级转入我班的一个孩子，

平时在校的表现中规中矩。

一天晚上，我洗漱完准备睡觉，突然收到

小明妈妈发过来的信息，起初我以为是询问

小明在校的表现，可当我打开信息，眼前的内

容竟然是上千元的游戏充值截图。于是我和

小明妈妈聊了很久，得知小明从三年级就染

上了“网瘾”，在游戏里充值已达5000元。

一开始，我很纳闷，孩子的手机哪里来

的？孩子的钱又是哪里来的？把孩子的手

机没收了不就行了吗？

但越聊下去，事情越不简单。原来小明

的父母已经离婚，出于对孩子的补偿心理，

小明妈妈对小明过分溺爱，几乎有求必应。

因为打游戏的事情，俩人已争吵多次。

我意识到这是一个棘手的问题，要想

用温和的方式解决这个问题，绝非我一人

能办到的，于是一场“双簧”大戏在我脑中

慢慢铺开。

第二天，我把小明叫到了办公室，和他进行了一

次深入的谈话。我以关心的口吻询问他游戏的事情，

小明告诉我，他自己知道长期打游戏不好，但戒不

掉。妈妈有时打麻将忽视他的感受，而在游戏世界他

可以找到存在感和成就感。

找到原因后，便对症下药。我联系了小明的妈

妈，告诉她我对小明情况的了解，希望她在生活中多

鼓励、多表扬、多陪伴孩子，多发现孩子身上的闪光之

处，一起帮他“重回”现实世界，在现实生活中感受到

温暖与爱。

我利用课堂给母子俩搭建了一个说心里话的舞台。

我让小明妈妈给我发了一段她工作时的视频，在

教学《慈母情深》这节课时，我适时地播放了家长们工

作的视频，当小明看到自己妈妈深夜加班的画面后，他

的目光闪过一丝愧疚，随后泪水便占据了他的眼眶。

在接下来的“习作：我想对你说”一课教学中，我

要求学生给家长写两封信，一封表达对父母的爱，一

封写对父母的期待。完成习作后，我将两封信拍照发

给小明妈妈。小明妈妈很感动也很惭愧，她意识到是

自己打麻将忽视了孩子的感受，因缺少对孩子的陪

伴，才让小明与游戏为伴。她表示以后会更多地陪伴

孩子，并给小明写了一封回信。

在之后的日子里，我隔三差五和小明妈妈沟通，

了解小明在家学习和玩游戏的情况。小明妈妈说，孩

子有很大进步，游戏瘾少了不少，偶尔还是会玩一

玩。我知道，完全戒断对孩子不容易，跟小明妈妈的

“双簧”，还得演下去。

合
唱
﹃
双
簧
﹄
戒
除
孩
子
游
戏
瘾

龙
山
县
第
四
小
学

陈
利
权

家长课堂
清廉家风

农民将军 布衣本色 你
愿
意
替
孩
子
保
守
小
秘
密
吗

□
炳
阳

用“代币法”引导儿子养成好习惯
□ 孔沁刚
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开国上将许世友是一位身经百

战、具有传奇经历的将军。他戎马

一生，生活简朴，既讲原则又重情

谊，具有独特的人格魅力。

1968 年秋，许世友大哥的孙子

许道焰中学毕业后返乡务农。一年

多后，许道焰到南京看望许世友，试

探性地说：“三爷（许世友排行老

三），这次还有一件事，就是想请你

给县里领导打个招呼，给我找一份

工作干……”许世友沉默了好久，觉

得侄孙提的事情不是一件小事，而

是一个原则问题，但又不好发脾气，

就笑着说：“道焰，你爷我，管不了这

个事情。”许道焰说：“您是大军区司

令员，又是有名的将军，只要你给县

里写个字条，我的工作就解决了。”

许世友态度更加坚决，说道：“我不

是许家的将军，而是人民的将军，我

的权力是人民给的，不能乱用。咱

们家祖祖辈辈都是种田人，你现在

在家种田不也很光荣吗？”后来，许

道焰便一直在家务农，还担任了村

党支部书记，在社员中口碑也很好。

生活中的许世友始终保持着简

朴的本色。他对衣着从不讲究，长

年穿一身旧军装，袖口脱线了，他用

剪刀剪掉，继续穿。许世友一日三

餐很简单，早餐一般只有两个馒头、

一碗稀饭、一碟咸菜。午餐和晚餐

通常就是两荤两素，全是小碟。他

长期睡的是硬板床，乘坐的是一辆

普通的北京牌吉普车，机关几次要

给他换一辆轿车，他都不同意。

许世友共有七个子女，这位“将

军爸爸”虽有着慈父的柔肠，但更多

的时候是位严父。作为一名从战火

中走来的军人，许世友对部队有着

特殊的感情，他把几个孩子全部送

去参军，接受部队的教育和锻炼，但

从没有为一个子女的升迁调动发过

话，也从不允许儿女打着他的招牌

为个人谋私利。

相比儿子，许世友更喜欢女儿，

从小在身边长大的女儿华山，是他

最偏爱的，但华山依然从小受到父

亲的严格管教。令华山记忆深刻的

是，一次她对父亲的工作人员说话

大声了一点，许世友马上就呵斥她：

“你没有这个权利。”

华山要去上军校了，临行前，许

世友郑重地交代她两件事：“第一，

要服从命令；第二，要完成学业，当

好士兵。”在军校学习过程中，华山

也曾遇到种种困难，一度想退学。

当她写信告诉父亲自己的想法时，

她收到的回信却是：“既然到了军

校，就要坚持到底。如果你觉得活

不到毕业那一天，那你就要准备死，

争取活！”这话虽然感觉是冷的，但

是华山心里明白，这包含着父亲对

她最真挚、最温暖的爱和力量。

摘自家风网

女儿诺诺 4 岁时，一天放学回家神

秘兮兮地对我说：“妈妈，我有一个秘密

要告诉你，你发誓，不告诉爸爸。”

我使劲憋住笑：“好啊，我发誓，保证

对谁都不说。”

诺诺附在我耳边，小声说：“我喜欢

上了我们班里的一个男孩。”

做晚饭时，诺诺在客厅看电视，我对

老公说：“现在的孩子怎么这么早熟啊，

咱家诺诺已经知道喜欢男孩子了……”

讨论得正热闹，我猛一回头，发现诺诺正

站在厨房门口怒视着我，大声说：“妈妈，

我恨你！”

为这事，诺诺三天没跟我说话。从

那以后，再也没有跟我分享过秘密。

诺诺 6 岁那年，暑假去奶奶家住了

两周。奶奶在电话里说，诺诺在家帮她

做了许多家务，睡懒觉、晚睡、挑食、走路

踢东西的毛病都改掉了。

我纳闷，奶奶用什么魔法降服了小魔头？奶

奶欲言又止。直到两年以后，奶奶才告诉我，诺诺

在她家住的时候尿过一次床，羞得不得了，让奶奶

替她保守秘密。奶奶答应了，连爷爷都没告诉。

奶奶替她保守秘密，我这个当妈的却做不到，

真是羞煞人也！

我深刻反省，发现自己犯了三个错误：

第一，我不该轻视诺诺的秘密。

孩子的小秘密，有时候对家长来说也许只是

一个笑话，但是对孩子来说却非同小可。这样的

秘密以及秘密所反映出的问题，可能影响孩子的

人格发展，家长不能不当回事。

第二，我不该泄露诺诺的秘密。

诺诺把秘密告诉我，是把我当成了世界上最值

得信任的人，我随随便便泄露，是对她尊严的漠视，会

让她丧失安全感。相反，奶奶充分尊重诺诺的秘密，

立刻赢得了诺诺的信任，继而产生了安全感和归属

感，愿意配合奶奶的教育，主动改掉身上的毛病。

第三，我不该取笑诺诺的秘密。

如果泄露诺诺的秘密是无意之举，那么取笑

诺诺的秘密就是恶意的、不可原谅的。我和老公

的取笑对诺诺来说是一种羞耻，会让她产生无能

感，进而自我怀疑。可想而知，当这种压抑成为习

惯，她有可能自闭和抑郁，后果不堪设想。

认识到了自己的错误，我多次向诺诺道歉，很

长一段时间后她才重新接纳我。
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