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内容概要

《家有家规》内容简介：在家庭里，要想使家长科学教子，让孩子守规矩，就得有章可循，这个章就
是家规。《家有家规》共分为七章，围绕“父母如何科学地管教孩子”这个主题，主要讲述了父母合
理管教孩子的重要性和方法，如何帮助孩子培养良好的生活习惯、积极向上的兴趣爱好和正确人格。
在书中，作者还指出了家长在管教孩子过程中容易陷入的几个误区，具有很高的指导意义。全书文字
深入浅出，事例生动活泼，具有很强的实用性和可操作性，为我们树立了家庭教育可以达到的新高度
。
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作者简介

东子，原名范景宇，1966 年 11 月生于吉林扶余，中国第一套心理咨询手记丛书作者，“父亲教育”和
“快乐教育”的积极倡导者和践行者，2009年中国十大最具影响力家教作家之一。从事心理咨询和教
育研究20年来，出版《好爸爸胜过好老师》、《做父亲的幸福》等著作30余部，作品累计销量110多万
册。应邀到北京、上海、广州、重庆、西安、南京等100多个城市作相关讲座1000多场。
东子用自己独创的教育理念，使女儿范姜国一边玩边学，玩出了一个“品行好、能力强、分数高”的
阳光女孩。不满16岁考取重点大学，出版了4部畅销书，人民日报、中国教育报、中国青年报、中央电
视台等海内外800多家媒体报道过东子的教育理念和教子经验。
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精彩书评

1、在家庭里，要想使家长科学教子，让孩子守规矩，就得有章可循，这个章就是家规。《家有家规
》共分为七章，围绕“父母如何科学地管教孩子”这个主题，主要讲述了父母合理管教孩子的重要性
和方法，如何帮助孩子培养良好的生活习惯、积极向上的兴趣爱好和正确人格。在书中，作者还指出
了家长在管教孩子过程中容易陷入的几个误区，具有很高的指导意义。全书文字深入浅出，事例生动
活泼，具有很强的实用性和可操作性，为我们树立了家庭教育可以达到的新高度。
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章节试读

1、《家有家规》的笔记-前言

        
培养一个文明有规的好孩子
                                     ——关于家庭教育方法的调查报告
一个家庭为了孩子的健康成长，要有良好的家庭教育方法。为了解现代家庭的教育方法以及现代家长
对家庭教育方法的认识，我于2012年3～4月间，通过新浪博客（东子教育）举办了关于家庭教育方法
的调查。
来自上海、湖北、河北、四川、辽宁、北京、河南、山西、陕西、江苏、广东等19个省市自治区的107
位家长参与了此次问卷调查，其中孩子父亲6位占5.5％，孩子母亲101位占94.5％；幼儿家长58位占54.2
％，小学生家长41位占38.3％，初中生家长6位占5.6％，高中生家长2位占1.9％；孩子为男孩的58位
占54.2％，女孩的49位占45.8％。
家长所受教育程度：博士1位占0.1％，硕士7位占6.5％，本科51位占47.7％，专科34位占31.2％，专科以
下14位占13.1％；家长的职业构成相对繁杂，主要有：公司职员35位占32.7％，教师21位占19.6％，公
务员9位占8.4％，自由职业8位占7.5％，公司主管、个体经商、医护人员、全职妈妈均为7位分别占6.5
％，其他6位占5.6％。
调查问卷的三个问题分别为：
1．您的小家庭有相应的教育方法吗？如有，是如何规定的？
在这个问题上，只有4个家庭有相对完整的家庭教育方法，有半数的家庭有些不成文、不细致的家庭
教育方法，但这些教育方法几乎都是针对孩子成长的，没有对家长做出规定；余下的将近半数没有成
文的教育方法或正在考虑如何制定。
广东省深圳市小学教师、刚满1周岁女孩妈妈：
我们家现在还没有考虑如何对孩子进行教育，但是看到东子老师的这个调查后，觉得应该认真做一个
家庭教育方法，为女儿的健康成长打下基础。我觉得要制定家庭教育方法，还要和老公商量（因为女
儿刚1岁），同时征求公公婆婆、爸爸妈妈的意见。
虽然他们没有制定明确的教育方法，但是在他们心里一定有着某种原则或者是应该怎样做的大概标准
。因为相对来说，他们算是比较成功的父母，间接培养出了我们现在幸福的小家庭。
浙江省水利厅公务员、9周岁半双胞胎儿子妈妈：
我们家有针对孩子的教育方法，但并不是一直存在，是发现孩子在行为、习惯等方面的问题之后，才
意识到应该给孩子制定一个明确的教育方法，以便培养其良好的行为习惯。我家的家庭教育方法，也
就是家规如下：（1）出门前要向家里所有人道别；（2）见到有人进家门，要马上打招呼；（3）礼貌
用语常挂嘴边；（4）不说脏话；（5）别人跟你说话，马上应答；（6）文明礼貌，说话和气；（7）
乐观开朗，不乱发脾气；（8）兄弟俩团结友爱；（9）有好东西要与别人分享；（10）不随手乱扔垃
圾；（11）使用完物品（玩具），马上放回原处；（12）做完作业及时把书包、书桌理整齐；（13）
合理安排时间，先做作业后玩耍；（14）作业字迹清楚、端正；（15）参加力所能及的家务劳动。
上海市著名记者、2岁半男孩妈妈：
我们家有些小规定。比如：（1）小孩子要养成好习惯，早睡早起；（2）要多吃主食饭菜，少吃零食
；（3）不许撒谎，不许骂人、打人；（4）不许缠着要妈妈抱；（5）要自己睡小床；（6）要尊重长
辈、老师、父母，见人要微笑打招呼等。
浙江省海宁市小学教师、4岁男孩妈妈：
记得在孩子2岁多时，我们一家人曾讨论过自家的家庭教育方法，现在孩子已经快满4周岁了，平常生
活中，我们大人、小孩也以“家规”作为行动的指南。其实家庭教育方法应该是一个家庭生活的核心
精神，我们深知教育孩子不仅是一项艰巨的任务，更是一项伟大的事业。
2岁多的小孩儿，在教育的征途上刚迈出最稚嫩的脚步。九条家庭规定起始于孩子发脾气时，爸爸非
常明确地说：“我们坚决不做乌云家庭，我们要做彩虹家庭。因为我们要有彩虹的微笑，不要有乌云
的哭泣。”
今天，我重新拿出两年前的这份“彩虹家庭”的家规，整理如下：（1）做人，人品是最主要的；（2
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）自己的事自己想办法解决，有困难时一起努力；（3）保持自己玩具的整洁，玩好后送它们回家；
（4）为父母分担一些小家务；（5）晚8：30必须睡觉；（6）安排好丰富多彩的生活：摄影、看书、
养花等；（7）爱上阅读，坚持每天阅读；（8）布置好家庭的环境；（9）怀有感恩之心：对家人、对
老师、对朋友⋯⋯
北京市朝阳区广告公司职员、1岁女孩妈妈：
目前我们还没有一个整套的家庭教育方法。因为孩子尚小，只在生活习惯方面有简单的规定，如吃饭
一定要坐在餐椅上之类的。目前仍处于我们学习如何做好父母的阶段，希望先要求自己和丈夫做个称
职的家长。
河北省邢台市个体经商、8周岁男孩妈妈：
我的家庭有一些小小的规定：一是每个人都要讲卫生，保持家里干净、整洁；二是要求孩子不许撒谎
，不许随便拿别人的东西；三是要求孩子要敢说话。
江苏省常州市商业管理、8岁男孩妈妈：
我家有规定，但规定的不多。比如：每周一至周四，放学回家后可以看半个小时电视，但内容仅限于
新闻、科教、记录等；每周末可以看动画片、玩电脑，但每次不能超过半小时；睡觉前20分钟看书或
听故事；课本上的内容在学校学好，尽量不要带回家里来学。
陕西省西安市人事行政主管、4岁女孩妈妈：
我家是有家规的，比如：夫妻都要帮忙做家务；每天吃饭、睡觉要有规律；家庭日常开支要有计划；
接人待物要有礼貌；要孝顺老人，尊重孩子；晚上睡觉前家长要陪孩子阅读；大人和孩子看电视的时
间不能超过一个小时；拿别人的东西一定要经别人同意才可以。
河南省平顶山市公司会计、8岁女孩妈妈：
我的小家庭有规定，如孩子三四岁时，规定不能躺在地上撒泼，遇事要学会沟通、讲道理；孩子五六
岁时，规定可以独自在楼下玩，但不能离开院子；孩子上学后，规定放学后得先写完作业再去玩。
2．您的父母有家规吗？对您的成长有何影响？
有三分之二的家长称自己的成长受到过家庭教育方法的影响，父母有些不成文、不细致的家规，余下
三分之一的家长没有感受到家庭教育方法对其的影响，但是不管是否有家庭教育方法，父母的身教对
其影响很大。
陕西省西安市人事行政主管、4岁女孩妈妈：
小时候，我爸爸妈妈对我是有一套教育方法的。比如：自己能做的事情自己做，绝不依靠别人；大人
说话小孩不能插嘴；要坐有坐相，站有站相；做事情要有计划，未雨绸缪；做人要诚实守信，答应别
人的事情一定要做到；对老人要孝敬。我是一个农村长大的孩子，父母的家规让我学会自立和勤劳，
可能因为条件差的原因，我们兄妹几个都很节约、朴素，同时也因为家规都是老一辈相传下来，没有
新的改进，我们身上总缺少自信和阳光，对父亲总有种畏惧感。
浙江省海宁市小学教师、4岁男孩妈妈：
我和我先生一起回忆过家中的家规，先生家的家规还是比较严格的，基本注重小细节方面的引导。虽
然没有写成文字，但家规在口头上是反复念叨的。比如做一件小事，父亲就鼓励儿子：“只要你认真
投入去做，一定能慢慢做好”；比如遇到困难，父亲就教导儿子：“办法总比困难多”；比如父亲老
讲自己的生活智慧“越做越产生智慧”。我们发现这些话对我们的指导意义很大，至少让我们掌握了
一些应对事情、生活中的困难的方法，所以我们也会把这些“爷爷语录”讲给孩子听，成为指导孩子
生活细节的一部分。
上海市著名记者、2岁半男孩妈妈：
我父母是有家规的。比如：（1）尊重长辈、父母、老师；（2）不能撒谎，不许骂人、打人；（3）要
多吃主食饭菜,少吃零食；（4）大带小，兄带弟，姐带妹；（5）从小独立，多动脑子，自己的问题自
己解决等。父母给我们立的家规让我们从小就学会了独立，养成了好习惯，让我们兄妹身心都得到了
健康成长。
江苏省常州市商业管理、8岁男孩妈妈：
我父母没有家规，我觉得这个家规还可以理解成是一种引导，因为缺乏必要的引导，我在以后的生活
中缺乏目标，所以现在身感为人母的重大责任，常以自身作为反面例子，避免我的问题在孩子身上再
次上演。
河南省平顶山市公司会计、8岁女孩妈妈：
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父母在我小时候也定了规定，如：不能拿筷子在盘子里上翻下翻挑肉，不能未经允许翻别人口袋，量
入为出、不乱花钱等。这些对我的成长有很大帮助，让我懂事并理解父母。
湖北省武汉市7岁男孩的全职妈妈：
我们的家规都是在教育过程中不知不觉形成的，也没有成文的规定，但孩子会自觉遵守。比如：吃饭
不看电视；家务劳动分工；饭前不吃零食；不管是谁的错误，无论年龄大小，错的一方必须给对的一
方道歉等。
湖北省武汉市7岁男孩的全职妈妈：
我们父母是没有家规的。父亲是法官，很严厉，只要他一个眼神，我们就知道什么是不能触犯的。妈
妈是农民，没啥知识，无从谈起制定家规，只是在我们做错事情的时候，会给予适当的批评教育。
北京市朝阳区广告公司职员、1岁女孩妈妈：
我的父母对我没有制定家庭教育方法，但小的时候跟爷爷奶奶在一起生活，爷爷是军人，对我和表姐
要求很严格，包括作息、纪律等。那时候我形成了比较好的习惯，但后来没怎么坚持下来，可在严谨
、有条理、守纪律、诚实、礼貌等方面，我认为还是有很大的影响的。
3．您认为现代家庭应该有对孩子实施管教的家规吗？为什么？
所有参与调查的家长，都认为现代家庭应该有对孩子实施管教的家规，原因是感觉现在的孩子太没样
了，应该好好教育，对孩子有一定的约束才能让其更健康地成长。
浙江省海宁市小学教师、4岁男孩妈妈：
对于现代家庭管教孩子的问题，我的想法是应该制定家规。我看过一些家庭教育方面的书，特别是奥
巴马讲述自己家的家规的书，对我的触动很大。家规应该是家庭生活中的“精神财富”，对人的影响
比较深远。但是家规要定成什么样，要依照自己家中的实际情况来进行具体分析，商定并履行。
浙江省水利厅公务员、9周岁半双胞胎儿子妈妈：
我认为现代社会需要有家规。我们小的时候，虽然物质上不富裕，但社会风气比较好，“近朱者赤，
近墨者黑”，所以尽管没有明确的家规，但自然养成了良好的品行；如今，人们功利性强，心态浮躁
，孩子从电视节目、网络中会获得很多不良信息，所以必须用家规予以规范。
广东省深圳市小学教师、刚满1周岁女孩妈妈：
对孩子制定家规是一个非常好的家庭教育方法，目标明确，让家庭成员共同遵守并维护，有利于促进
家庭成员共同进步以及促进家庭的和谐发展，让家庭更幸福。有了家规，比如父母违反了也要按照规
定做出相应的“惩罚”措施，增强父母言传身教的影响力，也有利于培养孩子的责任心和是非观。其
次，有了家规，也有了客观依据，孩子做错了不会觉得是大人在用权威压制他们。总之，我觉得应该
用家规来约束和管教孩子。
重庆市万州区主治医生、4岁女孩的爸爸：
虽然我家没有家规，但是我认为还是有必要制定一套家规的，这对孩子和家庭都有好处。我爱人是教
师，无论是教育孩子还是其他事务，平时都是她说了算，有了家规就可以更加民主一些。
湖北省武汉市7岁男孩的全职妈妈：
应该有。家规会让孩子有次序感，有正义感，有责任感，还有就是家规不能只针对孩子，大人也必须
遵守，这样孩子就有了“我是家里平等的一员”的想法。
北京市朝阳区广告公司职员、1岁女孩妈妈：
我认为现代家庭有家规挺好的，家规不一定是对孩子提出的要求，对家庭每个成员都应该有要求，教
育本身也不是光父母教育孩子，父母要以身作则，自己就要先遵守规定，才能影响到孩子。
河北省邢台市个体经商、8周岁男孩妈妈：
我认为现代家庭也应该有家规，但要建立在民主平等的基础上。
江苏省常州市商业管理、8岁男孩妈妈：
应该有。俗话说“没有规矩不成方圆”，虽然此话听上去过于苛刻，但在小孩子未形成良好的习惯之
前，定一些规则是对他的一种引导，养成习惯后也就会自然而然地那么做了，孩子要管才成才，当然
这个家规并不是指那种严厉的体罚。
陕西省西安市人事行政主管、4岁女孩妈妈：
我认为，哪个时代的家庭都应该有家规。国家有法律，是为了约束大家；家庭有家规，是为了教育好
子女，规范父母的行为。所谓没有的规矩，无以成方圆！但是家规要根据自身家庭情况而定，要适合
家庭需要，要合情合理，不能总是要求孩子，而对大人没有规定。
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河南省平顶山市公司会计、8岁女孩妈妈：
我认为现代家庭应该有合理的对孩子的管教方法，人类是群居动物，不可避免地要相互接触、相互影
响，规矩可以使人与人之间相处得更融洽。
东子综述：
本次调查，参与的家长地域广泛，涵盖了近20个省市自治区；职业构成繁多，100多人中有20多个职业
，公司白领和学校教师占了主流，尤其是教师（含大中小学和幼儿教师）竟然占了全部人数的五分之
一，这充分说明“教师”这一群体，更加关注孩子的成长；所受教育程度以大学为主，兼有少量的高
学历和大专以下学历的家长，这说明现在的家长整体文化素质较高；但是遗憾的是，在100多位参与调
查的家长中，孩子父亲只有6位，这也再次验证了当下“父教”的不足。
正如浙江省海宁市小学教师、4岁男孩妈妈所说，其实制定合理的家庭教育方法应该是一个家庭生活
的核心精神，教育孩子不仅是一项艰巨的任务，更是一项伟大的事业。家规一般在孩子幼儿期制定，
但是也有很多如浙江省水利厅公务员、9周岁半双胞胎儿子妈妈家的情况一样，不是一直就有家规，
而是发现孩子在行为习惯等方面的问题之后，意识到应该给孩子明确的管教方法，随后制定了家规，
这样的家规针对性较强，对孩子的成长更为有利。
即便有家规，如果家长自身行为不端或不能够以身作则，也形同虚设，而没有明确的家规，如果家长
有好的品行和习惯，也会自然传给孩子。就比如北京市朝阳区广告公司职员、1岁女孩的妈妈那样，
虽然父母没有制定家规，但小的时候跟爷爷奶奶在一起生活，爷爷的好习惯直接影响了她，使她在严
谨、有条理、守纪律、诚实等方面获益匪浅。
所以，管教孩子的方法，不是孩子的“紧箍咒”，也不是霸王条款，而是让孩子感受到“我是家里平
等的一员”，什么该做、什么不该做的一个规则。如湖北省武汉市7岁男孩的全职妈妈所言：对孩子
制定家规，这会让孩子有次序感，有正义感，有责任感，但不能只针对孩
子，大人也必须遵守。
孟子曰：“不以规矩，不能成方圆。”俗话说：“国有国法，家有家规。”哲人和凡人所讲是一个道
理：都是说做任何事，都要懂得守规矩。而与社会的文明和进步截然相反的是，现在的孩子越来越不
懂得规矩了：耍赖、任性、霸道、自私、贪婪⋯⋯
因此，我觉得，在家庭里，要想使家长科学管教孩子，让孩子守规矩，就得制定合理的家庭教育方法
，具体到实施的步骤，就是家规。这有利于家庭关系的融洽和孩子身心健康的成长。但现代的家庭普
遍缺乏家规意识，在家庭生活中，明显缺少规矩的约束，这不但对家庭建设不利，对孩子的成长也有
很多弊端。
但幸运的是，我们看到了参加调查的这些理性的家长，对家规的认识，都希望对孩子进行合理管教，
用合理的教育方法培养孩子成才。也因此，我结合了诸多家长的想法出版了这本书，期望能对孩子实
施良好的家庭教育，有所帮助。
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