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坚持这件事，靠的不是意志力，是记录。孩子看得见进度，才会愿意继续。这张表不要求孩

子多学，它要求的只是：每天 15 分钟，家长和孩子坐在一起，各做各的事。

怎么用

1. 每天固定 15 分钟：家长和孩子同桌而坐，各做各的事，互不打扰，也不指导。

2. 结束后各写一句：今天做了什么、卡在哪。一句话就够，不写评语。

3. 打卡不补打：漏了一天，从第二天继续，不用补齐，也不用自责。

4. 有小仪式：满 7 天、14 天、21 天、30 天各庆祝一次，奖励由孩子自己定。

30 天打卡表

天数 打勾 孩子写的一句 家长写的一句

Day 1 □ 第 1 周

Day 2 □

Day 3 □

Day 4 □

Day 5 □

Day 6 □

Day 7 □

Day 8 □ 第 2 周

Day 9 □

Day 10 □

Day 11 □

Day 12 □

Day 13 □



天数 打勾 孩子写的一句 家长写的一句

Day 14 □

Day 15 □ 第 3 周

Day 16 □

Day 17 □

Day 18 □

Day 19 □

Day 20 □

Day 21 □

Day 22 □ 第 4 周

Day 23 □

Day 24 □

Day 25 □

Day 26 □

Day 27 □

Day 28 □

Day 29 □ 第 5 周

Day 30 □

提示：本表为家庭习惯记录工具，供家长自行打印使用。本平台为学习成长信息与服务对接平台，自身

不直接提供学科类辅导。
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