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一、千万别打击
孩子的阅读自信心

稻盛和夫说：“真正强大一个人的是他强大

的内驱力。”内驱力就像每个人内心的那台“发动

机”，只有“发动机”自己运转才有足够的动力前

行。

培养强大、自律的孩子，我们可以从激发孩

子的内驱力开始。

1.拥有“被接纳”的归属感，让孩子更有动力

在《给孩子的五顶学习帽》中有这样一个故

事：时间很晚了，孩子却还没有完成作业。妈妈

问孩子，有什么办法能快点写完作业，孩子开玩

笑似的回答，“你狠狠地骂我一顿，我就可以很

快完成了。”然而妈妈却回答：“那可不行，我这

么爱你，即使你写不完作业，妈妈也舍不得骂你

啊！”孩子听完妈妈的话，很开心，觉得得到了妈

妈的接纳和理解，最后自己主动、高效地写完了

功课。

父母的认同和接纳，让孩子有归属感，而有

了归属感的孩子，会更主动地向着好的方向发

展，以不辜负父母的信任。

平时，我们可以少些否定、斥责和催促，多些

积极地鼓励和认可。比如：“妈妈看见了你很努

力呢！”“关于……你做得很好，妈妈为你骄傲。”

“我看到你的沮丧，你觉得这次成绩不理想，可以

想想怎么做才能掌握那些知识点，需要帮助的

话，可以随时找我，我相信通过努力你可以做得

更好。”

让孩子知道，我们看见了他的情绪和努力，

让他感受到自己是被接纳和包容的。也让孩子

了解，无论如何我们都会支持他，让孩子更有信

心、更积极地去改变。

2.提供“我可以”的自由，让孩子更主动

有数百项研究发现，不管是在学校、家庭或

是企业中，解释任务重要的原因，以及在执行任

务时尽可能多地给个人提供选择自由，都会比奖

励或惩罚激发出更强烈的动力。

在生活中，我们常常会用安排或者命令的方

式，让孩子去学习或做一些事情。但这样的结果

是，孩子会认为这不是自己份内的事情，而是父

母的事情，他们当然不想去完成。

所以，我们可以从小事开始放手，引导孩

子说出自己的想法，并给他们提供有限的选择

权。可以询问孩子，“先做……还是先做……

你自己决定。”或是让孩子思考，“你觉得有哪

些解决办法？”比如：“谢谢你告诉妈妈你最真

实的想法。但你现在语文基础薄弱，你有没有

什么好的办法解决呢？妈妈想听听你的意见，

或者你还需要妈妈给你提供什么样的帮助

呢？”

倾听孩子的想法，并在此基础上引导孩子自

己做出选择，会让孩子觉得，自己的想法和选择

被尊重。他们会更有自主感，愿意对事情负起责

任，并努力地完成，从而学会自律。

3.享受“我能行”的满足感，使孩子更有斗志

我们常常看到孩子在玩游戏的时候，沉迷其

中无法自拔，但学习却不会这样。

其中一个原因是，孩子在游戏环节中，一关

一关地闯关，给他们带来“我可以”的满足感，让

孩子越来越有斗志。

所以，在激发孩子的内驱力的时候，我们可

以帮孩子获得“我能行”的满足感和成就感，让他

们更有动力。引导孩子一起拆分目标，并给予及

时的鼓励和激励。与孩子一起将大目标分解成

许多个小目标。比如，这一周孩子只练习其中一

个知识点。一旦孩子做好了，就给孩子及时的肯

定和激励，让他们觉得“我可以做好。”这些小目

标是孩子跳一跳就可以完成的目标，不会太容

易，也不会太难。

这样，孩子会感受到完成目标的美好过程体

验，确认自己是有能力的，而对自己更有信心，更

有主观能动性。

作家马丁曾说：“真正的自律，不是往外，而

是往里。”

父母都希望自己的孩子能有好的未来，那么

请不要再被孩子短暂的“伪自律”所迷惑，帮助孩

子从内出发，学会真正的自律。让孩子在没有父

母督促的路上走得更坚定、更有力量。

这也许需要作为父母的我们，花费更多的时

间和心思去引导孩子。

（本文选自《新东方家庭教育》，请作者联系

本刊，以便给付稿酬）

很多时候拖垮孩子的，不是智商、不是情商，
而是麻痹父母的“伪自律”……

前几天接到朋友的电话，聊起她儿子的时候，她发愁不已。她说，儿子成绩一塌糊涂，学习一点也不自觉。她为了儿子辞去工作，在家照顾和

督促他的学习。而她的儿子，也会很听话地坐到书桌前，看起来很努力的样子。

之所以说“看起来”，是因为孩子虽然摊开了书本、试卷，然而她去看的时候，却发现半个小时过去了，孩子一个字都没有动。她再想想邻居家

的孩子，父母没怎么管着，但孩子学习很自律，成绩也好。她很纳闷，到底是哪里出了问题？

其实，生活中，有很多像我朋友这样的父母，孩子不自律，就推着、监督着、督促着、孩子看起来好像很努力，可是完全没有效率。再看看孩子，

在父母的推动下，就像一台没有发动的车子，推一下动一下，父母着急得不行，孩子却不当一回事，甚至与父母发生冲突。

曾听过一句非常扎心的话，“努力的驱动力一旦是来自外部的压力，努力只是一场名为‘努力’的行为艺术。”父母与其在后面推动着孩子，让

孩子看起来像是在努力奔跑；不如点燃孩子内心的热情，让他们能自主奔跑，这样才能跑得更快、跑得更远。

在知乎看过这样一个网友的故事，他

小时候成绩其实还不错，但父母和家里的

亲戚对他的学习却要求更加严格。

只要是考试没有考到理想的分数，家

里的父母和亲戚，就会轮番过来对他各种

鞭策、说教、督促、提醒。

也许在父母看来，这样的督促让他更

自律了，但他的内心却非常反感，甚至一

度变得有些厌学，连带着成绩也下滑不

少。

后来，上了大学，没有了父母的约束

了，他更像是逃离笼子的小鸟一样，完全地

放飞自我。大学四年，他经常逃课、考试不

及格，差一点就被退学。

他说，“他律”像美丽的肥皂泡一样，只

是看什么时候破而已。

的确，父母可以用尽全力管着孩子、

推着孩子，但这样因为外力而产生的“自

律”，看起来很好，其实只是“伪自律”罢

了。

在外力的压迫下，孩子不得不用追求

形式和仪式感的方式来维持表面的自律，

用来回避父母的责骂和唠叨。

这样反而让孩子在学习和父母的双重

压力下，变得越来越焦虑。他们需要不断

地与自己对抗，与父母对抗，这样的自律，

让他们越坚持越痛苦。

而这样被父母推动的“伪自律”，一旦

失去了外在的动力，他们所谓的“自律”就

会土崩瓦解。

长此以往，孩子要么会选择逃避，要么

会变得叛逆。

心理专家武志红说：“只有追逐你想要

的东西，那才是动力，而不是压力。压力

是，别人想你赢，别人想你输，而你认同了

他们的想法，你自己内在的动力看不到

了。”

父母的督促、责骂、唠叨出来的“伪

自律”，让孩子内耗的同时，也磨灭他们

的内在动力，这样的“自律”既短暂又脆

弱。

作家圣埃克苏佩里曾说：“如果你想让人们

造一艘船，不是雇人去收集木头，不要发号施令，

也不要分配任务，而是去激发他们对海洋的渴

望。”

唯有内在的觉知才可以真正地改变一个人，

使人主动去做，变得强大。教育孩子也是一样，

教育专家陈美龄，她的三个儿子都非常自律，并

先后考上了斯坦福大学。她从不会用约束、逼迫

的方式让孩子自律。反而总会给孩子理解和支

持，激发孩子的内在动力。比如：在学习关于鲸

鱼的知识时，为了激发孩子的好奇心和内心的热

情。她会去调查一年的捕鲸量数据，带孩子一起

看与鲸鱼有关的纪录片，收集杂志和报纸上的相

关报道。孩子因此对学习内容产生了很大的兴

趣，并主动与妈妈聊起鲸鱼知识相关的话题。陈

美龄也不会因为孩子考试成绩不理想，而责备、

否定、监督孩子学习。

反而用尽办法帮孩子将枯燥的学习融入到

生活，融入到有趣的游戏、有趣的实验中，使他们

找到学习上真正的意义和乐趣，发自内心的喜

欢，从而学会自律。

从外打破是食物，而从内打破才是生命。就

像你告诉一个人，你的头发很乱，他也许会反驳

你，哪里乱了。但如果你给他一面镜子，让他自己

去看，他看到了自己的样子，自然会发生变化。我

们教育孩子也是，与其不断地唠叨、讲道理，用鞭

子赶着孩子学习，不如激发孩子的内驱力。让孩

子由内而外地改变，从被动选择变为主动选择。

这样，孩子会更清晰地知道自己的目标和前进方

向。他们会更了解自己内心的需求和热爱。他们

会更愿意为之付出时间和精力，并迎接各种挑战

和压力。内驱力是自律的核心和基石，只有这样

的自律才是更长远、更有力量的自律。

三、自律从激发孩子的“内在动力”开始

二、由内而外的自律，才是真的自律


