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自律之源———

稳固家庭与爱的力量

　 面对孩子，我们的教育方式应当是一种深
思熟虑的艺术，而非盲目施行的工具。刘娜解
释，为了培养孩子的自律性，家长要摒弃那些
绝对式的参与和频繁的否定，给予孩子更多的
真诚尊重与支持，让孩子在选择中成长，在尝
试中坚定。也就是现在很多教育专家所呼吁的
“自律的孩子，绝对不是打骂出来的”。
　　那么，自律的孩子又是怎么培养出来的
呢？刘娜说，培养孩子的自律性，需要家长以
更加智慧与细腻的手法，去引导孩子走向自我
管理与自我成长的道路。自律的根基深植于孩
子的内心世界，而这份力量往往源于一个稳
固、充满爱与理解的家庭环境。刘娜表示，建
立良好的亲子关系，是孩子形成自律性格不可
或缺的首要条件。父母需要投入时间，耐心倾
听孩子的心声，深入理解他们的需求，并以实
际行动传递出无条件的爱与支持。当孩子在家
庭中感受到温暖与安全时，便会更加倾向于遵
循内心的声音，作出正确的选择。此时，自律
就不再是一种外在的强制，而是孩子内心对家
庭之爱的自然回应。
　　刘娜还建议，在日常生活中，家长可以通
过与孩子共同参与各种活动，如阅读、游戏、
运动等，来加深亲子之间的情感纽带。在这些
互动中，父母不仅是孩子成长道路上的指导
者，更是孩子生活中的亲密伙伴。跟孩子一同
分享快乐，共同面对挑战，这种平等的交流模
式不仅有助于孩子学会尊重他人，更能让其深
刻理解合作的价值，从而在不经意
间培养出自律的品质。
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自律之翼———

设定合理规则与界限的引导

  自律的培养不仅仅是对孩子内在力量的挖
掘，更是对他们外在行为规范的塑造。刘娜解
释，自律的另一面，正是对规则的遵守与界限
的尊重。孩子从小就需要明白，自由并非毫无
约束的放纵，而是在一定框架内，有序且自由
地飞翔。
　　为了帮助孩子建立正确的秩序观念，父母
应当与孩子携手，共同制定家庭规则。这些规
则不仅要符合社会的基本规范，还要充分考虑
到孩子的年龄特征、个性需求以及心理发展阶
段。规则的制定过程应当充满民主色彩，让孩
子参与其中，理解并认同规则背后的深层意
义，而非仅仅作为被动的接受者。在实施规则
的过程中，父母也应该保持高度的一致性和公
正性。对孩子的行为给予及时、具体且明确的
反馈，既要有正面的强化（如表扬、奖励），
也要有适当的负面后果（如自然结果法，即让
孩子亲身体验不当行为的直接后果）。这种结
合正面与负面反馈的教育方式，更有助于孩子
学会自我控制，深刻理解责任与后果之间的内
在联系。
　　刘娜还特别提醒，家长自身应当成为遵守
规则的典范。言行一致，以身作则，才能让孩
子在模仿中逐渐学会自律。家庭是孩子学习自
律的第一课堂，父母的榜样作用也是至关重
要的。

自律之基———

时间管理能力与内在动机

  刘娜介绍，时间管理能力和内在动机是自
律培养不可或缺的两大基石。时间管理能力，
不仅关乎孩子的学习效率和生活质量，更是他
们未来成功的重要保障。
　　在培养孩子时间管理能力方面，刘娜建议
家长要从小引导孩子树立时间观念，帮助孩子
学会规划自己的时间。通过制定日常计划，如
上学前的准备、作业安排、休息时间等，鼓励
孩子按照自己的计划行事，逐步养成按时完成
任务的好习惯。同时，也可以教授孩子一些实
用的时间管理技巧，如使用计时器、列出任务
清单等，让孩子在实践中不断摸索和提升自己
的时间管理能力。值得注意的是，真正的自律
并非仅仅依赖于外在的时间管理技巧，更重要
的是孩子内心的渴望与追求。父母的任务之一
是帮助孩子发现并激发其内在的动机，让孩子
明白自律不仅仅是为了满足他人的期望，更是
为了实现自我价值、追求梦想的手段。这要求
父母关注孩子的兴趣与潜能，鼓励他们探索未
知，尝试新事物，并在孩子展现出热情时给予
积极的支持与资源。
　　为了激发孩子的内在动机，刘娜建议家长
可以跟孩子多分享一些名人名家故事，引导孩
子理解坚持与自律对于实现目标的重要性。同
时，面对挫折时，家长也要教会孩子如何从失
败中学习，培养坚持的毅力，鼓励孩子保持积
极乐观的态度，将每一次失败视为成长的契
机，从而培养出不畏困难、勇于挑战的自我驱
动力。
　　自律的培养是一个长期且复杂的过程，它
要求父母既要有耐心，又要有智慧。在这个过
程中，父母不仅是规则的制定者，更是孩子情
感的港湾、行为的榜样、成长的引导者。通过
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的重要动力，不仅能够激发他们对世界的兴趣和热
情，还能培养其创新思维和解决问题的能力。在快
速变化的社会中，具备好奇心和求知欲的孩子更能
应对新环境和新挑战。
　　对于幼儿园或小学阶段的孩子，父母可以为孩
子创设丰富的环境体验，如为孩子提供多样化的玩
具和游戏，多带孩子参加户外活动探索大自然的奥
秘，多为孩子准备各类科普书籍拓展知识面。对于
初高中的孩子，他们的认知水平不断提高，父母需
要引导孩子进行深度思考，尝试辩证看待问题，例
如，父母和孩子就近期热门话题进行探讨。
　　值得注意的是，好奇心的培养是一个长期的过
程，需要父母的耐心和包容。对于孩子感兴趣的内
容，父母需要给孩子足够的空间和自由去探索和发

现，不急于评价或给出答案，避免过度干预；当孩
子在探索事物过程中出现畏难情绪时，父母要及时
予以鼓励和支持。
　　在家与孩子一起做实验
　　父母可以在家与孩子一起进行有趣的物理或化
学实验。例如：钓冰实验，操作步骤如下：
　　1. 用一个碗装水，在水中放入几块冰块。
　　2. 准备一根不带挂钩的绳子。
　　3. 让孩子尝试用绳子“钓冰”，此时孩子会
发现很难钓起。
　　4. 让孩子在冰面上撒上盐，等一分钟后尝试
再用绳子钓冰。
　　温馨提示：家长需要引导孩子仔细观察盐对冰
的影响，解释盐能降低冰的凝固点的原理。

据《羊城晚报》

启迪未来探索者 从培养好奇心开始

  在许多家长的心中，最想解决的莫过于孩子“学习动力缺
失”的问题。“孩子在游戏中精神饱满，可面对学习看书就总是
心不在焉。”“每次都保证会努力学习，但实际行动却总是跟不
上，有时还会因此引发家庭小摩擦”……这样的状况让不少家长
感到既焦虑又无助。同时，也有家长不禁疑惑，在这个物质充
裕、被爱包围、成长道路相对平坦的环境里，孩子为何难以将注
意力集中在学习上呢？是孩子天生缺乏自律，还是另有隐情呢？
作为家长又该怎样激发孩子的学习动力呢？
　　带着这些问题，近日，记者采访了青州圣维科技高中专职心
理教师刘娜，她为我们分享了关于如何有效培养孩子自律性、激
发学习动力的见解与策略，揭开孩子学习行为背后的秘密，帮助
家长们更好地理解并引导孩子，共同寻找解决之道。

□潍坊日报社全媒体记者 何赛


