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  “孩子做作业要大人看着才行，不看着就不
好好写”“电脑一玩一整天，不催不知道去学
习”“睡觉、吃饭、上学都要催，大事小事，总
要有人管着才行，别指望孩子自己可以做
好”……在日常生活中，我们经常遇到或者听到
不少家长这样抱怨道，其实，这种种表现都是孩
子缺乏自制力的表现。
  “自我控制是最强者的本能。”随着孩子逐
渐长大，家长都希望自己的孩子在学习和生活中
养成自律的品质，可往往事与愿违。
  那什么是“自律”呢？陈莹解释，所谓“自
律”，就是一种自控力，即克制自己想做某事的
冲动。“自律”一词，“自”在先，“律”在
后。也就是说，培养孩子的自律性，建立自主意
识是大前提。很多孩子没有养成自我负责、自我
管理、自我约束的习惯，往往就在于少了“自主
感”。“自主感”是指孩子对事情开始有自己的
选择和想法，希望对行动拥有实际的掌控感。简
而言之，“自主感”又包含“我可以自己做决
定”和“我可以为自己负责”两个方面。
　　陈莹表示，体验“自主感”对孩子来说很重
要，这会给他们一种“主人翁”的感觉。生活
中，孩子感受到自己有选择的余地，获得的自主
感就会变多，在自我意识的主导下，就会主动去
做一些事情。因此，要培养孩子的自律性，建议
家长营造一种“进退自如”的亲子关系——— 即放
手却不放纵，亲近而不包办。
　　在孩子们成长的过程中，家长们要积极参与
到其中并提供必要的支持和帮助。但是，若想要
实现孩子的自我管理，家长还要学会适时地退
出，把管理权还给孩子自己。只有当孩子具备
“自主感”，有了“主人翁”的感觉，他们才会
对相关事情担负起责任，而不是靠父母的管控。
鼓励孩子自立，帮助孩子自立，尊重孩子的自立
渴望，抱着这种心态，才算是真的打开了自律之
门。所以，在培养孩子的自律性时，家长们既要
“前进一尺”，给予足够的帮助；又要“后退一
丈”，给予孩子充分的自主感。
  作为一名有十余年初中教学经验的班主任老
师，陈莹还表示，特别是步入初中阶段之后，只
有对自己的生活和学习能做到自我负责的孩子，
才能取得更大的进步。

进退自如

放手却不放纵，亲近而不包办

  有了“前进一尺”，就会有“后退一丈”。
陈莹介绍说，家长“后退一丈”首先要做到的就
是实现管理权的变更。
　　现在有很多孩子缺乏“自主感”，正是因为
他们的自主意识被某些外在力量模糊化了，比如
唠叨、催促、包办、控制。比如，家长们往往一
边不停地催促孩子刷牙洗脸，一边替孩子收拾书
包，孩子动作慢吞吞的时候，还会感到恼火。整
个过程，孩子都在被命令、被安排，时间久了，
孩子也开始依赖大人的催促，大人不说，他就不
做，连他自己也没有意识到这些事情本就是自己
的责任。但孩子种种的被动表现，恰恰是家长替
孩子把路都铺好了，剥夺了他们在生活和学习上
的主体性，孩子的内在动机被削弱了，不仅不会
主动，还会表现出种种的不配合。
  陈莹说，家长们不妨试着放下管理权，让孩
子们获得一些自我管理的权力。孩子们一旦体验
到了“自主感”，抵触情绪就会少很多，他们也
会觉得自己是被尊重的、自由的，就会更加乐意
配合父母，从而慢慢培养出他们的“自律性”。

后退一丈

给予孩子充分的自主感

  “我爸妈从不表扬我，他们只会看到我的缺
点。上周六我自己在家，认真地做完了作业，还
做了一些家务，就想休息一下看会儿电视。刚打
开十分钟，妈妈回家后看到立马火冒三丈，不问
缘由地开始批评说教。那天真的好委屈，为什么
妈妈从来看不到我做的努力？”家住高新区华安
东方明珠小区的初二学生小刘苦恼地说。
　　针对这种情况，陈莹说这是许多家长都会犯
的错误，觉得自己看到的就是事实，没有给孩子
解释的机会，或者即便听到解释了，也不完全相
信。其实，要想培养一个“自律”的孩子，家长
要学会“前进一尺”，给予孩子支持和鼓励。
　　怎样合理地“前进一步”呢？陈莹表示，家
长首先要营造积极、温馨的家庭环境。比如：在
孩子学习的时候，自己也开展学习或者工作，让
孩子感受到认真的氛围。家长还可以定期和孩子
一起读书、讨论书籍中的内容，鼓励孩子去探索
和学习，帮助孩子在学习、阅读等正向习惯上逐
渐养成自律性。其次，要多多细心地观察孩子，
当孩子做得好的时候，要及时鼓励肯定这种行
为，并将其稳固下来形成习惯；当孩子做得不好
的时候，家长要及时发现问题，进行调整和优
化，重新形成好习惯。比如，当家长们看到孩子
在认真地整理错题，也许这只是老师的要求，并
不是孩子的自发行为，但家长也可以及时进行表
扬，“怪不得你最近学习上进步那么大，原来是
学会了整理错题这个好方法，你懂得了反思和总
结，以后的进步肯定会更大”，这样，孩子可能
会将总结反思的行为重视起来，形成自发习惯；
当孩子做得不好的时候，家长更要及时捕捉到这
样的情况，可以通过交流谈心的方式询问孩子行
为背后的原因，并要帮助孩子一起找到改进的方
法，等孩子真的做到了，我们再进行表扬，强化
其好习惯的形成。
　　陈莹说，发挥家长的理性，帮助孩子把好习
惯坚持下来也很重要。在培养其兴趣之后，家长
们应以理性的坚持给予孩子指导和激励，帮助他
们持之以恒，锻炼成长的毅力。此外，家长还可
以通过设置一些规则和限制，如规定学习时间、
限制使用电子设备等，来帮助孩子养成良好的学
习习惯，培养“自律性”。

前进一尺

给予孩子足够的帮助和支持
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　 哲学家康德曾说
过，所谓自由，不是随
心所欲，而是自我主
宰。能够自律的孩子，
将来才会收获自由快乐
的人生。如何培养孩子
的自律性，成为当下很
多家长头疼的问题。
  那为什么有的孩子
可以做到自律，有的孩
子却十分依赖家长？近
日，记者采访了获评
“潍坊市教书育人楷
模”“潍坊市首批轻负
提质教师”“潍坊市学
科育人能手”“潍坊市
优秀班主任”等荣誉称
号、国家三级心理咨询
师、潍坊五中心理健康
教育老师陈莹，听她与
我们聊一聊关于孩子成
长教育的那些事。

┬潍坊日报社全媒体记者 何赛


