
许多学生和家长都为“不自律”烦恼

过：假期作业发下来，明明每天完成一部

分就能轻松搞定，却总是拖到最后一晚，

赶得火烧屁股；每天放学回家拿起手机

原本只想休息几分钟，但是一玩起来就

没完没了，所有的作业和工作一概抛在

脑后，每次放下手机都后悔莫及，但是下

一次依旧“场面惨烈”……

很多人都有过这样的疑惑：“我/我

的孩子是不是天生不自律？”好像别人做

起来很轻松的事情，到了自家头上却变

得格外困难。这种管理和控制自己的能

力，被心理学家们叫作自控力。形成良

好的自控力，不仅可以让我们把眼前的

事情做得更好，也会对之后的人生产生

深远影响。

自控的能力是人类与

生俱来的，它可以帮助我

们更好地生活。比如在现

代社会，人们会为自己攒

下养老金，而不是把自己

手上的钱全部花光用来享

乐。人类在漫长的进化过

程中，未雨绸缪为将来提

前做准备的能力早已经埋

藏在基因里。

然而，脆弱的意志力

似乎是使人类很容易就

“失控”,偏离计划好的轨道

的原因，尤其对于前额叶

发育（大脑中负责自控的

脑区）还没有全部完成的

未成年人来说，更是如此。

那么，到底要如何做才能

达到理想的自律状态呢？

认识自己，防
止“5分钟陷阱”

拒绝诱惑，是自控这

门功课的重要内容。美味

的食物、有趣的短视频，这

些东西源源不断地刺激着

大脑，为大脑带来快乐的

感觉。这实在让人难以抗

拒：谁不想拥有更多的快

乐呢？因此人很容易不知

不觉就沉溺在这些糖衣炮

弹里。而戳破这些甜蜜幻

象的第一步，就是要认识

自己。

“我就再玩5分钟，5

分钟之后一定去学习”，这

是在玩手机的时候，很多

人会有的想法。但如果回

想一下自己的过往经历，

就会发现，5分钟后又会

有下一个5分钟，“5分钟”

最后往往变成了无底洞。

因此，我们要对自己

建立正确的认知。如果自

己或孩子总是陷入这个“5

分钟陷阱”，那么，我们此

时需要的就是一个温柔而

坚定的拒绝。

在做出决定的当下，

我们很容易误判，觉得自

己“5分钟后一定可以放

下手机”，所以就会做出不

符合长期目标的选择。其

实在日常生活中，我们的

每个行为都是基于一个决

定：要不要给游戏充值、要

不要买这个面包、要不要

现在开始工作学习……如果想要更好

地做出选择，学会拒绝诱惑，我们可以

尝试坚持记录自己所做的每个决定，当

一天结束的时候，看看哪些决定是在帮

助自己实现目标，而哪些决定又是在消

磨意志。

此外，屈服于冲动的原因也可能是

更加深层的。留心观察自己的状态和感

受，你可能会有不一样的发现。比如，我

们可能会以为，自己拖延的原因就是抵

挡不了手机的诱惑。但是当我们有意识

地观察时，可能就会发现，自己也不是真

的非常想玩手机，只是在玩手机与工作

中选择了相对轻松的选项。并且，刷短视

频的过程也没有那么开心，反而还伴随

着焦虑。当我们意识到玩手机并不能带

来真正快乐的时候，就是我们放下手机

的开始。

需要注意的是，我们也不应该太极

端地认为，玩手机等行为就是坏的、有害

的，避之如蛇蝎。想要休闲娱乐、品尝美

食是人的正常欲望，偶尔享受也无伤大

雅。如果一味压抑欲望，很可能就会带来

消极结果——控制力在某一刻崩溃，开

始无休止地放纵。

合理分解任务，顺利完
成目标

如何更好地运用自控力实现自己的

目标呢？有研究者认为，自我控制能力

是一种有限的资源。当自我控制能力这

个资源反复被消耗时，个体便处于自我

损耗状态。损耗的累加会导致自我衰

竭，这是导致自我控制失败的一个关键

因素。

因此，“好钢要用在刀刃上”，最好将

自控力用于关键之处。例如，在计划一天

的学习或工作任务时，记得把最重要的

事情放在自己精力最充沛的时候去做。

同时，不要给自己增加需要消耗自

控力的诱惑和障碍。比如，想要专心完

成作业，书桌上就不要放太多与学习无

关的摆设，整洁干净的书桌最有利于目

标的完成。

养成良好的学习和生活习惯，也可

以帮助我们减少自控力的消耗。当习

惯成为自然，我们就不必

再时时投入自控力，从而

可以更游刃有余地完成

目标。

悄悄锻炼大脑，
提高自控力

也正是因为每个人的

自控力是有限的，使用自

控力就像我们跑步一样，

超过一定强度，肌肉就会

酸痛，达到极限时就不能

再运动了。一颗疲惫的大

脑是无法控制自己的。研

究显示，对于我们的大脑

而言，睡眠不足和微微有

醉意的状态类似——喝醉

的状态下，人显然没有自

控力可言。

保持充足的睡眠和营

养，可以让我们的大脑保

持活力，这是我们发挥自

控力的前提。如果你最近

感到很累，这个时候就不

要难为自己做到理智了，

快去补个好觉才是当务

之急。

另外，通过锻炼，我们

也可以让自控力变得越来

越强大。比如，可以尝试

用不常用的那只手做开

门、吃饭等日常活动，可以

帮助我们悄悄锻炼大脑，

提高自控力。

除此之外，冥想也是

一种针对大脑的训练。专

心呼吸是一种简单的冥想

技巧，简单来说，就是找

一个安静的地方坐好，闭

上眼，或者盯着一处静止

的地方，开始注意并感受

自己的呼吸，并在这个过

程中感受自己是怎么走

神的。

随着训练渐入佳境，

冥想的时长可以由5分钟

增加到10-15分钟。它不

仅可以帮助我们增强自控

力，还能够达到放松的效

果，帮助我们减轻压力。

接纳自我，发
现内心的目标

不论如何，技巧最终

都应该服务于我们的内心，

认识和接纳自己是问题的

核心与关键。很多时候，我们之所以无法

做到自控，是因为内心目标的不清晰。一

味地控制无益于问题的解决，反而会在反

复的自我责备中丧失信心。善待自己，接

纳自己的想法，才是自然之道。

著名的“白熊效应”正说明了这一点，

大家也可以一起来试试看：试着不要在脑

子里去想一头白熊。当我们按照提示，尝

试不要想白熊的时候，大概率脑中已经有

了一头白熊的形象。

所以，如果你脑海中产生了“好想再

玩一会儿”的想法，不必害怕和否认。苛

责自己“自控力太差”是一种逼迫，反而

会带来事倍功半的效果。这个时候我们

可以提醒自己，想法并不可怕，是否将其

付诸行动，最终的选择权还是在于我们

自己。

同时，不妨想想，什么是自己真正想

要的。打个比方，如果害怕迟到，其实可

能意味着“我想早5分钟到”或者“我想成

为早到的人”。如果你不想做某件事，那

你想做的是什么呢？只有关心自己内心

的声音，发现和明晰目标，才能充分发挥

自控力。

我们生来便拥有意志，意志使我们的

行动遵从内心。希望大家都能通过自律，

去做自己真正想做的事情，获得属于自己

的自由。

（作者董璞为华东师范大学心理与认
知科学学院研究生、陈洁宇为心理健康教
育与咨询中心讲师）
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今年春季学期，校园生活如常。每当放学时间经过学校门口，总能听到家长们在

交流，主题往往就是“别人家的孩子”，尤其是当有家长说起自己孩子放学回家后能

够自觉完成作业，甚至还要给自己“加餐”时，这位家长往往会成为众多家长羡慕

的焦点。当然，这也会燃起不少家长内心的焦虑：自家的孩子为何总是那么不省

心，总得让人天天盯着才能好好学习？
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■董璞 陈洁宇

■何美龙

从事教育工作多年，我发现许多

初、高中学习平平的孩子，到了大学或

研究生阶段才最终发力。谁说高中非

要进名校、“鸡校”才能有出息？从人生

长远发展视角，每一阶段都是最好的

当下，抓住当下实现自己的学习习惯、

学习能力的最优化，可以是艺术成长，

可以是体育成长，也可以是视野开阔

和兴趣定型。

每一个学生都有自己的成长时间

区，幼儿园和小学低年级阶段，学习成

绩因为家庭早教等差异，可能看上去很

大，但五年级半年可以把之前所有的知

识内容补上。同样，初三一个学期就可

以把之前的所有知识内容补上。从高

中到大学，才开始真正并持续拉开个体

学习能力的差距。

成人后，8小时以外的度过方式，

决定一个人事业的进阶和人生的发

展。所以，小学到初中，不必太在意学

生的分数，不要用一时的分数给孩子贴

标签，习惯和品德养成更重要，我们需

要关注什么是学生真正的成长。在日

复一日的教育中，帮助学习确有困难的

孩子持续成长，变失望为希望，和孩子

站在一起，引导他们在自己的世界中活

出精彩，最终成长为有幸福能力的人。

父母无法庇佑孩子一生。希望每

个家长都能适度放手，给孩子做梦的权

利与探索世界的勇气，这样他们才能安

心远航，长出翱翔的翅膀。

（作者为上海市闵行区教育局
局长）

孩子的每个阶段，都是最好的当下

目前，家庭教育中存在着两个普遍

的现象：

一是家长更多关注并担忧孩子的

学业，包括学习成绩、学习资料、报各类

辅导班等，而常常忽视孩子的心理需

求。家长不尊重孩子的隐私，孩子讨厌

家长不敲门就直接进来偷看日记等

等。不尊重孩子，强硬地支配或管教孩

子，孩子要么因不敢反抗而被迫服从，

要么因不满而奋起反抗。

二是父母常以自身的经验，为孩子

设计应该的成长路线，习惯把自己的完

美设想强加于孩子，忽视孩子的需要、兴

趣和基础，或因不放心而不敢让孩子自

己尝试，有意无意地限制了孩子锻炼的

机会。孩子为了证明自己的正确可能，

需要与家长闹别扭才能实现。因为孩子

说的做的总是被家长补充修改，家长总

是正确的。对此，孩子既反感又无奈，有

的孩子便以撒谎应对家长的期待。

传统社会，晚辈需从长辈那里学习

经验，这赋予了长辈不可违抗的权威。

而今，科技进步、时序发展，孩子们能接

触的信息也愈发全面。互联网的一代，

新事物层出不穷，除了传统的衣食住

行，在许多领域父母已经事实上成了孩

子的学生。剧本杀、元宇宙、电竞，无论

是交友生活、穿衣打扮、拓展活动、他们

都会有自己的思想和个性要求。他们

和父母之间的关系，不再是言听计从，

只有父母和他们站在一边的时候，才会

选择性听话。

小学重在陪伴、初中重在尊重、高

中重在放手。父母要把重心放在尊重

孩子的意愿，和他们做朋友，认同他们

的选择和决定；把重心放在家校配合

上，家校共进、给孩子优质的家庭教育；

把重心放在自己工作上，发挥家庭环境

的熏陶优势。从某种意义上说，家庭教

育影响孩子的未来发展高度，提高家庭

教育内力才是王道。

提升家庭教育内力，才能提升孩子发展“高度”

很多子女已经成年的父母都经

历过孩子在幼儿园时认为“孩子是天

才”，到成年后“能工作顺利、家庭美

满就行”的心理落差。哪怕是社会精

英，他们的子女90%以上都终将落入

平凡。

唱歌需要先天的声线条件，体育

要求有运动天分，同样，确实不是所

有的孩子都是读书的料——这句话

并非贬义，而是每个孩子的特长不

同，成长过程中，先天的遗传条件

很难改变。

今天，一个突出的问题是：很多

孩子的所有课外学习都是家长安排

的，而不是家长和孩子共同讨论选择

的。家长的选择是全部都要，这对孩

子可说是极限测试。往往家长看到

别人家的孩子双休日补课，觉得自己

孩子不补课亏了；看到孩子学科成绩

只有90分，就认为必须用功提升……

家长没完没了，孩子彻底放弃自主，

任凭摆布，连选择的意识和愿望都没

有了，结果深受其害。孩子读书好就

光宗耀祖，在外人面前有光，这样的

想法会让孩子陷入无助。

我曾经和不少学生聊过，他们放

学回到家，最怕的是各种唠叨，比如

“作业做完了吗？”“又被老师批评了

吗？”等等。最烦的是命令式的口吻，

比如“快点吃，吃了马上去做作业”

“看看人家这么优秀，你怎么就是不

知道学好”“都是为了你好，什么时候

可以让我省心……”家长总是满满的

道德优越感。试问，如果只是换个地

方和学校一样写作业，这个家是学生

放学后渴望早点回去的地方吗？

孩子们心里其实也有话说。“我

又不是班级里最差的”“我为什么要

做最好的？”……新时代成长出来的

一代，一直是与父母同桌吃饭、同桌

讨论与分享问题、一起游戏和旅游

的，他们的内心深处是与父母平等

的。既然平等，为什么在学习上要听

“命令”，为什么父母的期待必然就是

孩子的目标？

把每个孩子当天才尊重，但是不要当天才培养

多数家长都信奉“笨鸟先飞”，甚

至有家长把这一点作为给孩子课后

作业“加餐”的重要理由。家长们认

为，自己孩子学习基础比别人家的孩

子差，需要比人家多花点时间学习。

这种想法无可厚非，但是需要有度，

适当安排。

放学以后，本就是学生做游戏、玩

乐、自己安排的时间，孩子这个时候不

肯额外做作业也是正常的身心反应。

双休日、节假日，“打工人”都要休息，

学生还得以学习为主，这个时候家长

还拼命给他“加餐”，他不跟你对着干

才怪。学习的有效时间是有限的，无

限延长学习时间只能让孩子更疲惫，

反而影响了情绪，也影响了学习效率。

为了孩子不玩游戏、健康成长，最

好在节假日安排与学习有关、但有变

化的内容。比如文化拓展、艺术实践、

体育活动等，但是时间不要过长。孩

子沉迷于手机，试试其他方式替代：比

如给他愿意看的书、出去和小伙伴

玩。切记学习以外，孩子不能只有玩

手机一种休闲放松的方式，更不能学

习任务完成得好就奖励孩子玩手机。

孩子学习意志薄弱、习惯和态度

反复是正常的，不能刺激孩子成绩不

好的“耻辱感”，常态运用批评甚至打

击式的教育。多数时候，“学习不好

很耻辱”的教育，不仅不能让孩子“知

耻 而 后 勇 ”，反 而 容 易 让 孩 子“ 躺

平”。家长如果把焦虑转化成对孩子

成长的干扰，只会传递不良情绪，也

让孩子更焦虑、更叛逆。学生的成

长不只是学科成绩的成长，对于学

习时间和学业要求，要适度放手，要

张弛有度。

信奉“笨鸟先飞”，也要张弛有度

记得去年网课期间，就有不少家长

吐槽，说盯着孩子上网课才发现孩子学

习习惯很差：语文课开小差、数学课开小

差，喜欢上的英语课还是要开小差！几

乎所有的课都要开小差。有时，孩子集

中注意力的时间甚至都不超过一刻钟。

一次警告不改，再次批评稍好一点，转眼

又故态复萌，家里时常鸡飞狗跳。如今

不上网课了，家长如果坐在孩子边上看

着孩子做作业，一看就觉得孩子时时处

处都是坏习惯。于是家长和孩子对峙、

僵持，孩子的叛逆自然而然发生。

其实，很多家长不了解，开小差是

多数学生的学习常态，没有人能全神贯

注一整天。学校课堂本来就是一个参

差不齐的生态系统，往往需要学习能力

强的学生等一等、学习能力弱的学生赶

一赶。上课时，因为一部分学生开小

差、没听懂，老师就要问一问，请懂的学

生回答，等于再讲解一遍，并不断提醒

开小差的学生注意听讲。

同时，不同学生在不同课堂也会有

不同表现。这也是为何在学校课堂里，

老师会常年管着各种开小差的学生。

但是回到家，家长就把这种不时开小差

的行为看成忍无可忍的“恶习”。

孩子都是在不断试错和纠错中成长

起来的。纠错的过程本来就是养成好习

惯的过程，不可能通过一两次的批评教

育就能解决，而是贯穿整个成长历程。

家长应该给孩子适度开小差的空间和时

间，家长与孩子的学习“陋习”保持适度

的距离，这样才能保留足够耐心。

要给孩子适度开小差的时间和空间
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家庭教育需要一种正确打开方式

双休日、节假日，“打工人”都
要休息，学生还得以学习为主，这
个时候家长还拼命给他“加餐”，他
不跟你对着干才怪

多数时候，“学习不好很耻辱”
的教育，不仅不能让孩子“知耻而
后勇”，反而容易让孩子“躺平”

成人后，8小时以外的度过方
式，决定一个人事业的进阶和人生
的发展，所以，小学到初中，不必太
在意学生的分数，不要用一时的分
数给孩子贴标签，习惯和品德养成
更重要，我们需要关注什么是学生
真正的成长

小学重在陪伴 初中重在尊重 高中重在放手


