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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子
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乐趣是最好的“燃料”
勿用“外驱力”消磨“内驱力”

“孩子学习总不专心，常常‘身

在曹营心在汉’，离不开父母的监督

和提醒。”“孩子的成绩总是在及格

线徘徊，想让他多复习一会儿，比登

天还难。”“孩子爱好广泛、精力充

沛，就是不爱学习。”……“催着、守

着、推着向前走”是不少家长教育孩

子时的常态，他们苦于这种“拉锯

战”，却不知道问题出在哪里。

“孩子心里不想做，家长再怎

么努力牵着他走，他还是不会爱

上做这件事。”唐远琼列举了几种

情况，让家长们体会其中差别：

“我爱学习，学习使我妈快乐。”

“ 我 不 想 学 习 ， 但 迫 于 压 力 得

学。”“我爱学习，学习使我快

乐。”同样是“学习”这件事，但

三种状态下的行为动机却存在很

大差异，激发外部动机会让行动

变成“讲条件”或“做交换”，它

以附加奖励或规避麻烦为“饶

头”促使行为的发生，实则会削

弱我们执行该行为的真正兴趣。

“过多的外驱力会消磨内驱

力。”唐远琼总结道。她借《小王

子》中的一句话，向家长点明内驱

力的来源：“如果你想造一艘船，先

不要雇人去收集木头，也不要给人

分配任务，而是激发他们对海洋的

渴望。”一个求知若渴、好学不倦的

孩子一定也是一个在享受学习乐

趣的孩子，内驱力是因为能够从行

为中真正感受到快乐。

反向视之，家长的唠叨、升学

的压力与同学间的对比等都会一

点点地消磨孩子对于学习的乐

趣。于此，唐远琼提醒家长：“就像

好奇心、求知欲一样，每个孩子其

实都有与生俱来的学习内驱力，它

不依赖于外界的压力或诱惑，而是

源于内心的热爱、兴趣和追求。家

长在引导孩子时，不能为了短期见

效快而采取不当的激励方式。有

的时候，不是孩子没有内驱力，而

是成人破坏了他们的内驱力。”

不过，有的“学霸”学习内

驱力很强，却也会陷入内耗、焦

虑等不良状态中，唐远琼补充

道：“随着动机强度的增加，学习

效率会逐渐提高，但它并非越高

越好，动机强度在超过最佳水平

后进一步增加，会导致紧张和焦

虑强度过高，反而会使学习效率

下降。”家长需全方位观察孩子的

状态，张弛有度，增强孩子可持

续发展的能力。

好的教育在于唤醒
把学习变成孩子喜欢的事

让孩子有主动学习的意识，但

又不至于给自己太大的压力，其中

不可缺少的是“制定一个适宜的目

标”。唐远琼以一项长达 25 年的

追踪调查为例，告诉家长：“有没有

目标，目标是否清晰、是否长远，都

会影响到我们未来的人生走向和

生命质量。”

唐远琼也对自己的学生做了

类似的追踪调查，在十几年来的

信息反馈与对比中，她进一步发

现：目标清晰且长远的孩子更有

发展的后劲儿。“家长和孩子共同

制定适宜的目标，并非以此来要

求孩子志存高远，而是唤起孩子

对未来世界的憧憬，让他自然而

然地为之努力，提醒和鞭策自

己。”唐远琼说。

为孩子创造成功体验对培养

和唤醒他的学习内驱力也非常重

要。“很多家长对孩子严格要求，批

评多、表扬少，无意中打击了孩子

的自信心，伤害了孩子的内驱力。”

唐远琼指出，想让孩子喜欢学习，

首先不能让他一想到学习就有挫

败感和自卑感。久而久之，孩子会

把消极的情绪感受与学习活动联

系起来，形成条件反射，这时，他不

仅不会爱上学习，还会下意识地逃

避学习。

“作为家长，应想方设法帮助

孩子找到学习中的成就感。”唐远

琼建议家长改变话语方式，以鼓励

为主，减少挑剔和批评。当孩子考

试失利时，可以采取“考后100分”

策略，不要求孩子考到满分，但要

求他以考试为镜，查漏补缺，做到

考后满分。“正向的反馈能让孩子

更愿意坚持，用‘小成功唤醒大成

功’，让孩子在每一次学习的过程

中都找到价值感。”

教育无他，榜样而已
父母好好学习

孩子才能天天向上
“请大家跟我一起伸出右手，

我们一起做一个游戏。”现场，唐远

琼让家长观察她的动作，跟随她的

指令做动作，“请大家摸摸自己的

鼻子。”唐远琼一边这样说，一边伸

手摸了自己的额头。果不其然，一

些家长照着指令摸了自己的鼻子，

还有一些家长下意识地摸了自己

的额头。

借这个互动，唐远琼告诉家

长，每个人大脑中都有参与学习、

移情和模仿等重要过程的“镜像神

经元”，当我们观察到别人在做某

一动作时，“镜像神经元”会把我们

带入到相同的情况下，在心理上模

拟这个动作，就好像这个动作发生

在自己身上一样。它会在观察式

学习中发挥重要作用。“孩子是最

伟大的观察家，如果家长只顾说

教，却不做好的榜样，孩子还是会

习得错误的做法和不良的习惯，这

也是‘身教大于言传’的科学依

据。”

“告诉孩子要多读书，不如直

接做给他看。”亲子共读是增进亲

子关系、促进双方共同成长的好

方法。唐远琼表示，名人传记有很

好的教育意义，家长可以和孩子一

起共读，在了解他人人生的过程

中，实现自我教育。她经常带着自

己的孩子、班里的学生阅读这类书

籍，如《毛泽东传》《居里夫人传》

《富兰克林传》等，给孩子们带来了

很大启发。“选择书目时，家长可以

与孩子共同商量，不局限于著名的

政治家、文学家，或是古今中外的

名人雅士，也可以是孩子喜欢的传

奇明星等。”

唐远琼提醒各位家长，即使不

喜欢读书，也要“装装样子”，固定

每日的读书时间。“家长捧起书来

读，不仅是对自己的提升，也是以

身作则，发挥榜样、示范的带动作

用。家长做出改进与提升，整个家

庭一起遇见更好的自己，孩子才会

有长效、强盛的内驱力。”唐远琼

说。

在刚刚过去的寒假，有这样一批

家长，他们带着孩子一起旅行，穿越大

半个中国去往新疆，在欣赏壮阔美景

的同时，放慢了生活的脚步；在游戏与

活动中，看到了孩子身上崭新的闪光

点。“大自然能带给人最原始的疗愈，

能够抚平成人的焦虑、给孩子以美的

震撼。我们也要求家长在与孩子共同

旅行时，不进行说教和指责，在‘有话

好好说’中，相互发现、彼此理解。”中

国科学院心理研究所博士后、儿童教

育博主罗静说。她是此次新疆之行亲

子营的发起人，深耕心理学专业与家

庭教育领域，罗静希望带领更多家庭

一起走出家门，在旅途中疗愈心灵，找

到生活的力量。

让孩子们从内心深处感受到“生

活不止眼前的苟且，还有诗和远方”

是罗静的初衷，她希望用“行走”的

方式滋润孩子们的心灵，让他们获得

更多美好的体验与感受，从而对生活

充满憧憬与眷恋。“研学旅行不是课

外教育，许多家长总是争分夺秒地为

孩子安排知识的学习，连去博物馆、

科技馆参观时也要有可量化的学习目

标，走进山林中也要学习英语。这是

一种本末倒置的现象，学得越多，反

而得到的越少。”罗静表示，她接触

到的许多出现心理问题的孩子，都

有一个共同点，那便是没有体验过

生活原本的样子，对自己的生活也

缺少选择权。“爸爸妈妈告诉他们只

用做好一件事情，就是把学习做

好。殊不知，正是因为缺乏对真实生

活的感受，孩子们才会越长大，越迷

茫。”

罗静认为，在难得的假期，亲子旅

行是帮助家庭共同成长的不二之选。

在新疆的 7 天 6 夜，他们也只做一件

事，就是享受当下。

从库尔勒出发向南，走进塔克

拉玛干沙漠边缘的罗布人村寨，遇

见坚挺的胡杨林和无垠沙土中的点

点积雪，置身其中，感觉整个世界都安

静了下来；在《西游记》中的西海龙宫

——博斯腾湖，一起角色扮演、创作

“西游心理剧”，帮助爸爸妈妈看见孩

子内心的想法；一起登上奥依塔克冰

川观景台，高山溪流、湖泊山谷尽收

眼底……“旅途中，亲子间的相处方式

悄然发生改变，家长不再厉声管教孩

子，孩子们也变得听话懂事，遇到困难

或突发状况，大家也积极乐观地去处

理。”罗静欣慰地说。

罗静还在旅程中因地制宜地设计

了一些心理小游戏，在亲子互动中，引

导家长与孩子彼此理解。“我希望父母

能看见孩子，孩子也能看见父母，这是

一个双向奔赴的过程。只有家长学会

了与孩子相处，家庭的氛围才会变化，

孩子的心灵成长才会受到更多的关

照。”罗静说。

假期，女儿越来越懒，每天睡到中

午，喊也喊不动。那天浏览网页，我被

一个母女互换角色的视频吸引了。视

频里，一位妈妈模仿女儿穿衣服时挑

剔的样子，结合女儿的情况教育她，成

功把女儿的坏习惯纠正过来了。我心

里一动，决定也跟女儿来一次身份互

换，让她做一天“妈妈”。12岁的女儿

高兴地答应了。

第二天早上 7 点，闹钟响了。

“‘妈妈’，我饿了。”我躺在床上大

喊。睡得迷迷糊糊的女儿看了我一

眼，终于想起今天她是“妈妈”。一

激灵，她赶紧从床上爬起来，穿好衣

服，还模仿我的语气说：“宝贝，再

睡一会，‘妈妈’去做早餐了。”我点

点头，看她进了厨房，翻身下床跟了

过去，告诉她煮面条的方法和步骤。

女儿虽然手忙脚乱，但还是成功煮好

了面条，她还模仿我的习惯，在我的

碗里加了一个荷包蛋。当她像个小大

人般，把放了荷包蛋的面条端到我面

前时，我的眼睛湿润了。女儿面带微

笑，模仿我的语气，对我说：“宝

贝，吃早餐了。”我尝了一口，还不

错，朝她竖起了大拇指。

吃完早餐，女儿系上围裙，收拾碗

筷。听着她“叮叮咚咚”的声音，我心

惊肉跳。洗完碗，女儿刚想坐下来休

息。我提醒她：“‘妈妈’，衣服还没洗

呢。”

女儿只好把我早就准备好的几块

手帕和几双袜子放进盆里，倒上水，加

入洗衣液泡起来。在这间隙，我让女

儿把地扫了。女儿扫完地，开始洗衣

服，一双小手搓得很有劲。晾完衣服，

女儿又用清衣服的水拖了一遍地。她

累得满头大汗，我假装没看见。

干完零碎的家务后，我带着女儿

去市场买菜。我给她 20 元，让她自

己去采购，告诉她这 20 元要买一份

肉、一份蔬菜，最好还要有辣椒和土

豆。“钱要省着花，要不然不够。肉

可以少一点，其他菜不能太少，要不

然不够吃。”女儿小声规划着。她先

询问菜价，用笔计算好每样菜的分

量，再开始买菜，还学着我的样子讨

价还价，实在太厉害了。最后，她不

仅买够了清单上的菜，还余下了一两

块钱。

互换角色一天，女儿圆满地完成

了“妈妈”的各种任务，她深有感触地

对我说：“原来做妈妈这么辛苦！妈

妈，我以后再也不会不听话了。”

近段时间，我发现女儿对学习有些“倒胃

口”。

邻居家的小雨一放学回家，就忙着写作

业，可咱家婷儿，总是显得慢腾腾的。很不情

愿似地打开书包，拿出书本，嘴里还打着“哈

欠”，好似一副没睡醒的样子。还没写几个

字，就嚷着：“爸爸，我想吃个苹果！”

削了个苹果给她吃，她拿在手里啃几

口，然后又放在桌上，叫道：“爸爸，我要

喝水！”这下我火了，吼道：“一到学习就这

么多事，不是吃东西，就是喝水，你就不能

安安心心写作业呀！今天不写完作业，不给

水喝！”

女儿一听，哭道：“爸爸，坏！我讨厌你，

讨厌写作业！”说完，发起小脾气来，把桌上的

作业本扔到地上。我正要上前揍她，疼爱女

儿的母亲跑过来叫道：“你长能耐了，就会来

这招，孩子不爱学习，你这当爸爸的也有责

任。”

母亲说起我的“罪过”：强迫孩子学习，过

分看重分数，奚落孩子，没耐心，教学方法老

套。女儿和很多同年纪的孩子一样，爱看动

画片、爱玩电脑游戏，可我怕她玩物丧志，因

此，每次她在玩时，我就在一边唠叨：“婷儿，

过会要学习了，听到了没有？”孩子正玩在兴

头上，被我一“折腾”，心不甘情不愿地去学

习，当然效果非常差了。如果换种方法，我用

商量的口吻与她说话：“婷儿，再看10分钟，

你就去写作业，好不好？”或许孩子更能接受。

我常常觉得女儿不聪明，10以上的加减

法，她经常弄混淆。有时，我教了半天，她还是

云里雾里，气得我叫道：“怎么这么笨！这么简

单的都不会，以后更难的怎么办？真不是学习

的料！”我以为孩子还小，不会那样敏感，其实，

这是错误的，孩子的自信源自父母的鼓励，一

味地责备只会伤害她的自尊心，时间长了，孩

子会更加自卑，更加讨厌学习。

那天，带着女儿出去吃饭，席间，一位同

事要教女儿 10 以上加减法。我一听，忙说

道：“我教了她半天，她都不会，你就别白费工

夫了。”同事说：“只有失败的父母，没有笨孩

子，那是你的教学方法不对。”说完，他伸出手

指对女儿说：“婷儿，你记住，大数记心里，小

数扳指头，慢慢来，你一定行！”没想到，按着

他的方法，女儿竟然答出答案了。“婷儿，真

棒！”同事向女儿伸出大拇指祝贺，女儿的脸

上洋溢着成功的喜悦。看来，是我的教育方

法失败。

孩子的学习有如吃饭，倒了“胃口”岂能

学好？我意识到，对小学阶段的孩子而言，最

重要的在于，培养他对学习的兴趣，帮助他掌

握正确的学习方法，切莫揠苗助长，让孩子失

去“食欲”。

改变改变 从共赴一场心灵之旅开始从共赴一场心灵之旅开始
■ 本报记者 马晓冰（图片由受访者提供）

跟女儿互换一天跟女儿互换一天 ■ 吴嘉

切莫让学习
倒了“胃口”

■ 张帮俊

点燃内驱力
为孩子插上“隐形的翅膀”

■ 本报记者 马晓冰

新学期来临，部分孩子还没有提起学习干劲儿，如何调动孩子的学习热情？近日，在内

江市教育和体育局联合新华文轩家长学校举办的家庭教育公益讲座中，北京师范大学博

士、四川省特级教师唐远琼就“如何培养孩子的学习内驱力”与家长进行了分享交流，她从

亲身经历讲起，为家长提供了唤醒孩子内驱力的方法与策略。
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快乐的亲子营活动。


