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东南早报健康养生周刊推出《育儿堂》专栏，用我们覆盖福
建乃至全国的育儿、心理咨询师专家库，为您排解育儿烦恼。

您可以通过扫一扫东早育儿堂公众号和微信号二维码，将
您碰到的育儿烦恼和问题发送给我们，我们将帮您向专家咨询，
请专家解答。
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培养孩子的价值力
当一个人价值感为零，他会觉得

生活没有意思；当一个人价值感为百
分之三十，他会处于一种自卑状态；当
一个人价值感为百分之五十，他会处
于一种防御状态；当一个人价值感百
分之八十的时候，就有自我学习的欲
望；当一个人价值感是百分之九十的
时候，就会懂得自我控制，懂得自律。

给孩子多做事的机会，让他觉得
自己有价值；发现孩子的亮点，让他觉
得自己有价值；培养孩子的自尊心，让
他更懂得自爱，从而增加价值力。

养成孩子的规则力
稻盛和夫曾说过，过分强调尊

重孩子的自主性，结果变成放任自
流。这其实就是强调了规则的重
要性，任何自律的前提都需要懂得
规则。

一个孩子若是没有规则意识、
不懂底线、经常任性而为，长大后会
变本加厉。规则意识是要发自内心
的，以规则为自己的准则。立规则
时，多倾听孩子的感受，并和孩子一
起制定规则，把规则内化为孩子自觉
的行动。

给予孩子的自主力
自主力是孩子自己为自己做主

的能力。一个孩子是否形成自律力，
首先需要家长给予他自主的权利。

培养自主力要给孩子自己思考
的能力，不要以家长的经验代替孩子
的感受；给孩子自主做事的机会，学
会自己的事情尽量靠自己；给孩子自
主选择的权利，让孩子懂得去判断和
自主；给孩子自己解决困难的机会，
在克服困难中习得经验；给孩子一个
自己和朋友交往的机会，让孩子在交
往中懂得合作，学会处理人际矛盾。

坚持孩子的锻炼力
想培养孩子的自律性，那就少不

了体育锻炼。每天坚持体育锻炼，不
仅能拥有健康的身体，还会让人拥有
坚强的意志力和生命的活力，永葆一
颗不服输、不放弃的心。体育锻炼的
过程，也是孩子慢慢感受着责任、担
当、团结、坚持和勇敢的过程，在这个
过程中孩子会养成自律的品质。

在孩子的体育锻炼上，需要父母
留一点时间，找到适合孩子的运动，
和孩子定好运动计划，并且循序渐
进，坚持不懈。如果父母能陪伴孩子
一起锻炼，让体育锻炼成为家庭的必
修课，这是最好不过的了。健康是人
生的一大财富，自律更是人生的宝贵
财富。

加强孩子的耐挫力
耐挫力是指一个人遭受挫折后，

能积极自主地摆脱困境、保持健康正
常的心理和行为的能力。

作为家长，要舍得让孩子吃得了
苦、受得了难，努力培养孩子适应各
种环境的能力；同时，引导孩子战胜
挫折，正确看待抗挫的结果；然后，还
要调节孩子抗挫后失败的心理，懂得
失败也是一笔财富；最后，培养孩子
的成长型思维，要有越挫越勇的心
理。这样，当耐挫能力增强的时候，
孩子的自律品质也在慢慢养成。

强化孩子的规划力
规划力是把握事物整体发展走

向的能力，是一种未雨绸缪及时应
变的能力。当一个孩子拥有规划
力，做事就会目标明确，安排就会
有条不紊，这样才容易养成自律的
品质。

首先，要有时间规划力，知道做
事轻重缓急，才能创设有规律有效
率的生活；然后，要有目标规划力，
懂得制定目标，有目标的孩子才有
方向；当然，还要有生涯规划力，懂
得把自己的梦想和人生的职业规划
联系在一起。只有这样的孩子，才
能目光远大，懂得为自己的人生负
责。所以，有规划力的孩子自然会慢
慢拥有自律的品质。

增强孩子的阅读力
阅读，能够让孩子见识天地，认

识自我，感悟人生，从而滋养着孩子
的精神世界。一个喜欢阅读，把阅读
变成像呼吸一样自然的孩子，他的精
神世界会变得丰盈而美丽，自然慢慢
能养成自律的品质。父母应该是孩
子阅读的兴趣点燃者、习惯监督者、
共读参与者、阅读示范者。

促进孩子的自省力
自省力是面对错误自我反省的能

力。作为父母，我们在培养孩子自省
力的时候，要引导孩子回顾错误发生
的过程，分析事情的得失，找到问题的
根源。这样，才会慢慢养成自省力。

当孩子带着自省的心态，练就觉
察的目光，去客观看待自我，并时刻
保持警醒时，自省就变成了内驱力和
自觉力，进而养成自律力。

保护孩子的自学力
自学力是自我独立学习的能力。

作为父母，我们要善于保护孩子的学
习兴趣，点燃孩子的学习热情，保护孩
子的探索欲，并且持久地培养孩子的
自学动力。只有如此，才能在学习过
程中获得进步，有成功的学习体验后，
孩子就会慢慢养成自学力。拥有自学
力的孩子，自律力绝不会太差。

注重自身的榜样力
我们经常说，父母想孩子成为什

么样的人，父母首先需要成为那样的
人。只有父母做到自律，孩子才能真
正有所感悟。

所以，我们要求孩子不睡懒觉，
那么我们首先也要不睡懒觉；我们要
求孩子不玩手机，父母首先也要懂得
控制手机。只有父母把自律变成习
惯，孩子也懂得自我约束，才是生活
的常态。

教育是一个相互确认、互相认
可的过程。愿我们在培养孩子自律
的路上，活成孩子眼中的榜样，和孩
子一起形成自律成长共同体，互相陪
伴，彼此守望，互相觉察，共同成长！

（《人民教育》）

寒假期间如何让孩子更自律

孩子们陆续放寒假

了，不少家长反映，孩子一

放寒假就已经玩疯了！在家学

习，父母不陪不学；生活作息，父母

是不催不动；手机平板，玩得大张旗

鼓，理所当然，惹得家长叫苦连

天。其实，培养孩子的自律能力

需要先解决一些前置问题，

那么，自律的关键前提

有哪些呢？

（（视觉中国视觉中国))


