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控制感对大脑具有强大的影响
力，控制好压力情境的经验，能有
效增强大脑前额叶皮质的功能性，
同时还能降低压力水平，并在一定
程度上主动塑造大脑，保护大脑免
受压力的负面影响。孩子的自主机
会越多，大脑由自主感所带来的内
在动力越强，他在调整自身压力和
战胜挑战方面获得的成功经验越
多，就越容易产生自信心、成就感
和控制感。

首先，父母不要过度保护，要
多给孩子自己体验和解决问题的机
会，也要容许孩子有一定犯错和试

错的机会。生活中有些父母生怕孩
子受到伤害，剥夺了孩子很多体验
生活和克服困难的机会，这样的孩
子长大后往往会缺乏自信心和挑战
精神，什么都不敢尝试，或者一遇
到困难就退缩。如果青少年儿童不
能通过自己做决定和克服困难获取
经验，他们将很难发展出关键的执
行能力以及解决问题和控制冲动的
能力。

其次，父母应让孩子懂得对自
己负责，遇到事情自己独立思考，
孩子的控制感和自驱力才能慢慢培
养起来。有的父母总是不相信自己
的孩子能够做出相对明智的决策，
但其实早就有研究发现，9岁孩子
几乎就已经是能干的决策者，14
岁孩子和 18 岁、21 岁孩子的决策
能力几乎完全相同。因此，父母可
以这样鼓励孩子：“你就是自己的

专家，没有人比你自己更了解自
己，你完全有能力对自己的决定负
责任。”

新的时代，越来越需要富有创
造力、具有独立思考和判断力及会
提出问题、解决问题的人才，而这
些素质的培养离不开一个最核心的
部分即自驱力的发展。孩子总有一
天会离开父母羽翼的保护，独自面
对这个世界，父母早一天培养孩子
的自驱力，让他早一天学会对自己
负责，其实才是给孩子最好的保护
和祝福。
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不要过度保护，帮助孩子找到控制感

生生活中活中，，有的孩子不管是学习还是做其他事情有的孩子不管是学习还是做其他事情，，都都
必须要有外在的督促才能完成必须要有外在的督促才能完成，，有的孩子考上大学后就有的孩子考上大学后就
不知道该如何自主安排学习和生活不知道该如何自主安排学习和生活，，变得懒散甚至变得懒散甚至““躺躺
平平”，”，这些都是缺乏内在自驱力的表现这些都是缺乏内在自驱力的表现。“。“自驱力自驱力””的概的概
念由著名心理学家荣格提出念由著名心理学家荣格提出，，指的是个体在和环境交互指的是个体在和环境交互
中中，，自发产生的一种具有驱动效应的自我力量自发产生的一种具有驱动效应的自我力量，，是基于是基于
有机体需要而产生的一种内部唤醒状态或紧张状态有机体需要而产生的一种内部唤醒状态或紧张状态。。有有
学习自驱力的孩子学习自驱力的孩子，，往往会基于兴趣驱动自发独立地学往往会基于兴趣驱动自发独立地学
习习，，而不是在父母或老师的外在奖励或管控下学习而不是在父母或老师的外在奖励或管控下学习，，这这
种驱动力将激发孩子持续不断地自主性学习和探索种驱动力将激发孩子持续不断地自主性学习和探索，，并并
成为他们成长过程中受益终身的优良品质成为他们成长过程中受益终身的优良品质。。怎么才能让怎么才能让
孩子产生内在自驱力呢孩子产生内在自驱力呢？？这成为父母们在家庭教育中的这成为父母们在家庭教育中的
重要关注点重要关注点。。

做顾问型父母 培养孩子自驱力

首先，父母自身稳定良好的情
绪是激发孩子自驱力的重要环境基
础。情绪安全理论认为，父母的
焦虑或抑郁情绪能够通过影响子
女感知继而影响家庭关系，进而
导致子女外化问题的出现。例
如，当父母在工作中遇到较大压
力的时候，回家看到孩子做作业
拖 拉 ， 就容易不经意地训斥孩
子，孩子产生焦虑后，更无法很好
地完成作业，于是孩子和父母之间
的焦虑情绪互相激发、互相传递，
形成恶性循环。

因此，父母在养育孩子的过
程中要尽量做到平和，要先学会
觉察和调整自己的情绪，并对孩
子保持足够的温度与积极的回
应。作为父母，一方面觉察并管
理好自己工作或生活中的压力，
学会给自己减压放松；另一方面
尽量与一些情绪平稳、内心有力
量的人在一起，远离一些容易产

生负能量的人或群体。自身已经
产生严重焦虑甚至抑郁的家长要
及时寻求专业人士的帮助。

其次，给孩子提供安全感和情
感能量很重要。人与生俱来就具有
自驱力和求知探索的欲望，这种自
我实现的需要往往建立在安全感和
情感能量得到满足的基础上。尤其
是对于正在遭遇挫折或压力的孩

子，家庭应该成为他们安全的避风
港和坚强的后盾。如果当孩子身
处困境之中，依然能深深感受到
父母的爱和接纳，他们的心理韧性
就会增强，抵抗挫折和压力的能力
也会相应提升，他们内在的向上向
好的动机也会因此而被激活。还有
重要的一点是要学会欣赏孩子，能
看到孩子的进步和成长，并及时予
以肯定。这不仅增强了孩子的自
尊心和成就感，而且可以帮助孩
子的内部自主意识得到持续性的
发展。

父母情绪平稳，给孩子足够的情感能量

控制型父母一般很难培养出有
自驱力的孩子，而成为顾问型父
母，给孩子充分的选择权和自主
权，是培养孩子自驱力的重要途
径。可以设想一下一家企业顾问工
作的职责，在地位平等和了解情况
的基础上，顾问为公司的发展提出
建设性意见。顾问型父母亦是如
此，和孩子的关系是彼此平等、相
互尊重的，给孩子充分的信任和空
间，但同时对孩子的发展保持关
心，一旦孩子有需要，会及时提供
建议和帮助。

有不少在小学阶段成绩不错的

孩子，为什么到中学后就显得后劲
不足了呢？除了学习天赋的原因
外，还有一个很重要的原因是，这
些孩子的学习自驱力并没有被培养
起来，小学阶段的学业成绩更多是
在父母和老师外在的督促和压力之
下取得的。尤其是小学阶段的学
生，学习动机的形成正处于上升阶
段，很需要父母引导他们形成主动
学习的兴趣和习惯。父母需要有更

长远的眼光，不要成为控制型的
“直升机式父母”，不要因为一时的
急功近利而破坏孩子对学习的兴趣
和自驱力的形成。

当孩子遇到问题时，顾问型父
母往往会先与孩子共情，对他表示
理解和接纳，再进一步了解情况，
并和孩子一起分析探讨，引导孩子
自己思考并找到最佳解决方案。即
便是制定规则，也要和孩子一起商

量，孩子自己参与制定的规则，他
才会更愿意自觉地遵守。这比父
母单方面地提要求，效果要好很
多。成为顾问型父母，不过多干
涉和控制，孩子的自律性自然而
然地就建立起来了，也会有更多
的内在动力。

父母给孩子尊重和自由，并不
代表就完全放任不管。一方面充分
地相信孩子，设立让双方都感觉舒
适的边界，另一方面父母也要随时
保持关注，真正发挥顾问的作用，
比如可以帮助孩子查询信息、提供
资源或建议等。

做顾问型父母，给孩子尊重与信任
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