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自驱型成长：如何科学有效地培养孩子的自律揭示了养育孩子最本质的问题：我们如何帮助孩子获得对自己生活的控制感和找到自己的内驱力，并充分发挥其自身潜能？



内容简介

绝大部分家长都坚持要一手操办孩子的一切，从做作业到交友，再到选择大学，家长都要说了算，致使孩子面对着巨大的压力。为人父母，其实是要教导孩子去独立思考、身体力行，这样，他们才能拥有可以帮自己在校园里，乃至生活中取得成功的决断力。我们更应该想方设法地帮助孩子们找到自己挚爱的事物，并进一步发掘他们的内部动机，而非逼着孩子们做那些他们不想做的事。

本书基于普遍适用于任何个体的神经科学前言研究，在书中重点探讨了4个核心要点：

1.严重或慢性的压力，对发育中的大脑具有非常负面的影响，这也是全球流行的与压力相关的情绪问题（例如焦虑和抑郁）的危险因素。

2.过低水平的控制感，是人类个体所能经历的最有压力感的事情之一了，它会进一步引发与压力相关的心理健康问题，并降低孩子在学业上的学习水平和表现水平。

3.所有健康的自我激励，其实都植根于控制感、胜任感或自主感。

4.培养出健康的控制感，还会进一步带来各种积极结果，包括更好的身心健康水平，更充盈的内部动机，更优异的学业成绩和更高水平的职业成功。

同时，书中辅以大量真实案例和切实可行的实操方法，可以科学有效地指导你如何引领孩子稳步走向成功。

作者简介

威廉·斯蒂克斯鲁德博士（William Stixrud，PhD）

临床神经心理学家，美国国家儿童医疗中心成员，乔治华盛顿大学医学院教员。他的演讲涵盖了青少年脑发展、冥想、压力作用机制、睡眠缺失以及新技术对大脑的负面影响等领域。他还发表过一系列颇有影响力的科学论文。

奈德·约翰逊（Ned Johnson）

华盛顿特区家庭辅导企业PrepMatters的创始人；同时也是一位受欢迎的演讲者；还是青少年在学习技巧、亲子互动和焦虑管理方面的导师。美国国家公共电台、《时代周刊（Time）》、《华盛顿邮报（The Washington Post）》以及《华尔街日报（ The Wall Street Journal.）》等媒体都推荐报道过他的工作成就。

叶壮

心理学者，专研发展与教育心理学领域，北京交通大学特聘教师，中国心理学会成员，美国心理科学协会成员。

本书评价

对于当前普遍焦虑的中国父母来说，《自驱型成长》是一剂及时的清醒药。本书论证了一个育儿中的根本道理：对于父母而言，最重要的不是孩子的成功，而是让孩子努力活出自己人生的意愿。

——赵昱鲲，清华大学社会科学院积极心理学研究中心常务副主任

最好的成长是自我成长，最好的控制是自我控制。为人父母，最重要的是引导孩子学会独立思考、独立决断、为自己负责，充分释放孩子自我完善的内驱力，身体力行，体验成长的困惑并获得成长的勇气。

——高雪梅（西南大学心理学部教授）

全书用简洁流畅的语言和生动真实的案例讲述了要如何在学习和生活中有意识地培养孩子的内在驱动力，培养孩子自控且自律的能力，培养他们为自己的决定和行为负责的能力。

——宋海荣（美国俄克拉荷马大学心理系副教授）

本书观点鲜明，作者提醒我们：如果我们总想着安排孩子、规划孩子，用胡萝卜加大棒驱使着孩子按照我们的意愿行事，那么孩子很难成长为一个自我驱动的自律者。要想让孩子走上台前，父母就需要隐入幕后。

——王怡蕊（澳大利亚注册临床心理学家）

这本书是在焦虑的养育大环境下，让父母放下焦虑，重新找回控制感，也让孩子发展出自己的控制感，获得自律，实现独立的一本好书。

——林思恩（认知神经科学博士）

当把孩子控制过紧时，我们不自觉地沦为解决问题的标准机器，夺走了本属于孩子们自己的，变得坚强自信，勇敢成长的机会。

——樊登（樊登读书创始人兼首席内容官）

这是一本能减轻父母焦虑感的育儿书，有任务清单，有问答，能帮助父母应对孩子成长中的问题。

——苗炜（作家）

自律的最高境界，是自我驱动。

——张杨果而（著名节目主持人）

这是一本讲原理、讲方法，干货满满的育儿好书，两位作者从心理学、神经科学的视角，结合各种真实案例，深入浅出地告诉你答案。更难能可贵的是，通俗有趣，即便是零基础的家长也能轻松看懂。

——覃宇辉（知乎心理学领域优秀回答者）

编辑推荐

适读人群 ：家长、心理咨询师、教育工作者、儿童发展心理学研究生和老师

当代父母必备的科学教养参考书

所有的父母都希望自己的孩子能够取得成功，唯有孩子的自主动机，才能使这种愿望成为可能

有意识培养孩子的内在驱动力，有助于提升孩子独立解决问题的能力，塑造终身成长性思维，使之能够灵活应对生活中的压力和未来的挑战，获得更好的身心健康成长，更优异的学习成绩和更高水平的职业成功。

樊登、苗炜、高雪梅、宋海荣、王怡蕊、林思恩、张杨果而、覃宇辉诚意推荐给天下父母。

自驱型成长经典语录读后感

如果我问你，孩子对于我们意味着什么？

我想大多数人可能都会说，是希望，是延续，是寄托。

那么，我们该给予他什么样的生活？

心理学家说，教育的目的，不是孩子过上了你想让他过的生活，而是你帮孩子过上他想要的生活。

事实上，家长们都是在践行前半句，自以为作为一个过来人有资格，有责任全权包办孩子的一切。

这样做的原因，一来少让孩子走弯路，人生过得顺遂些；二来孩子属于自己的私有品，有权利要求他遵照自己的意愿走。

正是这种变质的爱，使得孩子的压力与日俱增，甚至影响到他们的身心健康。

01

压力的源头是家长的错误观念

《自驱型成长》里说，标准化的养育路径，未必有标准化的烦恼，更谈不上标准化的解决方案。

究其原因，是因为每个孩子都是“唯一”，需要家长因材施教。

然而家长们却都陷入了误区中，向孩子传递出各种焦虑和压力。

·通往成功的途径是一座独木桥，想要拥有好生活，在学校就要好好表现。

我家楼下的邻居就是这种观念，孩子但凡在学校有点风吹草动，经常晚饭时间就是她歇斯底里症的发作。

·催得越紧，孩子越能成功。

我时常就爱这么做，孩子吃完晚饭，我就让她去写作业。然后写几页家庭大卷，最后再布置二十分钟阅读。

看似家长的这些行为都是为了孩子好，可事实却说明他们并不快乐。

家长的强压下，导致许多孩子对此恐惧越来越大，而恐惧又会招致他们做出糟糕的选择。就像我最近发现孩子的睡眠质量在下降。

近年来心理医生也有数据证明，孩子患上抑郁症的比例在逐年攀升。

这不得不引起我们的反思，在对孩子付出爱的同时，是不是也应该给予他们足够的自由与尊重。

02

压力是把双刃剑

水能载舟，亦能覆舟。—-荀子

说得是凡事都有两面性，由此看来，压力就像硬币的正反面。

一面压力是，我们通常都认为的，有压力才会有动力，这指的是在能承受的范围内。

而这种可承受压力也分为两种，一种正向压力，这种压力能促进孩子的成长，也许当前孩子的状态达不到预期，但是可以通过努力获得成功。

孩子需要这样的正面激励，不仅能培养自信，还能得到成长。

第二种是，比前一种压力更大些，相对短暂的时间里出现在孩子身上，但是若有成年人的引导和干预，孩子能恢复到正常。比方说，发生一些意外的事情。

现在再来谈谈硬币的另一面—-毒性压力。

毒性压力被定义为在缺乏支持的情况下，人类的应激系统被频繁长期地激活，对大脑造成严重破坏，他们的心理建设崩塌，最要紧的是产生厌世的想法。

而《无声告白》里的莉迪亚就是一个例子。由于长期以来，生活在母亲梦想的寄托下和父亲的期望中，她没有了自由和朋友，还要演戏讨父母欢心，最后她不堪重负，选择了自杀。

所以说，凡是都要讲究度，适当的压力刺激下，能培养孩子的压力耐受性，这对他以后走入社会也有帮助。

可是如果孩子不能承受被赋予的生命之重，我们就要及时伸出援手，或者向专业人员咨询，以此带领孩子走出困境。

03

控制感是应对压力的解药

在这个世界上，压力是在所难免的。想要应对它，就需要培养孩子的控制感。

自我控制感是一种我们可以通过自身努力引导生活进程的信念。

首先，家长要做到的就是，做孩子的顾问，遇到事情尽可能多说“你来定”。

然后，相信孩子能做到。你的鼓励和支持是孩子挖掘自己潜能的力量。

最后，家长要致力于自己的压力管理，有许多时候，孩子都是被家长的“压力传染”了。
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