《自驱型成长——如何科学有效地培养孩子的自律》

关键词：胜任感 掌控感、选择权、归属感、自我激励模式、边界

案例分享：家庭作业之战
基本目标——把孩子培养成一个富有好奇心与自主学习的能力的人。 
错误做法——监管越严，孩子越缺乏主动性。孩子的感受是：总被人支使着做什么，而不是自己可以决定做什么，久而久之，没有办法获得掌控感。
积极品质——胜任感 掌控感、选择权、归属感、自我激励模式、边界意识。父母的职责——做顾问，不做管理者 
孩子心态——拥有成长心态，而非专注于作业本身，利于孩子积极思维的培养
可借鉴的语言——
“你有这样的好奇心，我感到很高兴。”
“你努力的过程，我都看在眼里。如果你乐意，咱们一起聊聊。” 
行动举措——进行正向压力、可承受压力体验。
产生效果——心流体验（使大脑神经化学物质更敏锐，刺激大脑应对压力的回路、激活孩子大脑的前额皮质，塑造更有动力的大脑，有助于塑造人的动机和创造力）。
本书提供脑科学的前沿知识、行为疗法的最新发现、来自数千名儿童和青少年的案例研究，以及读者立刻可以采取行动的具体建议，教你如何让孩子走上自律自控自主的成功道路。父母能为孩子做的事永远是有限的，在某些时候，孩子必须自主行动。如果孩子从小没有自我驱动力，他在日后的生活中可能被压力蚕食，面临更高水平的身心健康风险。
本书会给父母所需的工具，帮助你的孩子自信地生活，找到自己的道路。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，体验成长的困惑与获得成长的勇气。这不是鸡汤文，这是叶壮翻译的一本引导家长和教师转变教育观念、获得教育技能的指南。
本书还涵盖了控制感背后深厚的科学背景。关于控制感，已有很多举足轻重的研究得以在动物活体（例如大鼠和狗）身上完成，其结论并不限于任何特定的种族或文化。对大鼠的生理学研究表明，控制感对大脑本身具有强大的影响力，因为能够控制好压力情境的经验，可以有效增强前额皮质的功能性，还能降低压力水平，并在一定程度上主动塑造大脑，保护它免受压力的负面影响。与此相应，神经科学领域的其他研究也已经表明，低水平的控制感，会让人感到极度紧张——这对心理健康问题的恶化起到了推波助澜的作用。每一个曾经焦虑过的人，都有过认为事态已经失控的经历，任何一个心情沮丧的人也都感受过对自己的生活失去控制的感觉。不争的事实是，无论人们来自何处、如何长大，只要缺少控制感，就会有压力。我们一再强调，好的控制感引发好的改变，我们要相信……
第一篇：认识压力
本书主旨：最好的成长是自我成长，最好的控制是自我控制。自驱型成长的秘诀就在于给予孩子控制感。
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，体验成长的困惑与获得成长的勇气。
作为成年人，我们其实并不是要迫使孩子走上我们为之定下的道路，而是要帮助他们成长，进而让他们找到真正适合自己的人生道路。
本书目的；
一是帮助父母辅助自己的孩子提高压力耐受性，让孩子在压力情况下仍能保持良好表现。
二是让父母了解到，与其让孩子积累与承担压力，倒不如直接让他们甩开压力。

一、什么是压力？
所谓的压力，都来自我们未知的、嫌弃的和惧怕的事物。
人类压力研究中心的索尼娅·卢比安（Sonia Lupien）总结了那些给生活带来压力的事情，并巧妙地将其缩写为——NUTS（坚果）。
·新奇（novelty）：你之前从没经历过的事。
·不可预知（unpredictability）：你预想不到却发生了的事。
·对自我的威胁（threat to the ego）：你作为一个人的安全感或能力遭到质疑。
·控制感（sense of control）：你感到几乎根本不能驾驭局势。
二、压力的类别：
美国国家儿童发展科学委员会将压力归为以下三类：
1、正向压力：
正向压力能促进儿童（还有成年人）的成长，让他们更能够承担风险，并表现的更加出色。
想想那些正在筹备戏剧表演的孩子，他们一开始肯定会有些压力，有点紧张，但最终还是会收获满满的成就感与自豪感。这种压力里包含着不安、兴奋和期待的成分。除非紧张过度，否则这种压力通常更有可能让孩子表现得更好。正在体验正向压力的孩子，能对自己的行为表现有着足够的掌控力。（靠自己能应付）
2、可承受压力：
可承受压力如果只在相对短暂的时间里出现在孩子身上，也是可以增强韧性的，关键是必须要有成年人在旁边提供支持，而且孩子还必须有足够的时间来应对压力与恢复元气。（需要其他人的支持）
父母离婚，但不会每天晚上都当着孩子的面大吵大闹，而是能与孩子沟通，这也算一种可承受压力。其他的可承受压力还包括被人欺负、亲人离世等。
在幼鼠身上做实验，发现每天离开母鼠15分钟的幼鼠，长大后比没有离开过母鼠的幼鼠更有韧性。
3、毒性压力：
毒性压力被定义为在缺乏支持的情况下，应激系统被频繁或长期地激活。(严重的或长期的压力、缺乏人支持)
实验表明，幼鼠离开母鼠的时间是3个小时（而不是15分钟），他们体验到极大的压力，以至于被送还给母鼠后，这些幼鼠甚至都不会和自己的母亲有所互动。
三、什么时期，大脑对压力最为敏感？
产前阶段，压力感受较高的孕妇倾向于生出对压力反应更敏感的孩子。
儿童早期，这个阶段的孩子的神经环路的可塑性尤其强；
青春期阶段，介于儿童与成人的过渡期，人们在这时往往既强大又脆弱。
在康奈尔大学B.J.凯西主持的一项研究中，青少年的杏仁核与儿童、成人相比，在看到有着恐惧表情的人脸图像时，反应要强烈得多。当涉及当众表达时，青少年也会表现出比其他群体更高的压力反应。一些针对动物的研究发现，在经过长时间的压力后，成熟的大脑会在10天内反弹到正常水平，而处于青春期的大脑则需要3周左右的时间。青少年对压力的耐受性其实比成年人低，他们更容易患上与压力相关的疾病，比如感冒、头痛和消化不良。（Jensen, The Teenage Brain）
抑郁的情况类似，它在大脑中留下了“疤痕”，只需越来越小的压力，就能触发它一次次发作。最终，抑郁甚至可以在没有任何外界压力的情况下仍挥之不去。人们只要在青春期经历过一次突发的抑郁体验，在长大后就更有可能在工作、人际关系和享受生活方面出现长期问题。（Bruce Pennington, The Development of Psychopathology）
即使青春期的孩子能够完全摆脱抑郁，他们也更有可能出现一些程度轻、持续时间长的症状，比如悲观消沉、睡眠问题和饮食问题，同时这会让他们日后更容易陷入抑郁。（Peter M.Lewinsohn et al., Natural Course of Adolescent Major Depressive Disorder in a Community Sample: Predictors of Recurrence in Young Adults）
四、如何看待压力？
我们并不认为孩子该被保护得密不透风，规避掉所有的压力体验。事实上，当孩子长期被屏蔽在压力之外，接触不到导致焦虑的情境时，这往往会让他们在焦虑时的情况更加严重。
我们要做的是让孩子学会应对压力，也就是培养出较高的压力耐受性（所谓“韧性”）。如果一个孩子能在有压力的情况下感知到自己处于一个可以掌握的状态，那么有朝一日，就算处于不可控的状态之中，他的大脑也能更好地处理这些压力。换句话说，他已经获得了应对压力的免疫力。
上述提到的正向压力和可承受压力对培养孩子的压力耐受性有帮助，但要注意规避毒性压力。总的来说，孩子面临压力时，首先需要有一个在身边提供支持的成年人；其次，孩子需要时间从压力中恢复过来；最后，孩子还需要对自己的生活有一种控制感。

自驱型成长 第二章 顾问型父母 十八个问题

问题1：本章的主要内容是什么？
1.强扭的瓜不甜，家长越是试图控制孩子，就越得不到想要的结果；
2.“逼孩子”会对孩子产生强烈的负面影响，这会让孩子不得不习惯于不断被外部力量驱动——而他自己的内驱力要么压根没有发展的机会，要么早已经被外部的压力抑制了。
3.与推动型父母不同的另一种思路，顾问型父母。
问题2：推动型父母是如何产生的？
父母的一种本能，保护和领导孩子。但这种本能常常伴有一种自以为是：我们自认为了解对孩子来说最好的是什么。
问题3：父母的职责是什么？关于孩子的生活，父母要清楚哪一点？
父母的职责不是要包办孩子的问题，而是要帮他们学会如何掌控生活.
尽管我们应该为孩子提供引导，支持，教育，帮助和约束，但我们和孩子都要清楚，孩子的生活是孩子自己的。
问题4：为什么强扭的瓜不甜？
强迫孩子就范：既会损害亲子关系，又会内耗宝贵的精力，这些精力本可以用在别的地方，以别的方式让孩子获得成长。
问题5：“为作业而战是没有意义的”的原因是什么？
首先，父母通常认为自己有责任监督孩子完成作业，但往往忽略了更基本的目标：培养一个有好奇心，能自主学习的人。
其次，在解决孩子的问题时，倘若父母比他们的孩子还要用劲，那他们的孩子只会每况愈下，而非逐渐变强。
错误观点：总要有人对孩子的事情负责，而这个人不是他自己
最后，这也许是最关键的一点，你不能强迫一个孩子去做他完全抵触的事情。
问题6：养育方式有哪些？
对待孩子并非要么专制，要么宽容，还有第三种选择：权威型养育。
问题7：权威型教育该如何做？
权威型养育需要的是支持，而非控制。
权威的家长希望能与他们的孩子多多地合作做事。
权威型养育不会放任自流，会给孩子设限，他们并不会亲自操盘一切。
“我们不愿意看到你的事儿最终变成了我们的事儿——因为如果真的如此，那我们可是把你给害了”。
问题8：为什么大脑喜欢顾问模型 ？
大脑的发育取决于它是怎么用的。让孩子掌握主导权能让他们的大脑建立起一种应对压力的回路从而在压力来临时能快速回复。
只要孩子自己拿主意，比如选择自己今天出门穿的衣服，这都会激活孩子的前额皮质，并有效的做出反应。
问题9：胜任力的四个阶段？
无意识地无能
有意识地无能
有意识地胜任
不自觉地胜任
失败只是暂时的失败，而教训则拥有长远的价值。
孩子需要靠自己达到阶段三，家长应该站在孩子身后，提供支持和指导。
问题10  家长和教师的区别是什么？
教师可以教导孩子，教练可以训练孩子，但是父母要做的只有一件事：无条件地爱自己的孩子 并为孩子提供一个安全的归宿，安全的避风港，一个休息和恢复的地方。
问题11 为什么唠叨争论一遍遍地提醒的效果远不如一句“我那么爱你，才不愿跟你吵家庭作业的事”？
当孩子感受到，即便身处困境，也被爱着，他的韧性就会增强。而为作业天天争吵，那么学校的压力就在家里扎下了根。
家庭是安全的基地时，孩子就能更自由的探索世界。
唠叨争论和不断提醒不利于形成“关于谁对什么负责的内在感觉” ，孩子把作业视为自己的责任，因此乐意为自己做作业，进一步增强了她的掌控感和自主感。
家长作为顾问的挑战
问题12：我已经试着让孩子自己写作业，我坚持了一星期，但他什么都没做，怎么办？
孩子和你需要时间，用来调整和发展各自技能。孩子需要建立属于自己的胜任感。
问题13 让孩子想干什么就干什么吗？
需要给孩子设限，参与到解决问题的过程中。只提供辅助，不刻意掌舵。
当好顾问，不要强人所难。
帮助孩子指定练习时间表。陪伴练习。
问题14：老师让我参与孩子做作业这件事怎么办？
跟老师沟通，让孩子负起做作业的责任。
跟老师解释：1.你不想越界去抓孩子的家庭作业，这会对孩子产生负面影响；2.违反孩子意愿监督他写作业，或强迫他写作业能起到什么作用。
把家庭作业看成孩子和学校之间的事，通常是有效的
告诉老师，家长有提供帮助的意愿。
告诉孩子，自己要负起责任。
问题15：如何帮助孩子面对失败？
提供支持感帮助孩子应对失败，并帮助他把失败看作学习的机会，而不是一个无法挽回的终点。
问题16：培育自律儿童的关键是什么
能够清楚地认识到自身的责任与分工，要比表现出色更重要，这是培养自律儿童的关键。
问题17：孩子年幼时，在写作业这件事上，家长如何提供帮助？
告知孩子作业的情况，表示了为她服务的意愿，就足够了。
问题18：孩子到多大年龄就不需要家长管理作业了？
当一个孩子不再需要帮着穿衣服或穿鞋子时，他也就不再需要我们帮忙管理家庭作业了。
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