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    前言

    Foreword
  


  对“学习动力”进行科学分析后发现了一套让小学生爱上学习无法自拔的方法


  如果您的孩子放学回家能乖乖地、自觉地做作业，相信您的心里一定乐开了花。但是，现在很多父母都有一个共同的烦恼，那就是“孩子并不喜欢学习，甚至讨厌学习”。我想，愿意到书店里买这本书的朋友，一定多多少少都有类似的烦恼吧。


  孩子讨厌学习，其实大多数情况下来自父母的一种误解——“学习很辛苦，但你一定要咬牙坚持！”。很多父母以这个误解为出发点，在和孩子谈论学习的时候，都在想方设法教孩子如何“咬牙坚持”。可结果呢，却把孩子引上了讨厌学习的不归之路。


  不过，这也不能完全怪父母。因为在父母小的时候，他们的父母也是这样告诉他们：“即使不喜欢学习，也要坚持学下去。”于是，他们都是一路忍耐过来的。他们也坚信这是正确的，这是对孩子的未来负责。


  学习很辛苦，但要咬牙坚持，已经成了一种常识。但有多少人质疑过这个常识呢？今天我就向您提两个问题：


  难道我们真的不可能让孩子爱上学习吗？


  难道学习真的那么枯燥乏味吗？


  其实，这两个问题的答案都是否定的。


  孩子是可以爱上学习的。工作也好，学习也罢，我们完全可以乐在其中，只是需要一点“技巧”。我就有这样的技巧，这个技巧已经得到了科学证实，而且任何人都可以复制。实际上，我们补习班的学生们就很喜欢学习。您的孩子也一样，他们也可以爱上学习。


  爱上学习是件天大的好事。当一个人喜欢上做一件事，并不顾一切埋头其中的时候，才能最大限度地发挥出他的潜能。看一看您的周围，一定有因为痴迷于某种兴趣爱好、游戏，而发挥出超长记忆力和专注力的人。学习也是同样的道理。我们补习班的学生，痴迷于学习的结果就是成绩和能力都得到了大幅度的提升。


  您想不想让自己的孩子也痴迷于学习，借此发挥他的潜能，提升他的成绩和能力？


  这本书就为您介绍让孩子爱上学习的科学技巧。有些技巧其实只是家长做小小的改变，就可以收到如魔法般的巨大效果。我们把这些技巧统称为“ARCS模型”，也叫学习欲望模型。


  


将“学习动力”进行分解的ARCS模型


  ARCS模型将学习动力（学习欲望）分解为注意力（Attention）、理由[1]（Reason）、自信（Confidence）和满足感（Satisfaction）四类。这是美国教育工作者约翰·凯勒教授在研究心理动机的时候，总结出的一套有关学习动力的模型。通俗地讲，就是“学习动力之源，大体上可以分为四种类型”。


  谷歌公司也引进了这套模型来激发员工的工作动力。可见，这套模型不仅对孩子的学习有用，对成年人也有用。而且，我觉得对孩子的用处更大。


  [image: ]


  


学习动力的四个源泉“ARCS模型”


  对大多数成年人来说，只要有做的理由（R），一般就会采取行动。但孩子们可不是这样，光靠理由有时是难以打动他们的。


  我儿子上小学三年级的时候，开始去某个大型教育机构补习功课。在入学测试的时候，他的成绩高于录取分数和平均分数，因此一开始他信心满满。但是，那家补习班的授课进度非常快，孩子很快就出现了“消化不良”的情况，成绩也开始下滑。最可怕的是，孩子还出现了难以自控的眨眼睛、扭脖子等抽动症现象。所以，没上两个月我的儿子就从那家教育机构退学了。


  就在这样艰难的时候，我了解到了伸学会的教育指导方针（教孩子自己运转PDCA循环，培养未来解决问题的能力），我非常认同这样的教育方针，于是，带孩子参加了伸学会的体验课程。已经对大班补习产生心理阴影的儿子，体验了伸学会的课程之后，回家告诉我：“上课很开心，我很喜欢。”于是，我们就开始在伸学会补习功课。没过多久，孩子就像变了一个人一样，经常跟我说“我用很短的时间就能完成作业”“周一晚上我要去伸学会上自习”。我百思不得其解，伸学会到底给孩子施了什么魔法呢？


  以上是我们补习班一位同学的家长在我们网站上的留言。


  她所说的魔法，其实就是我们的“ARCS模型”。那四个要素都齐全了，她的孩子就像着魔一样爱上了学习。反过来，如果您在孩子身上找不到任何一个要素，那说明他正处于极度讨厌学习的状态。


  首先，您应该分析一下自己的孩子身上具备哪些要素，同时缺少哪些要素。一开始，没有必要把四个要素都凑齐。可以先培养一个，然后再培养第二个……直到让孩子具备所有四个要素。在这个过程中，您会发现孩子身上的变化，他会从讨厌学习变成不排斥学习，最后变得热爱学习。如果您尝试了很多次，发现效果并不明显，那有可能是您一直在反复培养孩子的某一个要素，而忽略了其他要素。


  所以，一定要先认清孩子缺少哪些要素，然后从最容易培养的要素开始做起。只要您按照这本书中的方法去实施，相信您的孩子一定会给您带来惊喜！


  伸学会董事长　菊池洋匡


  开发部主任　秦一生


  2019年春

  


  [1]美国佛罗里达大学教授约翰·凯勒第一个提出ARCS模型。但在凯勒的ARCS模型中，R是Relevance（关联性）。我们伸学会对其进行了改造，将R改为Reason（理由），更便于大家理解。本书中出现的R都是指Reason（理由）。
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第一章　


  

    Attention 注意力——对学习产生“心动”的感觉
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    数学也叫“猜谜”

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  “学习是学习，玩耍是玩耍”，在您心目中是不是也和很多家长一样，认为学习和玩耍之间有着明确的分界，双方水火不容呢？


  如果您真这样想的话，那我不得不遗憾地告诉您，对此您有一个大误解。如果您想改变孩子不喜欢学习的现状，请从现在开始，抛弃这个束缚您和孩子良久的误解。只要您消除这个心理界限，也帮孩子打消这个心理界限，您就会发现孩子会发自内心地喊出“我想学习！”。


  实际上，虽然“学习”和“玩耍”两个词语不同，但它们的本质是没有差别的。


  但是由于长久以来的误解，我们已经对“学习”和“玩耍”产生了以下的思维定式：


  学习=被强制做的事情


  玩耍=自己想做的事情


  不管做什么事，如果是被强制的，再有趣也会变得很无聊。


  根本性的解决方式，就是消除对“学习”的固有观念，不要认为学习是被强迫的。说起来确实容易，做起来就没那么简单了。


  我可以为您推荐一个方法，给“学习”改个名字。也就是说，给“学习”贴上“玩耍”的标签。


  


换个名字，连大人也容易上当


  给“学习”改个名字就有用？这也太儿戏了吧！确实，一开始，很多朋友都不相信我的这个方法。在以前，不管学习的内容是否有趣，孩子们只要听到“学习”两个字，就会不假思索地判断学习的内容“枯燥乏味，没有意思”。从这个现状出发，想要迅速改变孩子对学习的态度，那只有给“学习”改个名字了。


  在现实生活中，通过改名而实现逆袭的案例数不胜数。例如，日本有一种袜子，销量一直不太好，但改了一个名字之后，销售额一下子就增长了17倍。这便是日本国内著名织袜厂商冈本的真实经历。冈本公司集结了自身最先进的技术开发出一种新袜子，于2013年上市。开始，他们将这种袜子命名为“三阴交（穴位）增温袜”。可是，一开始并不好卖，消费者根本不买账。不得已，冈本公司于2015年将该商品改名为“好像暖炉的袜子”，重新包装上市。结果在短时间内，该商品的销售额就提高了17倍！
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  除此之外，日本著名纸巾品牌的一款湿纸巾“鼻子名流”也是如此。起初，这款湿纸巾叫“蒸汽湿纸巾”，上市后销售额很差。后来改名叫“鼻子名流”，销售额提高了10倍以上。可见，合适的名字能让人觉得这个商品“很高级”或“很有趣”。


  


给学习换个新名字


  在我们伸学会的学生中，曾有一位S同学，上小学四年级时就产生了厌学情绪。每天都被爸爸妈妈逼着学习，爸爸妈妈对他说得最多的话就是：“快去学习！”


  结果，S同学对学习产生了非常不好的印象，甚至出现了心理阴影。


  刚来我们伸学会学习的时候，老师对他说：“来做道数学题怎么样？”S同学的抵触情绪非常强烈，说：“不干！我讨厌数学！”可是，当老师换一种说法“来做一个图形猜谜游戏怎么样？”并把同一道题递给他的时候，他爽快地接受了，回答道：“好啊！”老师给S同学的题都是凭借他现有能力可以解决的问题，所以每攻克一道题，他就能感觉到快乐、自信和有成就感。做了一段时间“图形猜谜游戏”后，S同学竟然爱上了这种“游戏”。


  “改名法”在家庭教育中也可以使用。在孩子面前，把数学、物理、化学等称为“猜谜游戏”，把语文、历史、地理等文科称为“知识竞赛”，其实，学习的内容是完全没有改变的。给孩子出题的方式也模仿电视节目中猜谜游戏或知识竞赛的方式，孩子保证玩得不亦乐乎，同时也学到了该学的知识。


  
    总结


    孩子容易根据“名字”，对事物进行判断。


    我们可以利用这一特点，给学习取一些有趣的名字，帮孩子改变对学习的态度。
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    孩子还没学完，就让他停下来

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  “把这一章学完，就可以让你出去玩。”这样的台词您是不是很熟悉？是不是经常对自己的孩子说？


  但是，我希望您以后看到孩子还没有学完一项完整的内容时就跟他说：“很遗憾，学习时间结束了，出去玩吧。”为什么要这样做呢？这不是鼓励孩子半途而废吗？其实不然。越是在不合时宜的时候叫停孩子的学习，越能激发孩子“遗憾”“可惜”的心理，从而越想继续学习。


  


孩子，是一种想把任务做完的生物


  为什么在不合时宜的时机叫停孩子的学习，反而能激发孩子的学习热情呢？因为人类具有一种特质，那就是“与已经完成的任务相比，尚未完成的任务更吸引人”。这种现象也叫作“蔡加尼克效应”。


  举个例子，当您在家里看电视剧，正看到高潮部分时，突然插播了一段广告，您是不是觉得很不爽？不爽是因为您想继续看下去，所以您一般会耐着性子看完广告，然后接着看剧。这是广告商的套路。另外，对连续剧来说，每一集都会结束在有悬念的地方，也就是“不合时宜”的地方，令观众很不爽。但正是因为这样的设计，观众才会迫切地想看下一集。


  电子游戏的设计也是如此，为了让人痴迷于这款游戏，游戏设计者会想方设法不让游戏出现一个“恰到好处的结束点”。有些孩子痴迷于玩电子游戏，家长很头痛，经常跟孩子约好：“玩完三关就不许玩了，去写作业。”可是，等家长再回来时，发现孩子已经玩了十关，却还是停不下来。这可如何是好？！其实，孩子这种陷入游戏无法自拔的状态是理所当然的。因为游戏中根本没有一个“恰到好处的结束点”，过了第一关，孩子还想看看第二关是什么样……那我们何不把游戏中的套路应用到学习中呢？


  


细分时间，让孩子集中注意力


  我推荐的方法是细分时间，按顺序安排任务。如何细分时间，要根据孩子的年龄而定。对低龄段的孩子来说，他们持续做一件事能够集中注意力的时间只有“年龄+1分钟”左右。对小学高年级的孩子来说，注意力的集中时间也就15~30分钟。所以，我建议以10~20分钟为标准进行切换。


  举例来说，我们伸学会面向小学生设计了一种课堂时间安排：“限时知识抢答（10分钟）→老师授课（10分钟）→让孩子深入思考的主要问题（20分钟）→知识对战（10分钟）”。每一个细分时段，都在孩子的注意力限度之内，而且，当他们还能继续进行该项目的时候，停止，转入下一个项目。到最后，50分钟左右在孩子意犹未尽的时候，下课。让孩子带着“还没学够”的遗憾感回家，然后心心念念一周后，再来上下一节课。
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    在孩子“还想再做”的时间点果断叫停

  


  当孩子说“我还想再学点”的时候，有些家长心里都乐开了花，但这时一定不要被兴奋冲昏了头脑，绝不能再让孩子学了。一旦孩子“还想再学点”的愿望得到了满足，以后就很难“想再学点”了。


  所以，这样的时候，父母一定要狠下心来，对孩子说：“今天学习数学的时间已经结束了，明天再学吧。”然后带孩子进入下一项任务。


  


敌人其实在自己心里


  也许您已经意识到了一个问题，如果不让孩子把该学的学完，您自己心里就会很不舒服，所以，平时才会一直教育孩子：“把这一章学完再去玩。”等孩子按照您的要求学完了，您的心里也就舒服了。


  于是问题来了，是您让自己心里舒服重要，还是让孩子对学习产生兴趣重要？我认为，如果家长能够战胜自己心里的敌人，不为了自己心里舒服而强迫孩子学习，而是在孩子意犹未尽的时候果断叫停，帮他们保留更浓厚的学习兴趣，不是更好吗？


  
    总结


    孩子学习，应该在他们“还想再学点”的时候果断叫停。为了创造更多这样的时机，我们可以对学习时间进行细分。
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    父母要在孩子面前学习

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  “在家的时候要多陪陪孩子，陪他们玩耍以增进感情。至于自己的工作、学习，要等孩子入睡后再做。”相信很多家长都有类似的想法。但实际上，我觉得这样有点浪费时间。


  现在的家长也很忙，晚上不加班的话才可能早点回家陪家人。那么晚上和孩子在一起的时间该做点什么呢？我认为应该在孩子面前学习。父母把爱学习的姿态展现在孩子面前，是让孩子喜欢学习的好方法。为什么这么说？因为家长是孩子最好的榜样。


  


人都愿意模仿自己喜欢的人


  人都会在无意中模仿其他人。看到别人正在吃美味的食物，我们也会不自觉地想吃，甚至流口水；看到家人看电视，我们也会想看；看到朋友哭得很伤心，我们也会跟着伤心难过；小孩子看到别的小朋友有好玩的玩具，他们也想要……


  这种反应，是我们人类大脑无意识工作的结果。心理学将这种现象称为“目标感染”。尤其是在家人、朋友等亲密关系之间，更容易发生目标感染。


  哈佛大学的尼古拉斯·克里斯塔基斯教授经过调查和研究发现，在目标感染的作用下，肥胖就像“传染病”一样会扩散。如果A君的好朋友是个肥胖的人，那么A君未来变成胖子的危险性会增加171%。在长时间的交往中，A君会无意识地模仿胖子朋友“吃”的行为，结果，渐渐地就和朋友一样变成了胖子。


  


用自己对学习的热爱感染孩子


  您应该明白了吧，既然肥胖可以传染，那“好成绩”也可以传染。


  模仿了别人的“学习”行为，成绩自然会变好。您在孩子面前学习的时候，不要表现出不耐烦的神情，要展现出您对学习的热爱和热情，这样才能为孩子树立一个正面的榜样。尤其是孩子的年龄还是一位数的时候，也就是尚未进入青春期、叛逆期的时候，父母的榜样作用是非常巨大的。


  反之，如果家长对学习、工作抱有消极态度，在日常生活中无意间在孩子面前抱怨工作、厌恶学习的话，时间长了，孩子也会对学习产生厌恶情绪。而且，对孩子将来的就业、工作也会带来负面影响。所以，首先请家长朋友们回顾自己以往的言行，反思自己在孩子面前做了什么样的榜样，如果有负面的言行，请从改变自己做起，为孩子树立一个好的榜样。


  
    总结


    家长多在孩子面前学习。最好每天规定一个时间，全家人都集中到客厅，养成共同学习的习惯。父母把爱学习的姿态展现在孩子面前，是让孩子喜欢学习的好方法。家长是孩子最好的榜样。
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    将作业游戏化的四个要素

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  经常有家长跟我抱怨，说感觉别人家的孩子都能乖乖做作业，只有自己家的孩子在书桌前静不下来，让孩子写作业简直是件头疼的事情。


  问孩子为什么不愿意写作业，孩子的理由是：“写作业好无聊！”可是家长心想，作业再怎么无聊，也是学生该做的事情，只好劝孩子赶紧写：“好啦，先写完，就能去玩了。”孩子无精打采地应付一句：“好，一会儿就写。”孩子这样的反应，让家长的焦虑有增无减……


  请您不要太焦虑，因为作为补习班老师的我，也常会为同样的问题焦虑（笑）。当然，焦虑归焦虑，我并不会坐视不管。我们伸学会努力把作业游戏化，让孩子积极主动而且乐于做作业。为了向您介绍其中的方法，我先从游戏和学习的区别讲起。


  


游戏中有，学习中没有的东西


  因为学习很无聊，所以不想学习，这是很多小朋友对学习的态度，也是正常的反应，不用责备孩子。既然这样，我们不如想办法让学习变得有趣。


  其实，只要给学习加入一些小小的设置，瞬间就可以让学习变得像游戏一样有趣。


  不知您想过没有，好玩的游戏所必备的要素有哪些？我认为有以下四个：


  （1）新鲜的刺激；


  （2）需要完成的任务；


  （3）不会太简单，也不会太难，难度适中；


  （4）快速出结果。


  实际上，这四点正好对应“ARCS模型”。因为游戏具备激发玩家兴趣的结构，所以孩子容易沉迷其中。反言之，如果我们想办法让学习也具备上述几个要素，那么，学习也会变得像游戏一样有趣，说不定孩子也能沉迷其中，无法自拔。下面我们就详细分析一下以上四个要素。


  （1）新鲜的刺激（A）


  挑战新的关卡、使用新英雄参加排位赛……游戏总能给我们带来新鲜的刺激。


  而计算练习、听写生字等学习项目却总是一成不变，缺少新鲜的刺激。这就是游戏比学习更吸引孩子的主要原因。那么，我们就应该想办法改进学习方式，让孩子在学习中不断感受到新鲜的刺激，他们才会集中注意力继续学下去。


  （2）需要完成的任务（R）


  打败大Boss拯救世界，和队友合作消灭对面的敌人，从青铜等级升到白银等级再一路升到王者等级……游戏都有明确的任务。其实，学习也应该有明确的任务，比如，“下次考试达到90分”。而平时，家长只是让孩子做计算练习、听写生字，并没有告诉他们这样做的目标是什么，所以孩子当然提不起兴趣了。


  （3）不会太简单，也不会太难，难度适中（C）


  人喜欢胜利，但不喜欢毫无难度地获胜，更不喜欢毫无胜算的挑战。就拿玩游戏来说，如果一个游戏太简单，孩子随便一玩就可以通关，那估计玩两次之后他就不想再玩了。如果一个游戏难度太高，孩子挑战几次发现根本没有胜算，也会失去兴趣。学习也是一样，突然给孩子超纲的难题，会极大地打击孩子的学习热情。一直给孩子太过简单的题，孩子也会失去兴趣。关于难度的把握，会在第三章详细解说。


  （4）快速出结果（S）


  人是一种很容易厌倦的生物。如果结果迟迟不出，就会让人逐渐丧失耐心和兴趣。在游戏中，完成一个任务所需的时间也就几分钟到十几分钟。完成任务之后，会马上出现通关画面。像足球、棒球这样的体育比赛，一场比赛得到最终结果也需要一两个小时或更长时间，但为什么还有那么多球迷呢？因为比赛的得分情况实时可见，谁进球了、谁得分了，观众马上就知道了。而最终的结果需要看到最后才知道，所以观众的情绪会跟随比赛的情况时起时落。这种刺激感具有很大的吸引力。


  相比之下，学习的结果就不会那么快显现出来。比如今天数学考试了，老师需要批改试卷，公布成绩又需要一段时间。越重大的考试，公布成绩的时间越久。我认为这是需要改进的一点，第四章我会详细讲这个问题。


  通过以上四点的改进，我们可以让做作业像玩游戏一样有趣。


  
    总结


    参考游戏所具备的“ARCS模型”对学习进行改造，让做作业像玩游戏一样有趣。
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    把无聊的练习变成掷骰子游戏

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  “虽说我也觉得学习游戏化是个好主意，可我怎么也想不出具体办法让学习变得有趣啊。”


  经过调查我发现，有这样烦恼的家长占大多数，所以现在就给大家介绍一个将学习游戏化的实例。


  为了帮孩子管理学习进度，我想很多家长都和孩子一起制作了学习进度表，把完成的任务记录在表中。我认为这样做很好。通过表格记录，可以将孩子的努力变成可视化的成果，让孩子产生“完成任务的感觉真好！”的心情。这就做到了“ARCS模型”中的“S”（详情我会在第四章讲到）。这时，如果我们再下点功夫，又可以增加“A”，达到一箭双雕的效果。接下来就介绍我在教六年级学生的时候，采取的一个小措施。


  


准备好骰子和得分表


  在我们伸学会，会要求每位六年级学生购买《下克上数学（基础篇）》，作为习题集使用。


  这本习题集编写得非常好，适合志愿考取中上等初中的学生使用。根据我们的经验，只要把《下克上数学（基础篇）》中的每一套练习题都做到80分以上，考取中上等初中基本没问题。


  但是，这本习题集在编排上也有两个明显的障碍。一是“压迫感”，二是“厌倦感”。这本习题集一页就是一套测试卷，每套测试卷共有10题。这本习题集一共有100页，即100套卷子。对小学生来说，这简直是一个“数学题的汪洋大海”，心理压迫感非常强。


  即使抗压能力比较强的学生，顶着压力开始做题，不久之后，就会遇到第二个障碍——厌倦感。一套卷子10道题，一共100套卷子。就算每天做一套卷子，连续做30天后，谁都会感到厌倦吧？而且，对一般学生来说，第一次做卷子，能得到40分就算不错了。回头还要改错，重做，必须保证每套卷子最终能得到90分以上。这个过程也容易让人产生厌倦心理。所以，如果不能帮孩子改变对习题集的态度，他们在埋头做题的过程中，也无法感受到成长带来的成就感（虽说那本习题集的编排非常巧妙，难度是逐渐递增的，但如果孩子感觉厌倦的话，也没法体验到其中的变化）。


  那么，该如何跨越“压迫感”和“厌倦感”这两大障碍呢？我的办法是使用“骰子”和“得分表”。


  我所使用的“骰子”并不都是传统的正方体6个数的骰子。当初，为了给学生讲解正多面体的知识，我买了一些正二十面体、正十二面体、正八面体、正方体、正四面体的模型。我把这些正多面体模型的每一面都写上数字，做成了骰子。


  我又制作了一个得分表，得分表一共有100个小格，每个小格代表一套测试卷，如下面表中所示。我先让学生掷正二十面体的骰子。假设，掷出了数字16，那么他就得做第16套测试卷。然后把分数填入得分表相应的小格中。下一次还让他掷正二十面体的骰子，假设，这次掷出的数字是12，那么他就要做第（12+16=）28套测试卷。然后把分数填入得分表相应的小格中。使用掷骰子这种新颖的方法选择测试卷，可以刺激学生的Attention。这样做的最终目标是把得分表中所有的小格用成绩填满，有了这个任务之后，学生的Reason也得到了刺激。


  当使用正二十面体的骰子，掷出的数字累加起来超过100的时候，就该换骰子了。我更换骰子的顺序是：正二十面体→正十二面体→正八面体→正方体→正四面体，面数由多到少。要想用这种方法把得分表的100个小格全填满，还是需要较长时间的，但通过掷不同骰子的方法决定做哪套测试卷，孩子们非常喜欢，并不会感到厌倦。


  
    [image: ]

    ※关于等级设定将在下一小节讲解。

  


  通过这种形式让孩子做测试卷，从得分表来看，不会出现从1到100按顺序填分数的情况，每一次都是随机的。所以已经填上分数的小格呈分散式分布。这样一来，就像玩游戏一样，不确定性带来了乐趣。另外，还会带来两个好处。


  第一个好处：因为分数分布很分散，所以看起来好像已经做了很多套测试卷，让孩子很有成就感，也建立了自信，他们会主动继续做下去。


  第二个好处：看着得分表中那些分散的空格（尚未做的测试卷），人都会产生把它们填满的心理（这不是强迫症，而是正常心理）。但每次只能通过掷骰子决定填哪个小格，不能按自己的心意来，这反而让人跃跃欲试。为了把小格填满，有的孩子甚至不掷骰子，而是自己偷偷做测试卷。这样虽然“违规”了，但激发孩子学习的目的却达到了。


  结果，孩子们做那本习题集的速度，远比预想的快得多。


  这种方法，您一定要在家里和孩子一起试一试，保证效果显著。


  
    总结


    如果某项练习不存在先后顺序的话，可以让孩子用掷骰子的方式决定做题的顺序。家里没有骰子也不要紧，抓阄也一样。
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    将孩子的成长数值化，陪孩子玩一场自我教育游戏

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  “学习游戏化？太难实现了。”家长抱有这样的疑问很正常。如何打消家长的顾虑呢？其实，只要稍下功夫，就可以让学习变得和游戏一样有趣。


  


在自我教育游戏中，一定不能让孩子的努力白费


  当您采用掷骰子游戏法帮孩子做习题取得成功之后，接下来可以引入自我教育游戏。做法也非常简单。使用得分表中填入的分数，制定一套规则，让孩子计算自己的等级变化。这就像网络游戏中的升级。之前通过掷骰子选定测试卷，结果的不可预测性让孩子感到兴奋，从而激发出了学习的热情。而现在通过分数积累提升等级的方法，可以激发孩子力争高分的动力。此时，学习这个游戏不仅有趣（A），还有了坚持下去的理由（R）。


  游戏升级规则的设定也不复杂。首先需要设定合格分数。然后，每合格一次，就可以升一级。


  [image: ]


  以上表为例，假设孩子一共进行了20次生字听写测试，合格的次数就是等级数，总分就是“血量（HP）”。


  这里，我们把合格分数设定为90分，合格的话，就把分数标为蓝色。随着合格次数的增加，等级不断提升，表中的游戏角色的贴纸也不断变大，象征它逐渐长大。每个孩子都会喜欢这种形式，并为了“养大”自己的游戏角色，不断努力提高分数。


  再介绍一个针对数学的升级规则设定。在数学学习游戏中，升级标准我一般会给出两个。


  第一个标准和生字听写一样，“达到合格分数就可以升级”；第二个标准，分数可以作为“经验值累积”，当经验值累积达到100分时，也可以升一级。


  举例来说，假设把数学测试的合格分数定为90分，A同学3次测试分别考了60分、60分和90分。只有一次达到合格分数，所以凭此标准可以升一级。不过3次分数合计为210分，即获得了210分的经验值，根据第二个升级标准，又可以升两级。所以，至此，A同学合计可以升三级。升了多少级、具体是根据什么标准升的，都要详细告诉A同学，才能让他真真切切地感受到自己的成长。


  采取两个升级标准的意义在于，平衡难度。仅凭合格次数确定升级的话，如果不合格，难免让孩子陷入消沉，让他们感觉自己的努力都白费了。和听写生字相比，做数学测试题要花费更多的时间，付出更多的脑力，如果因为结果不合格而无法升级，会让孩子很失望，连续不合格几次恐怕就不想再玩这个游戏了。


  所以，即使孩子在数学测试中只得了10分、20分，也不能让其白费，要作为经验值积累下来。即使孩子连续10次都只考了10分，那也可以获得100分的经验值，同样可以升一级。也就是说，游戏规则要保护孩子“尚不强大时的努力”，不仅要奖励结果，还要奖励过程。


  对于学习成绩好的学生，考了100分的话，不仅因为达到合格分数可以升一级，还因为经验值达到100分，可以再升一级，那么一次考试人家就可以升两级；对于成绩不太理想的同学，一开始可能是连续不合格，为了防止孩子消沉，我们可以在学习策略方面对孩子加以引导；对于连续不及格的孩子，与其做新的测试卷，不如把过去不合格的测试卷做合格，甚至做到100分，这样才是升级的捷径，其实也是提高学习能力的捷径。


  学校组织的模拟考试，因为每次出题的范围不同、难度不同，所以成绩也会出现高低起伏。另外，学校的模拟考试，主要适合与别人进行比较，看自己所处的位置，而自己努力的结果并不一定能直接反映出来。所以，很多孩子无法在模拟考试中感觉到自己的成长，甚至被成绩的波浪式起伏弄得有点灰心。我建议，孩子在参加模拟考试之前，先通过前面的游戏形式，把每天的作业数值化，并扎扎实实地为自己进行“升级”。当自己升级到一定程度后，再参加模拟考试，孩子就能看到自己惊人的成长了。


  
    总结


    给学习设置一个升级的规则。


    任何努力，都值得鼓励，都应该反映在升级系统中，让孩子有持续下去的动力。
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    对于孩子的积极行为，要加分，并记录下来

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  关于将学习游戏化的方法，前面介绍了使用骰子随机决定的方法、测试分数作为经验值累积起来升级的方法。本小节将再进一步，通过打分的形式，使用游戏化的手段来管理孩子的所有行为。


  


在孩子眼中，与“不想输”相比，他们“更想赢”


  “不想输”和“更想赢”的区别是什么呢？


  “不想输”的意思是：“赢”→OK，“平局”→OK，“输”→NG（NO GOOD）！


  “更想赢”的意思是：“赢”→OK，“平局”→NG，“输”→NG！


  也就是说，对“平局”的不同看法，是二者的主要区别所在。


  另外还有一点不同，就是对于“无须拼个你高我低”的态度。


  在“不想输”的思维方式中，认为“无须拼个你高我低”是最好的状态。没人能赢，也没人会输。比如，在运动会的100米短跑比赛中，所有选手都是好朋友，大家手拉手同时冲过终点，没有输赢，才是最好的状态。


  但是，大多数孩子都会觉得“不用拼输赢”的状态没意思。在小学生的运动会上，与团体操表演相比，大家肯定更喜欢100米赛跑等拼输赢的比赛。也就是说，与“不想输”相比，大家“更想赢”。孩子们都有争强好胜的心理，觉得没有竞争就没有意思。


  那么，请大家思考一个问题：怎样才能让孩子每天都要做的“学习”，也有胜负可言呢？


  


给孩子的行为评分，让他们自己战胜自己


  孩子在学校参加考试的时候，都会抖擞精神、专注百倍地做题，可为什么回家以后，就不喜欢学习了呢？而且，这种落差还不仅仅限于学习。在学校参加羽毛球、乒乓球比赛的时候，个个斗志昂扬、挥汗如雨，可回家后，喊他们练习一下，他们却懒得动了。


  在家也努力练习的情况，仅限于比赛之前的一段时间，他们真心想赢得比赛而拼命做准备的时候。放在平时，无论是学习，还是体育锻炼，都很难从小学生身上看到“自主性”这三个字。


  遇到这种情况，我教您一个方法，把学习和锻炼也纳入打分的对象。就像自由体操或跳水比赛中的打分一样，“后空翻几周的基础评分是×分”。给孩子的行为也制定一个评分规则。


  举例来说，认真学习30分钟，加1分；做出5道题，加1分。应该和孩子一起制定规则，在制定规则的过程中，也能让孩子意识到哪些是好的行为，哪些是不好的行为。每天对孩子的行为进行评价、打分、计算总分。经过一段时间的记录之后，就可以看出变化了。这样，也就出现了“胜负”。如果分数提升很快，孩子就明白现在的自己“战胜”了以前的自己，自己变得更好了。由此可见，对孩子的行为进行数字化评价，就是以游戏化的形式帮助孩子自我成长。


  


把孩子积极的行为作为评价的对象


  有一点需要提醒家长们注意，要把孩子的积极行为作为评价的对象。赞美孩子的良好行为，是减少其不良行为的最佳手段。如果一味地批评孩子的不良行为，不但难以帮孩子改掉这些问题，还容易让孩子消沉下去。


  
    [image: ]

    赞美良好行为，减少不良行为

  


  举例来说，在我们伸学会，不会记录学生迟到的次数，而会记录学生按时来上课的次数，结果发现这样做明显减少了学生迟到的次数。我们不会记录学生忘记做作业的次数，而会记录他们按时完成作业的次数，这样记录一段时间之后，同学们忘记做作业的次数也出现了减少的趋势。在家里，如果您想减少孩子看电视的时间，请不要记录孩子看电视的时间，而是记录他们学习的时间，鼓励他们学习的行为，一段时间之后，您就会发现他们看电视的时间会逐渐减少，学习的时间不断增加。也就是说，多关注孩子积极的一面，赞美他们积极的行为，可以激发孩子的干劲和热情，让他们朝更积极的方向发展。


  胜利需要赞美、需要庆祝。我将会在第四章详细阐述，对胜利的赞美，可以帮助人们斗志昂扬地进行下一步挑战。所以，要想帮助孩子不断进步的话，请大大鼓励他们已经取得的进步！


  
    总结


    为行为评分，可以将所有行为都纳入游戏中来。


    重点评价孩子的积极行为，赞美积极行为，可减少不良行为。
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    带孩子在超市购物的同时，给他们出题

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  学习，必须在教室、补习班或家里，端坐在书桌前进行。不管孩子还是大人，大多都是这么认为的。


  但非常遗憾的是，这是一个天大的误解。至少根据我辅导学生小升初的经验来说，“面对书桌”以外所吸收的知识，对于小升初考试的成绩，有很大的影响。


  “面对书桌”以外的学习方式，不仅对初中、高中、大学的学习有所影响，甚至会影响一个人进入社会以后的终身学习。其中有三个理由。


  


小升初的理科、社会考试并不难


  社会上传言，名牌私立初中的入学考试不是一般的难。确实，数学真的比较难，很多题目大人都不一定会做；语文的阅读理解也需要比较深厚的文学功底，非一日之功。但是，理科（物理、化学、自然、生物）和社会（历史、地理、政治），两个科目的考试就不太一样了。这两科很少出现无法理解的难题，大多数情况下，都是出题范围非常广泛，让知识面窄的学生无从下手。“无法理解”和“不知道”完全是两回事。


  


经常在逛超市时给孩子出题，比上一次补习班更好


  理科和社会的考试之所以难倒一些学生，是因为涉及的知识面宽、量大，全部记下来比较困难。那怎样才能拓宽知识面呢？最好的办法是大面积接触、反复记忆。


  一般补习班的小升初课程安排中，关于理科和社会课程，一周的安排是第一课讲“九州地区”，第三课讲“农业”，第五课讲“水溶液的分类”……可见，一周之内要学的内容比较宽泛，要记忆的知识点也很多。虽然都不难，但量确实大。对小升初考生来说，没有整块时间用于反复复习理科和社会，所以才会漏掉一些知识点。在这里，我推荐的方法是“超市知识竞赛”。


  在理科、社会学科中，要求学生记住各个地区的主要农作物。对着书本死记，对孩子来说肯定枯燥乏味，也没有那么多时间。但有个好地方，可是陈列着来自全国各地的农作物啊。那就是超市啊。“这个青椒是哪个省哪个市哪个县产的？”“这个猪肉又是哪儿产的？”……家长带孩子去超市购物的时候，通过这样的“超市知识竞赛”，自然而然就帮孩子记住了很多社会、自然知识。孩子不但印象深刻，还感觉不到学习的负担。


  可是，如果遇到一些问题，家长也回答不出来，那该怎么办呢？比如：“日本青椒产量最高的县是哪里？”如果您不知道答案，也没关系，现在是什么时代？可以问智能手机啊。“Hey!Siri!”“OK!Google!”……它们自然会给您答案。这样做还可以给孩子做一个榜样——不懂的事情就要调查到底。


  
    [image: ]

    超市知识竞赛

  


  如果孩子厌倦了一问一答的方式，家长也可以用陈述的方式把知识讲给孩子听。比如：“今天我想用关东地区北部的食材做晚饭，你帮我找找群马县、栃木县和茨城县出产的农产品。”


  我举逛超市带孩子学习的例子，是因为这个例子比较容易想象，不过这只是各种“生活学习法”中的一个而已。其实不用去超市，我们一抬头，就可以引导孩子学习太阳、月亮、星星、天气等自然知识；向街上望一眼，就可以和孩子一起学习植物、鸟类、昆虫等生物知识；在厨房里转一转，就可以帮孩子认识醋酸、小苏打、盐酸（清洗剂）等化学知识……而这些，都是小升初考试中可能遇到的问题。


  您可别小看这种日常的问答式学习，它像游戏一样有趣，不但不会引起孩子对学习的反感，还能激发孩子的好奇心和自主探索的热情，这是把孩子培养成终身学习者的一个好方法。另外，从现实角度来说，孩子在不知不觉间积累了大量的知识，拓宽了知识面，对小升初考试也有极大的帮助。


  


利用单纯曝光效应，让孩子喜欢上理科、社会学科


  在日常生活中，家长引导孩子反复接触各种各样的知识，孩子自然而然就掌握了这些知识。当然，这些知识中有的可能对考试有用，有的可能只是增长见识的杂学，对考试没什么用。但都没关系，多学、多接触、多听、多看，拓宽知识面，增加知识量，绝对不是坏事。


  为什么这么说？因为人类有一种特质——“接触越多越喜欢”。这是美国心理学家罗伯特·扎荣茨提出的“单纯曝光效应”（也叫扎荣茨效应）。每个厂家都要频繁地为自己的品牌打广告，就是因为自己的品牌在大众面前曝光越多，大众就越喜欢这个品牌，感觉这个品牌和“高品质”是画等号的。这就是单纯曝光效应的威力。


  您的孩子如果在日常生活中已经积累了大量的知识，在学校或补习班中再次学到的时候，他们就会表现出特别的好感：“啊！这个我知道，我喜欢这个。”


  而且，当孩子的知识面很宽时，老师讲什么他都了解一些，能帮助孩子获得极大的自信心和学习兴趣。如果能在小学阶段培养孩子对理科、社会学科的兴趣，日后在初中、高中、大学接触到难度更高的相关知识时，他们就不会产生畏难情绪，反而更愿意去钻研。


  而且，从现实的角度来考虑，日常积累也是应对小升初考试的一个有效对策。如果家长能在小学低年级段就帮孩子在日常生活中积累大量的理科、社会知识，那么到了真正面向考试而学习的五六年级时，孩子就可以省下很多专门学习理科、社会学科的时间，把省出来的时间投资到数学、语文的学习，不是更好的策略吗？


  
    总结


    日常生活中的一切，都可以成为引导孩子学习理科、社会知识的帮手，“知识竞猜大会”赶快开起来吧。


    家长不知道答案的时候，可以用智能手机上网查。
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    用简单的智力教具和孩子一起玩耍

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  读到这里，您应该能够体会到，学习和玩耍，从内容上来说，是没有界限的。只要有趣，学习也能变成游戏。我们所要做的，是想尽办法让学习变得有趣。


  话虽这么说，可想出办法也不是那么容易的。要挖空心思设计让学习变得像游戏一样有趣的规则，设置能够激发孩子积极性的难度，确实没那么简单。这时，我推荐您使用智力教具。智力教具是专业人士设计的，我们买来就可以用。


  


智力教具是什么东西？


  所谓“智力教具”，从大的方面来说可以分为两种：培养“能力”的教具和丰富“知识”的教具。


  培养“能力”的教具，典型的代表有拼图、积木等。主要培养孩子图形识别能力、空间想象能力等。


  丰富“知识”的教具，典型的代表有文化扑克牌、卡牌游戏等。


  
    [image: ]

    把历史人物的简介印在扑克牌上，孩子边玩边学习了历史知识（照片提供者：日本亲勉研究协会）

  


  拿文化扑克牌来说，扑克牌上可以印刷历史、地理、谚语、星座、植物、人体构造等各种各样的知识，让孩子在玩扑克牌的同时，也学到了各种知识。


  “能力型”和“知识型”教具，最好平衡使用，不能让孩子偏好一方而排斥另一方。尤其是“能力型”教具，像图形识别力、空间想象力，不是短时间内可以培养出来的，需要从孩子小的时候着手，科学合理地使用，长期坚持，才能看到效果。而且，“能力型”教具一定要根据孩子的大脑发育阶段来区别使用。


  比如，十几岁的小学生，空间想象力已经发育到一定程度，再给他们玩积木，可能并不能激发他们的兴趣。


  相比之下，选择“知识型”教具要简单一些。结合孩子的年龄，选择相应内容的教具就可以了。比如，四五岁的学前儿童，给他们玩印有全国各省名称的扑克牌，一段时间后他们也能熟记这些地名。面临小升初的学生，玩印有历史人物的扑克牌，用不了多久就可以把相关历史人物背得滚瓜烂熟。这样的成果，对孩子、对家长，都是很好的刺激，让孩子更有自信和学习兴趣，也让家长更加相信自己的孩子。没准儿还会不经意在心里夸奖孩子呢——“我的孩子真是个天才！”
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    预习的效果有“变得喜欢”“容易记忆”等

  


  通过游戏习得的知识，不一定是很高深的知识，即使只是片段性的也没关系。只要能增加知识量就够了。


  


“不要提前预习”并不科学


  我们人脑的记忆原理，存在一张网络。当我们再次接触到曾经记忆过的知识时，就比较容易想起它，而且会使记忆变得更加深刻。因此，我们要想办法知道更多知识，即扩大自己的记忆网络，以便日后再次遇到时，可以记得更加深刻。


  所以，预先学习新知识是符合记忆规律的，日后正式学习时，可以学得更加牢固。预习，不仅可以让孩子在正式学习时，对已经有印象的知识产生进一步的好感，还能更加牢固地记住新知识。


  在日本，很多学校和补习班不主张学生提前预习，告诉学生：“马上要学的内容，你们不要预习。”为什么会形成这样的风气呢？因为有的学生预习之后，在课堂上老师正式讲解的时候，他们会得意忘形地说：“啊，这个我会。”然后就不认真听讲了。说实话，这样确实很影响老师的教学。老师认为，新鲜的知识，更能吸引学生的注意力，所以不主张学生预习。


  但从人脑的记忆规律来看，肯定是预习之后再学，对知识的记忆更加深刻、牢固。我认为，提前学习，即预习，就像播撒知识的种子一样；正式学习，是给这些种子浇水、施肥。只有多次反复记忆，才能让知识的小苗茁壮成长，最后开花结果。


  


让孩子爱上学习的窍门在于家长先爱上学习


  有些家长虽然给孩子买了各种智力教具，可是，总是难以长久坚持下去。一款新的教具拿到手，孩子可能着迷几天，随后便丧失新鲜感，甚至不再碰它了。这可怎么办呢？为了克服这一点，作为家长也应该投身其中，和孩子一起享受教具的乐趣，享受学习的乐趣。让孩子的“兴趣点”从“做什么”变成“和谁一起做”。


  如果父母买了新教具，然后就甩给孩子，说“你自己玩吧”，那么，不管多么有趣的教具，孩子也不会产生持续的兴趣。因为从内心深处来看，孩子更想和自己最爱的父母一起玩，分享这份快乐。只有父母陪着孩子一起开心地玩耍，智力教具才能发挥出最大的作用，让知识和爱在快乐中无声无息地渗入孩子的内心。而且，在亲子游戏的过程中，您也会发现自己的孩子越来越聪明，这种喜悦感让您更加想和孩子一起玩耍。孩子学到了知识，感受到了亲情；父母收获了快乐，加深了亲子关系，世上还有比这更好的事情吗？


  
    总结


    如果父母可以利用智力教具陪孩子一起边玩耍边学习，孩子将感到无比快乐。


    陪伴一段时间之后，您就会发现自己的孩子越来越聪明，越来越好学了。
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    多带孩子去科学馆、博物馆“游玩”

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  现在的父母平时都很忙，周末好不容易想休息一下，放松疲惫的身心，孩子又跑过来说：“爸爸，带我出去玩玩吧！”没办法，陪伴孩子也很重要啊。可是，很多父母不知该去哪里玩耍，能想到的就是游乐园。


  来到游乐园才发现，这里人山人海，每个游乐项目都要排队，而且一排就是90~120分钟。终于排上了，可一个项目最多也就开心几分钟。再去排下一个项目，排队中要去上个厕所的话，回来还得重新排队……孩子也感到不耐烦，开始发牢骚……


  “不是你要出来玩的吗？！”父母真想骂一通，可作为家长，还得把火气强压下去，还得逗孩子开心，继续陪他们排队。最后，终于回到了家，可发现已是晚上，周末的一天就这样过去了。留给大人和孩子的，只有疲惫的感觉。


  当然，这只是我举的一个极端的例子，但相信很多朋友在周末都有过类似的经历吧。


  要让我推荐的话，绝对不会推荐您一家周末去游乐园。我觉得去科学馆、博物馆可能会玩得更开心一些。


  


为什么要常带孩子去科学馆、博物馆？


  我建议家长经常带孩子去科学馆、博物馆游玩，主要有三个简单的理由：


  （1）实际体验更容易留在记忆中；


  （2）对父母来说更划算，还能获得满足感；


  （3）对升学考试也有帮助。


  （1）实际体验更容易留在记忆中


  我们又要谈到记忆的规律，对人类来说，与知识相比，投入感情参与的活动，更容易留在记忆中。大家可能都有体会，一篇课文读上几遍、十几遍，可能都没法完全背诵下来，但我们曾经去科学馆、博物馆看到的事物，可能一直深深扎根于脑海之中。所以，有机会的话，多带孩子参与这样的体验式学习吧。


  （2）对父母来说更划算，还能获得满足感


  带孩子去科学馆、博物馆，不能说：“走，咱们去学习！”而应该说：“走，带你出去玩！”虽然只是换一种说法，但“玩”就会让孩子感觉轻松愉快。孩子有了这样的心情，那不管是去游乐园、科学馆还是博物馆，其实没什么差别。但对父母来说，差别可就大了。


  首先，去科学馆、博物馆可比去游乐园省钱多了。前者门票大约只有后者的五分之一。而且，科学馆、博物馆也没那么多人，更不用排队等一两个小时那么痛苦。


  
    [image: ]

    在科学馆、博物馆的体验，更容易留在记忆中

  


  其次，孩子在科学馆、博物馆可以学到更多的知识，这是在游乐园里得不到的收获。看孩子学到了知识，家长肯定也会获得相应的满足感。


  （3）对升学考试也有帮助


  现在私立初中的入学考试，出题非常灵活，其中比较有名的要数麻布中学。麻布中学每年举行的小升初考试中，社会科目都会选一个主题，出一道需要学生深入思考，而且横跨地理、历史、公民等多个领域的综合题。例如，2018年的主题是“感情”。


  另外，樱荫中学的考试题，虽然社会科目的考题按地理、历史、公民进行了分类，但每一类的题都需要学生具有深刻的认识才能做出精彩的回答。比如，2018年社会科目考题中历史类题目的主题就是“传染病”。要求学生挖掘人类历史从古至今的重大传染病疫情，并做出自己的思考与评论。


  一般补习班对理科、社会的课程安排，都是分类进行教学的。比如理科分为物理、化学、自然、生物，社会分为地理、历史、政治。分类垂直式的教学，难以应对横跨分类的综合考题。为了弥补这种不足，我建议家长多带孩子去科学馆、博物馆。


  例如，天然气博物馆，就是以天然气为主题，从多个角度给参观者展示天然气相关知识的博物馆。从天然气的历史、分布、开采，到天然气的利用、城市规划、环保问题等，可谓一应俱全。像这种从不同角度审视一个主题的能力，正是私立学校要求学生具备的能力。


  由此可见，带孩子去科学馆、博物馆的好处多多。现在，您应该不用发愁周末带孩子去哪里玩耍了吧。


  
    总结


    带孩子去科学馆、博物馆玩，既省钱又不用排队。


    主要的，还能让孩子学到知识，培养综合思考的能力。
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    活用视频网站，帮孩子学习

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  每年，日本都会对青少年进行理想职业调查。近几年来，“网红”出现在了青少年理想职业排行榜的前列。听到这个消息，相信很多成年人都会皱起眉头，您是否也会对这种现象感到担忧呢？


  确实，视频网站充斥着大量为了博人眼球而拍摄的愚蠢视频，很多成年人对此持有抵触态度。但是，我们不能以偏概全，其实视频网站并不全是那些无聊的内容，也有很多精彩、有用的内容。视频网站作为一个内容平台，承载的内容肯定是多种多样的，我们选择其中好的内容为己所用就行了。不用因为一部分无聊的内容，而否定整个视频平台。


  电视节目也是一样，既有低俗的搞笑综艺频道，也有教育频道、纪录片频道等有营养的频道。而视频网站上，也有大量教育资源，而且质量相当高。与其简单粗暴地将孩子和视频网站隔离开，不如引导孩子合理活用视频网站，发挥其教育作用和生产作用。


  


视频网站作为企业，它们的目标是什么？


  现在的视频网站很多，它们都是营利性的企业。既然是营利性企业，那么盈利肯定是它们的主要目标。视频网站盈利的基础就是用户量和浏览量。为了吸引用户浏览，它们肯定会允许一些“吸引人的”“有趣的”“娱乐性的”视频存在。当然，这些视频中有一部分确实没什么营养。但是，有理想的视频网站，绝不会把这种类型的视频作为平台的全部。以YouTube网站为例，它们的理念中就有一条是：“我们努力搭建一个教育、沟通的平台，想让用户借助我们这个工具把世界上发生的重要事情，不管大小，都能记录下来。”


  实际上，在很多视频网站中，精彩的教育内容都在不断增多。如果孩子在小时候就能学会合理利用视频平台的方法，他将打开一扇学习的大门，开启一条学习的新路。这就离不开家长的科学引导和教育。


  我们伸学会在知名视频网站也开通了账号，我们会定期拍摄一些讲述育儿经验的视频、教学视频等，上传到视频网站上，分享给大家。像我们一样的内容提供者，还有很多呢，而且很多都是相当专业的教育专家。


  


不懂的知识，可以通过检索相关视频来学习


  遇到不懂的问题，您该怎么做？以前，您可能会向前辈、老师、朋友请教。互联网普及之后，您可能已经习惯使用“百度”等搜索引擎检索答案。但现在，不光可以检索“网页”，还可以检索“视频”。随着网上视频内容的丰富，很多视频都可以帮我们解决问题。


  [image: ]


  上图是“使用谷歌搜索‘厌学’视频”的结果，我们可以检索到很多教育专家讲解孩子厌学的成因、解决方法的视频。对家长来说，简直太方便了。


  不但家长方便，孩子也可以享受同样的便利。比如，孩子在学习有关月球的天文知识时，只看书上的文字介绍和二维的图片，肯定难以理解得十分透彻。但如果在视频网站搜索到相关科普视频，那就不一样了。下页图就是在视频网站中搜索“月亮圆缺”的结果。有老师讲解的，有3D动画模拟的，还有在太空中拍摄的真实镜头。通过观看这些视频，孩子的收获肯定更多。


  [image: ]


  


相关视频可以帮孩子加深对知识的理解


  在视频网站上可以找到想要的学习视频，这只是它的有用点之一。可能大家也知道，随着大数据的发展，现在的网站还会根据用户的使用习惯自动推荐用户可能感兴趣的视频。当您最近比较多地搜索一个主题时，网站就会不断帮您推荐相关内容，让您的知识面越来越宽。


  刚才，我们在视频网站搜索到了很多有关“月亮圆缺”的视频，现在播放其中的一个看看。此时，屏幕右侧就会显示出几个相关视频。


  另外，一般视频网站还会显示一些和您搜索的主题比较远，但同属一类问题的视频。比如您搜索的是“月亮圆缺”，视频网站除了显示一些与月亮相关的视频，还会显示几个有关“太阳”“日食”的视频。它们同属于天文问题。观看了这些视频后，您的知识面更宽了，所掌握的知识更容易形成体系。


  [image: ]


  一开始，家长带着孩子一起在视频网站检索学习视频，教孩子检索的方法。以后，孩子一个人学习的时候，也会用这种方法去检索。不知不觉就培养了孩子自主研究、探索的习惯。


  实际上，我在伸学会给孩子们上课的过程中，偶尔也会把在视频网站上搜索到的相关学习视频推荐给孩子们。因为我觉得视频网站上的一些教学资源真的很不错。换句话说，如果孩子掌握了在网上自行搜索学习内容的方法，也就是自主探索、自我学习的方法，那就不用花钱去上什么补习班了。


  现在，我在伸学会给孩子上课，主要激励他们的学习热情，教他们学习的方法、思维方式，至于具体的知识、内容，我则逐渐引导他们自己利用网络（搜索引擎、视频网站、各种学习App）去学习。您在家也可以引导自己的孩子迈出未来学习方式的第一步。


  
    总结


    视频网站是知识和能力的宝库。不懂的知识可以去视频网站搜索、学习，其推荐的相关视频，还能帮我们加深理解、拓宽知识面。
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    告诉孩子“不要轻易做历年真题集”，孩子反而想去试试

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  前面我们讲过，现在学习的知识如果和头脑中已有的知识存在一定的联系，就更容易被记忆下来。所以，如果孩子提前预习了今天要学的内容，那么在上课的时候，他就能更好地吸收今天学的新知识。以前，日本流行“不许提前预习”，但我认为那是不科学的，也害了很多孩子。


  对于各个名牌中学的“历年真题集”，也存在一定的误解。据我所知，很多补习班告诉学生“不要轻易做历年真题集”。这样做也有一定的道理，因为如果孩子太早做“历年真题集”，到考试的时候，可能也忘得差不多了。为了防止这种情况的发生，确实要对“历年真题集”的使用方法和时机进行一定的管理。


  但是在我看来，大部分补习班让学生做“历年真题集”的时机都太迟了。


  每所学校的入学考试题目，都有自己的倾向。如果不了解自己理想学校的考试出题倾向，那么，就相当于盲目努力，结果可能南辕北辙。就像都不知道终点在哪儿，就去参加马拉松比赛一样，多半会跑错方向，结果离终点越来越远。在学习的过程中，我们也应该尽早确定终点的方向。


  
    [image: ]

    使用“历年真题集”也有窍门

  


  前面我说了这么多，您肯定会认为“我一定要让孩子提前预习，而且尽早让孩子做‘历年真题集’”。但实际上，您应该感谢那些不让孩子轻易做“历年真题集”的补习班。因为补习班越不让孩子做，越能激发孩子的好奇心，说不定您的孩子已经自己做过了。


  


罗密欧和朱丽叶为什么爱得那么深？


  人类有一个有趣的特质，越是不让做的事，就越想做。“吃多了要长胖，别吃了！”反而会让人吃得更多。“不能违反校规！”反而让一部分学生想铤而走险。父母越是反对孩子早恋，孩子越容易偷偷地谈恋爱……


  这种现象在心理学上被称为“罗密欧与朱丽叶效应”。对于自己的行为，人们总希望根据自己的意志和感情自由地进行选择。当这种自由被剥夺时，人就会感到极大的压力，并产生冲破束缚、重获自由的强大心理冲动。所以，当人被禁止做某事的时候，反而会强烈地想做这件事情。放到现实中，当父母要求孩子“赶快去学习”的时候，孩子反而不想学习了。


  所以，我们不妨反其道而行之，想让孩子做某事的时候，表面上就禁止他做这件事。就比如学习，越不让他们学，他们越想学，甚至偷偷学。


  


“历年真题集”是把双刃剑，怎么用是关键


  要想考取理想的初中，该初中历年的考试真题是必须得做的。但为什么很多补习班禁止学生自己做“历年真题集”呢？因为有些名校的考题难度很大，孩子不会辨别，如果使用的时机不对、选择的考题不对，非常容易挫伤学习热情。那么，该如何正确使用“历年真题集”呢？


  在我们伸学会，当学生进入五年级后，就会让他们做一些真题集。在学生五年级暑假的时候，我们就会给孩子选择一些真题集让他们挑战。五年级暑假的时候，学生只学了五年级上学期的课本（日本学校春季是新学期的开始，暑假只是上学期的结束），要做六年级毕业时的考试题，还有不少内容是没学过的。尤其是数学考试中的奥数问题，比如“行程问题”“工程问题”“相似图形”“面积与边长的比”等，五年级上学期的孩子，根本没有学过。


  
    [image: ]

    选择相对容易的真题集给孩子做

  


  首次见到这些题的时候，孩子们也大吃一惊，心中多多少少都会产生畏惧情绪。他们怀着战战兢兢的心情完成了考试卷，可结果，能得到70分的人还很多。


  这样的成绩，不仅已经超过了历年该试卷的平均成绩，甚至达到了该初中的合格成绩。


  即使考得不理想的同学，分数也达到了平均成绩。结果出来之后，孩子们倍感惊喜。


  其实，这背后有我们伸学会的“套路”。我们最初选择给孩子们做的真题试卷并不是名牌初中的试卷，而只是中等初中的试卷。我们都会事先筛选，如果试卷中有八成内容孩子们已经学过，我们就可以给他们做。考试结果往往出乎孩子们的意料：“以前不让我碰真题集，我竟然能考这么高的分数！”自信心的建立，可以帮他们更喜欢学习，结果也会越来越好，从而进入良性循环。


  我们还会在教室的墙壁上贴各个初中的考试合格分数，孩子做某校历年真题的成绩达到合格分数，我们就把他的名字写在学校后面。当他们挑战的学校越来越难，又能逐一合格的话，孩子们就能切实感受到自己的成长和进步。这会极大地激发他们的学习热情。我就曾遇到过一个总爱偷懒的孩子，但通过这样的测试看到自己的进步之后，一天，他突然来找我要了好几份真题卷拿回家去做。之后，他每天都会找我要几份真题卷。这个孩子的进步可谓神速，后来也果真考取了理想的初中。


  其实，这种由浅入深的操作，在家里也可以进行。家长先对历年真题卷进行筛选，已学内容较多的卷子，先拿给孩子做。主要目的是帮孩子建立自信心。当孩子有自信之后，即使遇到自己没学过的难题，也敢于思考、敢于挑战，失败了也不会陷入懊悔的深渊，而是积极主动地去预习没学过的知识。这就帮他们打开了自主学习的大门。


  另外，对于尚未学习的内容，也可以采取类似的方法引导孩子自己去预习。但在实践中我发现一个问题，有的孩子为了在上课时给老师留下好印象，提前一天把新课的内容死记硬背了下来。结果，虽然他们可以完美回答老师的提问，但没有真正理解，遇到举一反三的问题时，就露了马脚。所以，老师也好，家长也好，首先要让孩子认识到，学习是为自己而学，不是为了获得别人的认可。


  
    总结


    家长可以试着禁止孩子做一些题，没准儿孩子会偷偷去做。人类有一个有趣的特质，越是不让做的事，就越想做。对于自己的行为，人们总希望根据自己的意志和感情自由地进行选择。当这种自由被剥夺时，人就会感到极大的压力，并产生冲破束缚、重获自由的强大心理冲动。所以，当人被禁止做某事的时候，反而会强烈地想做这件事情。
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    巧用学习App，让孩子边玩边学习

    ——对学习产生“心动”的感觉

  


  在地铁或餐馆里，有些小学生因为无事可做，到处追逐嬉戏、大声喧哗的场景，相信您一定见到过。对这个年纪的孩子来说，跟他们讲道理可以奏效，但管用的时间并不长，也许他们安静几分钟之后又开始故技重演。如果大声训斥呢，调皮的孩子当然不吃这一套，而老实的孩子，从一开始就不会惹麻烦。
[image: 图像]

  这个时候，最管用的武器可能就是智能手机或平板电脑了。给孩子们一个手机或平板电脑，他们立马就能安静下来，乖乖地玩游戏去了。


  可是，父母在获得片刻安宁的同时，大多心里也怀着不安和负罪感。因为现在到处都在宣传，小孩子长时间使用智能手机和平板电脑对身心的健康发育都有不良影响。


  “为了让孩子安静一会儿，给他们手机或平板电脑玩，这是不是饮鸩止渴啊？对孩子的成长发育都会产生不良影响吧？”家长心里难免七上八下地担忧。


  我认为，如果迫不得已非得给孩子玩手机或平板电脑的话，不如给他们下载安装一些教育类的App。这样一来，孩子在玩的同时，还能学到有用的知识。这不就降低了手机、平板电脑对孩子的不利影响吗？


  


只要孩子觉得有趣，他们就会记忆深刻


  在学习的过程中，要记忆知识，肯定离不开多次的重复。但是，如果在无聊或者不感兴趣的情况下学习，就不容易记住知识，因为无聊的事情，谁也不想再重复做一次。所以，对于孩子学习，最重要的是建立一个轻松愉快的氛围和形式。在前面我也讲过，用游戏的方式引导孩子学习非常有用。


  我们伸学会就采用了游戏式教学。我们在教学用的平板电脑上下载安装了一个“地图符号”游戏App。这个游戏很简单，天上不断掉下很多“地图中的专用标记、符号”，比如港口、田地、矿山等等。玩游戏的人要操作一个盘子接住这些符号，不能让它们掉在地上。一开始，老师们并不看好这个App的教学作用，担心孩子们即使热衷于玩这个游戏，也不会用心记忆地图符号。


  
    [image: ]

    专注玩游戏的同时，也学到了知识

  


  但是结果大大出乎老师们的意料。这个游戏在学生中流行开来，孩子们争抢着玩耍，这倒没什么稀奇的，因为孩子们都爱玩游戏嘛。可是，过了一段时间，老师们发现玩游戏的孩子对地图符号的掌握甚至已经超过了老师。


  关于提高学习效率的方法和技巧，前人研究出了很多种，比如，知识的网络化、增加输出量等。


  如果孩子能够痴迷其中的话，那就不需要任何方法和技巧，他们也能很快记住。所以，不要盲目排斥游戏，我建议家长好好利用游戏型的学习软件，让孩子在快乐的游戏中学到知识。


  


数码学习游戏的优点与缺点


  那么，该如何引导孩子使用电子产品中的数码游戏型学习软件进行自主学习呢？从边玩边学的理念来说，数码学习游戏和实物游戏（扑克牌、游戏棋）是一样的。


  要说数码学习游戏和实物游戏有什么不同点，前者的结果显示更快，而且可以数值化显示。这也是让孩子痴迷其中的重要原因。玩实物游戏的时候，有时需要第三者的帮助，而数码学习游戏本身就具备这些要素，不需要别人的帮助。


  不过，数码学习游戏也有它的缺点，没有竞争对手的时候，孩子很快就会失去兴趣。前面提到过的地图符号游戏，之所以在我们伸学会的孩子中流行了一段时间，是因为当时大家都想打出最高分，竞争非常激烈。


  看到孩子一个人玩游戏型学习软件时，家长不要不管不问，应该主动和孩子一起玩，做他们的竞争对手。孩子获得高分，不要吝惜您鼓励的话语。总而言之，当孩子痴迷于某事的时候，是他们学习效率最高的时候。


  


还有这样的学习App


  以下是我推荐的几款游戏型学习软件，家长们可以带领孩子一起研究一下。
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    总结


    在学习的过程中，要记忆知识，肯定离不开多次的重复。但是，如果在无聊或者不感兴趣的情况下学习，就不容易记住知识，因为无聊的事情，谁也不想再重复做一次。所以，对于孩子学习，最重要的是建立一个轻松愉快的氛围和形式。数码游戏型学习软件，可以马上显示结果，并且以数值化的形式显示结果，这是容易令玩家着迷的一个重要因素。家长也来和孩子一起玩吧！

  


第二章　


  

    Reason 理由——让孩子感受到学习的“价值”
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    01
  


  
    孩子的干劲从何而来

    ——让孩子感受到学习的“价值”

  


  孩子要是能自觉、自愿地去学习该有多好啊！恐怕这是天下父母共同的心愿吧。也正因为父母的愿望太强烈，一旦孩子不认真学习，父母就会产生被辜负的感觉，从而焦躁不安，甚至对孩子大发雷霆。


  但是，越是靠强制、怒斥来让孩子好好学习，反而会把孩子推向自主学习的反方向，甚至让孩子讨厌学习。很多家长都是靠怒斥来催促孩子学习的，这让很多孩子产生一种误解，认为“我学习就是为了平息父母的怒火”。我从很多刚加入我们伸学会的孩子身上，都看到了这一点。要知道，为了平息父母的怒火而学习的孩子，成绩和能力都是无法得到提升的。


  为了不把孩子逼到这种地步，也为了家长自己的身心健康（免得气出心脏病、高血压、精神分裂症），我们应该先了解一下“什么是真正的学习热情，它从哪里来”，然后再去努力激发出孩子的学习热情和干劲。
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    家长越发火，孩子越不想学

  


  


孩子的干劲从外面来，还是由内心生？


  干劲，也就是我们所说的学习热情、学习动力，大体上可以分为两种：一种是从外部获得的，另一种是从内心涌起的。用专业术语讲的话，分别是“外部动机”和“内部动机”。


  来自外部的动力，指自己的行动是在外部（他人或环境）的报酬、命令下所做出的。例如，“考试考不好的话，爸爸妈妈会生气，所以我得好好复习”（避免受罚）；“做完作业我就可以玩游戏了”（想获得报酬）。


  去水族馆看过海豚表演的朋友可能都知道，海豚每完成一个指定表演动作，饲养员都会喂它们一条小鱼作为奖励。这就是一个外部动机的例子。


  对海豚来说，按要求做表演动作，只是获得小鱼的手段。没有奖励的话，海豚是不会主动做表演的。


  由内心产生的内部动力，是指自己所做的行为完全是自愿、自律性的，是出于兴趣而做的。举例来说，“想获得最新的信息而上网搜索”（好奇心）；“想了解事物之间的内在联系”（求知欲）；“想比以前做得更好”（上进心）。


  让孩子独处的时候，他们不会一直发呆，过不了多久就开始找事情做，要么看电视，要么玩点什么。他们这么做不是为了获得什么奖励，也不是躲避大人的惩罚，就是想这么做而已。周末有空的时候看看书、玩玩游戏，也是同样的道理。这些行为本身，就是孩子的目的。


  以上两种动机中，先被我们发现的是外部动机。20世纪50年代以前，心理学的主要流派行为主义心理学，通过动物实验来研究动物的学习行为。


  这一派的学者用鸟做实验，给鸟笼里安装一个开关，只要鸟按下开关，就可以得到食物。经过反复练习，鸟学会了按开关以获得食物的技能。延伸到人类身上，这些心理学者认为，人类行为的动机也是为了获取报酬。所以，以不同的方式给予不同的报酬，就可以给人带来不同的驱动力。在职场上，对于“人为什么要工作？”，这个问题给出的回答是：“经济动机（获取报酬）是人类工作行为的全部动力。”


  但是，随后研究人员逐渐发现人类的劳动意愿还和“职场中的人际关系”“想做有意义的事情”等因素存在联系。于是，学者们开始关注人的内在动力。
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  我想问一下读者朋友，您在公司上班的动机是什么呢？是“为了挣钱”“不被上司骂”等来自外部的动力吗？还是“这份工作很有意义，我想把它做得更好”“公司有那么多信任我的同事，我喜欢和他们一起工作”等发自内心的动力呢？


  然后，您可以用同样的方式对孩子学习的动机进行分析，再把您工作的动机与孩子学习的动机进行比较。


  您是希望孩子“为了不被父母骂而学习”，还是希望孩子“为了让自己变得更聪明、更有能力而学习”呢？


  


学习的理由将左右学习的态度和方法


  对于前面的问题，我想大部分家长的回答都是后者，希望孩子“为了让自己变得更聪明、更有能力而学习”。为什么大家都选内在动力呢？因为学习的理由不同，孩子学习的态度和方法也会有很大区别。家长们也很清楚这一点。


  受内在动力驱使进行学习的孩子，会持续、深入地学习。


  只要他们觉得“我想知道”“我想了解”，就会按自己的意愿继续学习下去。他们也会积极地探索更好、更深、更高效的学习方法，并将其应用到学习实践中。而且，遇到难题、困难时，他们不会轻言放弃，而是坚忍不拔地和困难斗争到底。


  而在外部动力驱使下学习的孩子，只看重眼前的结果。为了不被父母责骂而学习的孩子，只要达到了父母不责骂的学习标准，他们就不会再继续学习了。因为他们的目标只是完成任务，所以根本不会在意什么学习方法。另外，当他们感觉即将失败，或成功的可能性比较小的时候，就会很轻易地放弃努力。


  要想让自己的孩子在学习中迎难而上、坚忍不拔，又愿意主动探索高效的学习方法，前提就是家长和老师要想办法激发出孩子内在的学习动力，让他们从心底里想学习、爱学习。


  
    总结


    请大家了解外部动机和内部动机的区别。


    靠打骂强迫孩子学习，孩子就会应付了事、偷工减料。
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    让孩子自己选择，能够激发他们的内在动力

    ——让孩子感受到学习的“价值”

  


  学校会留家庭作业，而且随着年级的升高，家庭作业的量也逐渐多起来。有些学生还报了课外补习班，补习班也有家庭作业。另外，弹钢琴、游泳、画画……音体美的兴趣班也报了不少。这导致很多小学生比上班的成年人还要忙碌。要想把所有这些项目都完成好，就需要制订严密的计划，并严格、高效地按计划去实施。


  制订好的计划，也是需要技巧的。以周计划为例，首先要准确把握这一周之内总体要完成多少学习量，有哪些科目，然后还要为每个科目分配合适的时间，最后再细分到每一天、每一个时间段。这么严谨的操作，恐怕是小学生难以胜任的。


  在这种情况下，很多家长的做法是替孩子制订计划。


  然后，要求孩子像机器一样按照计划去做就行了。


  但是，这样做存在很大的问题。


  


被强制做的事情，不会有趣


  人类有一种根源性的欲求，那便是“自主权”。人都希望自己进行选择，自己作为主体采取行动。实际上，自主性与我们的动力、幸福感紧密相连，而且，它发挥的作用远超出我们的想象。


  当人的自主权被剥夺，所做的事情都是别人强加的，那不管是学习还是工作，都会变得很无聊，或者说成为一种负担。所以，父母原本是出于好心帮孩子制订了学习计划，然后要求孩子按照计划执行，但从孩子的角度来看，这相当于爸爸妈妈强迫自己做事情。结果，造就了很多讨厌学习、讨厌弹钢琴、讨厌画画……的孩子。


  那好吧，“把自主权还给孩子，让他们自己选择要做的事情”。可是，真让他们自己选择的话，新问题又来了。那些不是特别喜欢学习的孩子，会选择哪些活动呢？您可以试着想象一下。
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    家长制订计划让孩子执行，孩子就会觉得无聊，提不起干劲

  


  看电视、玩游戏、看漫画、玩手机……您是不是同时还能想象出孩子父母紧锁双眉的样子呢？


  确实，让孩子自己制订学习计划，是孩子喜欢上学习之后才能做的事情。在他们喜欢上学习之前，就给他们完全的自由，那他们肯定会选择“只玩耍不学习”。


  作为家长和老师，我们绝不能放任孩子选择“只玩耍不学习”，那该怎么做才好呢？


  


能够自己选择的“感觉”，也会让孩子干劲十足


  一种有效的方法是给孩子“能够自己选择的‘感觉’”。我们先来看一下耶鲁大学心理学家戴安娜·科尔德巴和斯坦福大学心理学家马克·雷巴进行的实验，这个实验是关于孩子做选择时的感觉。实验者召集了72名小学四五年级的学生，给他们玩一种科幻主题的计算机数学游戏。


  实验者让一部分学生自由命名宇宙飞船的名字，并可以从4个角色头像中选择一个代表自己。其他的学生同样玩这个游戏，但是宇宙飞船的名字和角色头像都是电脑预先设置好的，他们没有自己选择的权利。


  结果显示，自己选择头像和飞船名字的学生，更喜欢这个游戏，甚至休息时间也不愿离开电脑。不仅如此，在后来进行的数学考试中，这些学生的成绩也要高一些。由此可见，即使孩子选择的对象和学习的内容毫无关系，只给他们自由选择的“感觉”，就能极大地满足他们对“自主权”的欲求，从而提高学习动力，取得更好的成绩。
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    尽量让孩子自己选择“做什么、什么时候做、做多少”

  


  作为老师，我知道其中的道理，所以在伸学会我会尽量多给孩子们自由选择的机会。举例来说，给孩子们留作业的时候，我就给他们一定自由选择的权利。不过，因为教学计划的限制，每周学习的内容是事先安排好的，所以留作业的时候，“做什么”选择的余地不大，就连我也没有太多选择的空间。


  不过，“什么时候做”是可以做文章的。我会和同学们商量做作业的时间，最后让他们决定。仅仅如此，孩子们已经非常高兴了，“做作业的时间我可以自己决定啦”！他们对自主权的渴求得到满足后，做作业的动力就大大增强了。在家里的时候，爸爸妈妈也可以学我的方法，适当给孩子们一些自主权。


  


“怎么做”也应该让孩子自己决定


  对于“怎么做”，很多家长总会对孩子指手画脚：“应该这么做！应该那么做！”实际上，在这种情况下，大人应该淡出孩子的视线，让他们自己思考，决定该怎么做。不过，在这个过程中，我们可以发挥重要的引导作用，在不干涉孩子自主权的情况下，潜移默化地教会孩子该怎么做。举例来说，在伸学会，我会打着“做实验”的名义，分别让孩子修改错题和不修改错题，然后让他们自己比较两种情况下考试成绩的高低；做计算题的时候，分别让孩子写出计算过程和不写计算过程，然后让他们自己比较两种情况下计算出错的概率……


  我举一个实际例子，让大家看看这样做的效果。伸学会有位同学小K，四年级的时候做计算题从来不写计算过程，只写最终答案。经过我们的引导之后，他发现不写计算过程的出错概率非常高，所以现在小K会非常自觉地写计算过程。而且，他的学习态度也有很大转变，现在用于学习的时间比以前增加了很多，成绩也提高了不少。改变行动就会改变结果。我用的“比较实验”的方法，大家也可以在家里用起来。


  除此之外，让孩子自主选择文具，也是激发学习热情的一个方法。比如，让孩子根据科目选择不同颜色的笔，虽然这是很不起眼的一个小动作，却可以获得选择角色头像和为宇宙飞船命名一样的效果，让孩子的自主权欲求得到满足。就像我们大人买了一双心仪的跑步鞋，就迫不及待地想要去跑步一样。尤其对于那些缺乏学习兴趣的孩子，特别推荐使用这个方法。


  “做什么”“什么时候做”“做多少”“怎么做”……能让孩子自己决定的，尽量让他们自己决定。另外，除了上述有关学习本质的内容，像文具等与内容不相关的事物，更应该让孩子自由选择。这样可以激发出孩子的干劲。但家长朋友们需要注意一点，通过各种形式强迫孩子进行选择，并不是真正给孩子选择的自由，也不能满足孩子对自主权的渴望，更不会激发出他们自主学习的热情。


  
    总结


    “学什么”“什么时候学”“学多少”“怎么学”，尽量让孩子自己决定。除此之外，让孩子自己选择文具等与学习内容不相关的事物，也是激发他们学习热情的小技巧。
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    给六个“动力引擎”点火

    ——让孩子感受到学习的“价值”

  


  我们已经知道，内部动力比外部动力更加有效、持久，但具体怎么做才能激发孩子的内在学习动力呢？接下来，我先对内外两种动机进行更加详细的划分，然后再提出具体的行动建议。


  


孩子的“动力引擎”有六个


  现在给大家介绍“动机的两种分类”。我在东京大学市川伸一教授关于外部动机和内部动机的相关理论基础上，将问卷调查《人为什么学习？》的结果进行分析、分类之后，得出的结论。也就是所谓的“六个动力引擎”。下面将逐一为您介绍这六种动力引擎。


  （1）报酬志向……把学习作为获得报酬的手段（想受到表扬，不想被批评）


  孩子的六个动力引擎
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  孩子不好好学习的时候，很多家长会采取批评、责骂甚至是体罚的方式惩罚孩子，目的是想督促孩子好好学习。从动力引擎的分类来看，这种方式与“用报酬引诱孩子学习”属于同一类，即“报酬志向”。但是，从孩子的角度来说，“我不想被惩罚，所以要好好学习”，出于这种动机而学习的话，他们心中难免会对学习本身产生负面印象。因此，我们不提倡使用惩罚的方法敦促孩子学习。这时，我们可以采用“报酬志向”中的另一种方法，通过夸奖、赞美（精神上的报酬），来鼓励孩子学习。


  在六种动力引擎中，一开始，对孩子使用报酬志向中的“赞美大作战”是比较有效的。在我们伸学会，会使用小点心作为孩子认真学习的奖品（物质报酬+精神报酬）。


  我们会把报酬志向当作一个入口，先把孩子们领进门，之后他们可能点燃更多的动机引擎（但是，报酬志向的使用方法是很有讲究的，我会在第四章进行详细讲解）。


  （2）自尊志向……出于自尊心或竞争欲而学习（想赢，不想输）


  有些孩子出于想要超过别人、不想输给别人的心态努力学习，他们的这种动力就是所谓的自尊志向。尤其是身边的朋友中有和自己实力相当的人时，孩子特别容易受自尊志向的驱使而努力学习。


  不过，当孩子连续失败的时候，家长一定要引起重视，需要适当给孩子加以心理疏导。孩子连续胜利的时候，当然会乘胜直追，继续努力前进；但连续的失败，往往会让他们灰心丧气，甚至彻底放弃。


  从学校或补习班的角度来说，通过煽动同学之间的竞争来激发学习热情的方法是比较简单易行的。但是，在竞争中，胜者总是少数，而败者才是大多数。所以，这样的竞争很难鼓舞全体成员的积极性。
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  所以，想通过竞争方式来激发全体同学积极性的时候，不要以成绩排名作为衡量标准，而应该让孩子和自己比较，比如，“进步最大的同学”“学习时间最长的同学”“做对题目最多的同学”等。


  （3）关系志向……被别人带动，一起学习（因为大家都在努力学习，希望好朋友能看得起我）


  如果有一天孩子告诉您：“爸爸，我要好好学习，准备小升初考试了。”背后的原因是什么，您了解吗？会不会是因为“全班同学都在朝着小升初考试努力”呢？实际上，身处一个有着共同目标的集体中，是件非常幸福的事情。试想一下，假设全班同学大多都不在乎成绩，只有您一个人努力学习，您能坚持多久呢？反之，如果全班上下都在为升学而努力学习，您想不努力都很难吧。


  干劲，是会传染的。在学习动力很强的孩子周围，会聚集很多动力强的孩子。所以，在给孩子选择补习班的时候，除了老师的教学水平，还要考察班级同学是否有团队意识、班级内的人际关系是否和谐、大家是否都具有共同的目标等。


  （4）实用志向……对未来的工作、生活有用，所以努力学习（为了现在或将来的实际好处而学习）


  让孩子们了解学习的内容对个人、社会有什么用，具有很重要的意义。小学所学的内容能对社会有大贡献，还真不好给孩子举例子。但我们可以从生活中的小事着眼，比如：“学好英语的话，去外国旅行就不愁交流的问题了”；“把地理学好，去一个地方旅行时，也能大体知道那儿有什么特产、有什么名胜古迹”；“学好数学，买东西的时候找零钱就不会算错”；“学好数学，在高速公路上你可以根据距离和车速，计算所需的时间”……哪怕是生活中的小用途，也能激发出孩子对学习的兴趣。


  （5）训练志向……为了提高自己的能力而学习（想让自己变得更聪明、更博学）


  前面讲的自尊志向这种动机，主要关注的是自己和他人的比较；而训练志向，关注的是自己和自己的比较。


  在坚持不断的学习中，肯定会遇到“以前不会的题，现在竟然会做了”的喜悦时刻，不断出现的这种喜悦瞬间，能让孩子感受到成长的快乐，从而进入“我想变得更好”的良性循环。而且，他们还会为了进步而探索更好的学习方法，“哪个时段学习最有利于记忆？”“怎样用脑最轻松？”……对于进入这个阶段的孩子，家长只需偶尔告诉他们：“在这方面，你比前两天又进步了。”


  （6）充实志向……学习本身让人感觉充实、快乐（学习使我快乐，我喜欢学习）


  如果孩子已经达到这一境界，那家长要做的就是静静地守护，不去打扰他们即可。不过，这种境界并不是所有孩子一开始就能达到的，或者说大多数孩子都不可能很快具备这样的学习动力。比如，一个不擅长计算的孩子，要让他爱上数学，恐怕要经历很多艰难险阻。可以说，充实志向，是我们在学习动力方面的最终目标。


  需要注意的是，如果孩子已经达到充实志向的境界，再对他的努力给予报酬奖励的话，反而会减弱他的学习动力，这种现象叫作削弱性效应（The Undermining Effect）。


  


不管哪个引擎，先点燃它再说


  这六种动力引擎，有倾向于外部动机的，也有倾向于内部动机的。请参见P078的图表，右下方倾向于外部动机，左上方倾向于内部动机。举例来说，越向右移动，人越重视实际利益。


  那么，在那个图表中，是上层的动力引擎重要，还是下层的重要呢？经过观察我们可以发现，上层的引擎是和学习内容相关的动机，下层的引擎是和学习内容无关的动机。举例来说，具有实用志向的孩子，他努力学习英语是因为“觉得学英语有用”，所以，学习的内容必须是英语，学别的他可能就没有如此强的动力了。但对于处于报酬志向阶段的孩子，他学习是因为“不学习的话会被父母责骂”，所以他努力学习的动力和学习的内容没有关系。


  由此可见，要想让孩子具备内部动机，进行高质量的学习，我们更应该重视上层的引擎。“我喜欢学习，不学习就不舒服”“想让自己变得更聪明”“有用的知识永远也学不完，所以我要努力学习”……这是比较理想的学习状态。实际上，市川伸一教授经过研究发现，具有上层学习动机的人，更倾向于选择优秀的学习方法。


  另一方面，下层学习动机与学习内容无关，是不是说这些动机就不太好呢？其实也不是。拥有下层学习动机的人，并没有选择不良学习方法的倾向。也就是说，拥有下层学习动机，并不会有什么损失。
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    同时拥有多种学习动机（动力引擎），学习更持久

  


  一开始，就希望孩子具备上层学习动机是不太现实的，我们可以把下层动机作为入口，先把孩子领进门。要想让孩子对原本不太擅长的科目立马产生好感，也不是容易的事情，所以我们应该从“做好了会被表扬”“大家都在学这个”入手，通过外部动机先让孩子不排斥学习。


  而且，要提高孩子学习的持久性，同时具备多种学习动机很重要。就像飞机一样，一般都有多个引擎，即使一个引擎出现故障，其他引擎还能保证飞机正常飞行下去。所以，孩子具备多种学习动机的话，即使哪一个动机削弱了，其他动机仍能保证他继续学下去。充实志向虽然看上去是最好、最高级的学习动机，但它也有缺点，就是容易冷却。大家可以回想一下，您从小一直坚持到现在的兴趣爱好，有几样呢？恐怕少之又少。


  所以，只有拥有多种动力引擎，相互扶持、相互补充，才能保证孩子飞得更高、飞得更远、飞得更轻松。


  
    总结


    学习动力的“引擎”有六个，请好好思考一下，哪种引擎更能驱动您的孩子。同时拥有多种动力引擎，才能保证学习更持久、更高效，所以，我们最好全方位着手，点燃更多的引擎。

  


  
    04
  


  
    激发孩子的六种动机入口篇

    ——让孩子感受到学习的“价值”

  


  “我家那孩子，一点学习欲望也没有……”“别说考试改错了，我儿子平时的家庭作业都不好好完成！”“我小时候，就怕考不好回家挨骂，所以拼命学习。可现在我的子女，因为学习不知跟他们发过多少次火，可他们一点也听不进去，真不知道该如何是好……”


  我想，家长朋友多多少少都有类似的烦恼吧？这样的烦恼，也是比较常见的教育失败模式。前一节我们了解了学习的动力，读到这里，相信您已经隐约觉察到自己教育失败的原因了吧？


  对于不同的孩子，六种动机中哪个更容易被点燃，是因人而异的。您可以回忆一下自己上学时的经历，不管是您还是您周围的朋友，同时具备了全部六种动机的人，几乎不存在。


  每个人都有自己的特质，容易被点燃的“脉门”也不尽相同。很多家长在教育孩子的时候，不会用心观察自己孩子的特点，而是“先按我小时候的经验来吧”。


  但是，当年适合自己的动机，可不一定也适合自己的孩子。因为孩子并不完全是父母的复制品。所以，当一种激励方法不奏效的时候，应该马上换其他方法，激发其他的动机。可是，有些家长并不知道动机的种类，更不用说其他方法了。所以他们只会反复用一种不奏效的方法去激励孩子，结果不但无法激发孩子的积极性，还会搞得孩子不胜其烦。
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    孩子适合的动机，可不一定和父母一样

  


  读过前一小节，您应该了解了动机的分类。本小节和下一小节，将教您如何点燃孩子的各种动力引擎。


  


给报酬志向点把火


  ●不要批评，要赞美


  ●放弃成果主义，奉行行动主义


  ●孩子有了好的表现，马上表扬


  ●表扬要具有一贯性


  ●让孩子自己设定报酬


  “不去做那些会被责骂的事”和“再做一次会被表扬的事”，您觉得孩子更容易接受哪一种？当然是后者。对孩子来说，做一件事受到了表扬，他们就知道这是一件好事，断定可以做。而且，自己已经成功地做过一次，再做一次的成功率应该会更高，所以他们也愿意做。所以，当孩子做了一件正确的事，家长应该立刻表扬，比如“做得好！”“下次还这么做！”，这样可以激发孩子继续做下去的愿望。


  即使因为某事不得已批评孩子，最后也要明确告诉孩子“我希望你下次……这样做”，给孩子指明方向，方便他们改善自己的行为。


  结果，有一定的偶然性和不确定因素。在学习中，结果可复制性不强，但过程是完全可以复制的。拿登山来举例，能否登到山顶，受到很多因素制约，比如天气。但是，是否比上一次登得高，是完全可以衡量和评价的。所以希望家长更多地关注孩子学习的过程，过程中的优秀表现一定不能埋没。


  关于表扬的窍门，我会在第四章中详细介绍，总体上说可以分为三个方面：“表扬行为”“发现好的行为立刻表扬”“表扬要坚持一贯的标准”。表扬的目的是让孩子以后自己就可以辨别“哪些是好的行为”。


  


给自尊志向点把火


  ●和水平接近的竞争对手相互切磋


  ●为了让胜负清晰可见，要将分数可视化


  要想点燃孩子的自尊志向，先给孩子找一些实力相当的竞争对手吧。比如，在选择补习班的时候，要找同学成绩差不多的班级，给孩子一个有胜有负的环境。


  在学校或补习班，给孩子找旗鼓相当的对手、制造竞争环境比较容易，但在家里也想制造类似的竞争气氛，该怎么做呢？父母和孩子之间、兄弟姐妹之间，实力的差距是非常明显的，比试同一件事的话，胜负多半是固定的。难道就没有办法了吗？有！我们可以在竞争的内容上做文章。可以不单单比结果，还比行为的过程，或者为强者制定一些限制条件。
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    家庭成员之间的竞争，也可以激发孩子的自尊志向

  


  比如：“爸爸戒烟、妈妈减肥、儿子早起学习，看谁坚持的时间长。”


  “爸爸考会计师执业资格的学习时间和儿子做计算题的时间，哪个更长？”


  “爸爸和儿子同时解一道数学题，儿子的解题时间是爸爸解题时间的2倍，哪个更短？”


  设置这样的家庭竞争，您觉得如何？


  


给关系志向点把火


  ●共享目的、目标，营造团队整体感


  ●想让孩子做某事，家长自己先以身作则


  在给孩子选择补习班的时候，家长需要关注孩子和补习班同学的人际关系。身边的朋友，如果和自己拥有共同的目标，则孩子们更容易相互激发、相互促进。


  拿我们伸学会为例，我们会有意制造一些活动和场景，帮同一个班级的孩子营造团队整体感。比如，让班里每个同学向大家报告上一周的总体学习时间；让同学之间相互写加油的信；让同学结成小组，相互讲解数学题；等等。


  在家里，激发孩子关系志向的最佳方法，是让孩子看到“爸爸、妈妈也在学习哟”。比如“为了考取会计师资格而努力学习”“读烹调书籍，学做新菜”“养成在客厅读书的习惯”等，总之，父母要在孩子面前展现出一种“挑战学习新知识”的姿态。我小的时候，每天晚饭后，爸爸妈妈都会在客厅读一个小时的书，所以我从小就喜欢读书。反之，如果吃过晚饭父母就往沙发上一躺，打开电视看连续剧，那孩子也无心看书学习。记住，父母是孩子最好也是最坏的老师。


  
    总结


    报酬志向，“表扬大于批评”“好行为，立刻表扬”“表扬要坚持一贯的标准”。


    自尊志向，“制造竞争对手”“有输有赢，不让孩子赢得太轻松”。


    关系志向，“引导孩子结交可以相互扶持的好朋友”“父母给孩子做好表率”。
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    激发孩子的六种动机目的地篇

    ——让孩子感受到学习的“价值”

  


  通过表扬的方式诱导孩子学习，时间长了，连我们自己也觉得做作，有时甚至会违心地表扬孩子……在伸学会的家长会后，我经常能听到一些家长有类似的困惑。


  作为家长，都希望自己的孩子能够感受到成长的快乐，又能热爱学习、享受学习。很多家长通过直觉也能想象到，热爱学习、享受学习的孩子，会主动去学习，自主研究好的学习方法，最终的成果（学习成绩）也一定很优秀。可是，如何才能点燃孩子自主学习的动力引擎呢？


  


给实用志向点把火


  ●给孩子讲述，或者让孩子自行思考，当前学习的内容在现实中的用处


  ●给孩子讲述自己当年在学校学到的知识如今在工作、生活中的用处


  一般小学生不会去想现在学校学的知识以后会有什么用处，即使思考这个问题，可能也不容易联想到未来的实际用途。就连作为家长的您可能也在心里抱怨过：“孩子学这个知识，以后能有什么用呢？”我上小学学英语的时候，就这么抱怨过（笑）。


  激发实用志向最好的方法就是让孩子把学到的知识实际使用一下，并让他们看到实际效果。举例来说，单位换算是小学生比较头疼的问题，所以很多孩子不喜欢做单位换算的练习。这时，妈妈可以带着孩子一起动手制作蛋糕，在制作的过程中会用到测量牛奶的量，比如需要500毫升牛奶，妈妈可以让孩子把500毫升换算成以升为单位。再有，可以利用假期带孩子出国旅行，让他们实际感受到学好英语是多么重要。


  像这样的方法很多，大家可以开动脑筋想办法。但是，要想把所有在学校学到的知识都和实际联系起来，也是不太现实的。


  所以，我认为也不必强求，家长要摆正心态，如果孩子产生了实用志向，那就再好不过了，说明运气好。但如果没法激发出孩子的这个动力，那也没关系，不要太强求。


  


给训练志向点把火


  ●不要过分纠结于和他人的比较，把关注的焦点放在自己的成长上


  ●用长期的视角观察成绩的变化，让孩子对自己进行评价


  ●积极面对失败，把失败当作“吸取教训的好机会”


  要想通过训练志向助推孩子的学习，家长要引导孩子注重自己与自己的比较。也就是说，不要过分纠结于和他人的比较，把关注的焦点放在自己的成长上。这种时候，父母对孩子成绩的看法很重要。请反思一下，您是否曾产生过“别人家孩子……”的想法？每次考试，您都要问孩子在班级的排名，甚至还和孩子说：“你看×××，人家都能考那么多分，再看看你呢！”您有没有这样的经历？


  考试成绩所反映的结果，最重要的并不是孩子的排名。“这次和上次的分数差”“现在和以前的比较”才是考试最大的意义所在。单单一次考试的成绩，说明不了什么问题。


  作为家长，要积极地发掘孩子“有可能解决的问题”，然后给他们加把劲，争取把“有可能”变成“能”。我想，爸爸妈妈都不会忘记看到孩子第一次学会走路时的喜悦心情，那简直是人生中一大革命性的发现。随着孩子长大，家长获得这种飞跃式喜悦的机会可能也减少了。但实际上，我觉得小学生解出“鸡兔同笼”问题的难度并不比第一次学会走路低。我的意思是说，父母要善于观察孩子的成长，学会发现孩子的进步，哪怕是非常微小的进步，并且要毫不犹豫地表达出来，您对孩子的溢美之词不要吝啬。这样做至少有两个好处：第一，让孩子感受到父母的关注和关怀；第二，有助于帮助孩子建立自信，让他们觉得“嗯，原来这样的题我也能做出来”。训练志向被激发出来，孩子就会自觉主动去学习了。


  我上小学的时候，是在自尊志向的驱动下学习的。而且幸运的是，身边没有太强劲的竞争对手，我经常“独占鳌头”。
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    发现孩子“有可能解决的问题”，给他们加把劲

  


  乘着这个好势头，我一路过关斩将，考上了有名的开成中学。可是，上了这所名校之后，我变成什么样了呢？我发现在成绩方面，我谁也打不过，灰心丧气到基本快要放弃学习了。那时我的成绩已经到了全年级倒数第几名的地步。


  幸运的是，后来我又走上了学习之路，开端就是“训练志向”的激活。为了准备高考，父母给我报了一个补习班。补习班老师的一席话拯救了我，他对我说：“一直以来，你基本上不怎么学习，所以成绩是这个样子。如果你现在努力学习一下，成绩会变成什么样子呢？你想不想知道呢？反正我是很好奇。”就是这一席话，让我开始发奋学习。


  我刚开始发奋学习时，成绩是垫底的，所以我不会去关注别人的成绩，因为关注也只能是看别人的背影。我专注于自身的提高，向朋友借好的参考书，尝试各种可以集中专注力的学习方法，制订严谨的学习计划……经过一系列的刻苦努力，我终于逆袭到了年级的顶尖层。最后考上了东京大学。


  现在，我在伸学会指导同学们学习，其中关于学习方法、学习计划的经验，大多出自我个人当年的学习经历。“不用和别人比，只聚焦于自身的成长”，这样目不斜视地一直向前，才能让注意力更加集中，最终才能取得满意的成果。


  


给充实志向点把火


  ●去那些可以开心学习的场所学习


  ●想各种办法让学习变得有趣


  ●其他志向点燃后，也许孩子就能发现学习的快乐之处


  ARCS模型中的R，是学习的理由，我们要想办法“让学习变得有趣”，让孩子喜欢上学习。就这一点而言，和充实志向有相似之处。但是，充实志向不仅要求学习的形式有趣，还要让孩子对学习的内容也产生兴趣，那样才能真正点燃孩子的内在动力。


  不过，孩子对于某项学习的内容是否感兴趣，最终还是要看他的兴趣，是我们家长、老师很难控制的。所以我们也不必强求，如果孩子能喜欢学习的内容，我们就当作“意外之喜”吧。如果无论如何，孩子也不喜欢，那就换点别的内容学吧。


  我还要多说一句，当人能够理解学习内容的时候，他不一定会喜欢该内容，但是，如果人不能理解学习内容的时候，他是万万不可能喜欢该内容的。所以，要想让孩子从内容上喜欢某项学习，就得先让他们学会、理解其内容，那就需要通过点燃其他志向，先让孩子坐下来学习。等学习了一段时间，孩子理解内容之后，再加上运气好的话，没准儿孩子会喜欢上这项学习的内容。到那时，他的内在动力就彻底被点燃了，他便会发自内心地、积极主动地去学习了。


  
    总结


    家长要摆正心态，实用志向、充实志向，如果能被点燃，那就“太幸运了”！


    只要正确引导、科学介入，孩子的训练志向还是容易被点燃的。
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    要知道“我们的大脑是两层结构”

    ——让孩子感受到学习的“价值”

  


  孩子太善变，前一秒还是听话的乖乖宝，下一秒就变成了调皮的小妖精……地铁中、餐馆里、超市里、游乐园、校门口……各种各样的场景，一言不合就和父母闹别扭的孩子随处可见。对于不讲道理、靠哭闹和父母对抗的孩子，好言相劝他们不听，言语恐吓更是不见成效，就连威逼利诱也行不通，家长们只有一声叹息，心中默默抱怨一句：“唉，这一届娃娃真难带……哭的应该是我才对。”相信为人父母之后，这样的心路历程，多多少少都会经历吧。


  为什么孩子的情绪会有如此之大的落差呢？就好像身体里同时存在一个天使和一个恶魔，或者说像是具有双重人格。其实这源自我们人类的大脑结构，我们拥有“理性脑”和“原始脑”双层脑结构。当孩子的理性脑工作、原始脑休息的时候，他们就处于“好孩子模式”；而反过来，原始脑工作、理性脑休息的时候，孩子就进入了“坏孩子模式”。那么，如何让孩子常处于“好孩子模式”呢？父母应该做的是教会孩子正确使用理性脑的方法。为此，我先从大脑构造讲起。


  


第二层大脑是语言脑


  孩子的大脑，我们可以将其想象为一个“二层的小楼房”。不同的学者对这两层的叫法有所不同，比如，有叫“自动程序”和“控制程序”的，也有叫“系统一”和“系统二”的。虽然学者们的称呼不同，但总体来讲，他们都认为第一层掌管直觉，第二层掌管理性。了解了大脑的这种二层式结构，就容易理解人的语言、行为和思想了。


  简单地说，第二层的大脑负责理论性思考能力。对未来的预测——“如果现在这样做，以后将得到那样的结果”，以及对过去的总结——“因为当时那样做的，所以现在才会成这样”，都是由第二层大脑掌管的。


  另外，第二层大脑还担负着“内心监督”的职责。也就是说，第二层大脑会以监督者的视角，根据学习计划对当前的状况进行客观分析，对成功或者失败进行客观分析。


  理性思考能力，是由人类的交流能力进化、派生出来的一种能力。对个人来说，随着孩子年龄的增长，身心的发育，理性思考能力也会逐渐发展起来。


  孩子学会自言自语，是第二层大脑发育的第一步。孩子为了思考，开始和自己说话，自言自语的形式只是把头脑中的思考过程流露了出来。我们成年人在思考的时候，头脑中也在进行着自言自语，只是不再像孩子那样容易流露出来而已。由此可见，人的独立思考开始于幼年的自言自语。


  [image: ]


  孩子把头脑中思考的事情，用语言表达出来的时候，说明孩子的理性思考能力正在发育。遇到这种情形的时候，千万不要打断或阻止孩子表达，应该鼓励他们多说、多表达，以便让理性思考能力得到锻炼。


  鼓励孩子自言自语的教育方法，叫作“出声思维法”（Thinking Aloud）。


  当孩子遇到新问题的时候，他们有可能不知道该如何思考来解决这种从未接触过的问题。父母在教孩子解决新问题的时候，可以采用嘴里一边讲（自言自语的形式）、手上一边做的形式，将解决问题的过程展现在孩子面前。随后，让孩子模仿自己的样子解决问题的时候，也要求孩子嘴里一边讲（自言自语的形式）、手上一边做。这个有点像日本的地铁驾驶员在开车前，要下车检查车辆情况的情形。他们会用手指向每一个需要检查的地方，同时嘴里说：“××没问题、××没问题……”


  我们的第一层大脑有一个弱点，就是容易误以为自己“已经理解了”，而通过语言表达出来，可以消除这个误解。因为，如果第二层大脑已经真正理解的话，应该可以用语言将其表达出来。我曾经反复向学生强调：“所谓思考，就是用语言表达出来”“所谓理解，就是能用语言进行说明”。


  


如何让孩子的第二层大脑动起来？


  要想锻炼孩子的第二层大脑，最直接有效的方法就是让他们用语言表达、用语言说明。对一个事物，如果能用语言进行说明的话，就证明第二层大脑已经理解了该事物。因此，如果一个人能用语言说明自己的状况，就说明他能客观地看待自己。
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  当孩子注意力不集中或干坏事的时候，家长不要急着否定他们：“你这样可不行啊！”


  在批评他们之前，应该先问问他们：“你在做什么？”“现在是做什么的时间？”让孩子用语言进行说明。


  举个例子，我上课的时候，如果下面有同学交头接耳，谈论与上课无关的话题，我会问他们：“为什么要说无关的话题？”“你们的目的是什么？”“你们认为这样做有什么好处呢？”如果学生的交头接耳有明确目的的话，他们可以毫不犹豫地回答出上述问题，如：“他说的那件事很有趣”“我想让他帮我捡一下橡皮”“我只是在自言自语，因为我在思考这道题”……


  但是，没有明确目的的学生，就无法回答出上述问题。


  他们被问到交头接耳的原因时，可能头脑中会想着刚才发生的事情，嘴里“嗯……这……”支支吾吾地说不出个所以然来。因为自己为什么要和别人交头接耳，他没法进行理性的解释。


  上课时交头接耳，可能是出于“突然想到有趣的事情，想分享给好朋友”等无意识、无明确目的的行为，属于第一层大脑掌控的行为。由此可见，第一层大脑掌控的行为并不适合需要专注力的学习场合。这种受感情支配、类似本能反应的行为，并不是坏行为，但需要注意场合。小学生也需要逐渐锻炼自己控制感情的能力，在某些严肃场合要注意控制自己的第一层大脑。


  


让孩子看见自己学习的样子，帮他们客观认识自己


  我曾经有个学生，每次上课他都会反复拆装他的钢笔。我提醒他上课要认真听讲，不要搞小动作，可他每次都回答我：“老师，我正在非常认真地听您讲课。”于是我想了一个办法，我在教室合适的位置悄悄放了一个平板电脑，把上课时那位同学的一举一动都录了下来。


  下课之后，我请那位同学一起“欣赏”上课时他的听课状态，结果看到了他反复拆装钢笔的样子。看到自己的行为之后，他也很吃惊，说：“我有很认真地听讲，都没注意到自己的手在做什么。”没错，他拆装钢笔的动作是无意识的。
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    让孩子看到自己上课时的状态，客观地看待自己

  


  第一层大脑主导的行为，是无意识的，自己不容易觉察到。


  那位同学发现了反观自己课堂听课状态的好处，跟我说：“回过头来看自己上课时的录像，让我能够更加客观地看待自己了。”所以，他请我每次上课都录视频给他看。这个经历告诉我们，看到自己学习的样子，可以提高客观审视自己的能力。


  


当第二层大脑工作吃力的时候


  对小学生来说，第二层大脑还处于发育过程中，并没有完全成熟。一般到25岁左右，才能完全成熟。尚不完全成熟的第二层大脑，在使用的时候出现问题，是非常正常和常见的。当孩子遇到这种情况的时候，家长千万不要怀着恶意，以否定人格的形式来批评孩子。因为对小学生来说，那只是这个年龄段该有的“能力不足”，是正常的。


  小学生在学习中偷懒，还给自己找各种各样的借口，并不能说明这个孩子就是“坏孩子”。大多数情况只是孩子情绪糟糕，无法控制自己的感情，而陷入了困境之中。他们“不良”的外在表现，也许是一种SOS（求救）信号，家长和老师必须重视起来。


  第二层大脑，也会遇到工作吃力的时候。在丹尼尔·西格尔和蒂娜·佩恩·布赖森合著的《促进孩子大脑发育的“管教”》（大和书房）一书中，作者将孩子第二层大脑运转吃力的情况，总结为四个字“饿、躁、寂、疲”。


  所谓“饿、躁、寂、疲”，是指孩子“饥饿、焦躁、寂寞、疲惫”的时候。您可以留心观察自己的孩子，当他们处于“饿、躁、寂、疲”状态时，不是“不想学习”，而是“现在不在学习的状态”。所以，这种时候不要苛责孩子。


  
    总结


    第二层大脑拥有按计划学习以及自我修正的能力。


    孩子的第二层大脑还处于发育过程中，当他们出现能力不足或状况不佳的时候，不要苛责孩子。
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    眼前的好处（诱惑）vs未来的好处（目标）

    ——让孩子感受到学习的“价值”

  


  我想减肥，想拥有苗条的身材，可是……眼前这块蛋糕太诱人了，我实在禁不住它的诱惑……相信很多朋友都经历过类似的纠结或者后悔吧？这对孩子来说也是一样的残酷，虽然他们心中也想考上理想的中学，但眼前的游戏、动漫实在太难抵挡了。所以每次考试后，有些孩子总是懊恼不已：“如果少玩点游戏，多复习一下就好了……”


  那么，如何才能抵挡住眼前的诱惑，为了长远的目标持续努力呢？


  


对10岁的孩子来说，1年后相当于40岁大人的4年后


  “现在马上可以拿到1万元，如果现在不拿，那么1年后可以拿到1.1万元。您会怎么选择？”


  可能对成年朋友来说，这道题有点难以选择。但如果问孩子的话，结果就不一样了，大多数孩子会选择“马上拿1万元”。
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  即使我提高金额，说“现在不拿，明年可以拿到2万元”，多数孩子还是会选择“马上拿1万元”。


  这是由人脑性质造成的错觉，被称为“时间折扣”。人总会感觉未来的好处比眼前的好处小。


  而且，孩子对时间的感觉与成年人不同。有人认为，人们对时间长度的感觉与年龄成反比。举个具体的例子，40岁成年人眼中的1年，在10岁孩子的感觉中，有4年那么漫长。


  也就是说，“时间折扣”在孩子身上发挥的作用更加强大。为了克服“时间折扣”，我们必须对未来的目标拥有持续的动力。为此需要一些训练。


  


冷静的时候进行对比


  我建议大家在眼前没有诱惑，也就是头脑冷静的时候进行认真分析，对损失做出客观对比。诱惑当前的时候，人容易失去判断力，大概会做出错误的决定。所以，要在头脑冷静的时候分析收益与损失。


  还以前面领钱的问题为例，以近年日本银行的利息作为对比，1万元1年后能得到1.1万元，即增加10%，已经是非常好的收益了，比银行利息高多了。如果能冷静思考到这一点的话，相信选择等待1年的人会大大增加。


  


画一个天平，教孩子进行对比


  为了便于孩子理解，我会画图帮助孩子思考、比较。
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    画个天平，帮助思考

  


  我会画一个天平，在天平的两边分别填入眼前的诱惑和未来的目标，让孩子自己进行比较。比如：


  “和朋友玩”与“提高成绩”


  “玩游戏”与“升入更好的班级”


  “看电视”与“考上理想的中学”


  “懒懒散散过日子”与“加入学校的爱好俱乐部”


  当我们把目标和诱惑实际画出来进行比较时，孩子常常会发现未来目标的价值更大。


  有了这样的比较经历之后，当孩子再次面临眼前诱惑的时候，他们就不至于马上做出选择，而是想起曾经用天平进行比较的情景。这可以使人头脑冷静下来，更容易避免错误的选择。


  从我们伸学会毕业的N同学，就亲身感受到了天平的好处。当初有段时间，他沉迷于漫画无法自拔，每天面对漫画与学习的时候，都要进行思想斗争，结果多半被眼前的诱惑打败。于是，我给他画了一个天平，一边是看漫画，一边是提高成绩。结果，N同学冷静比较之后，还是觉得提高成绩更重要。从此，他就能战胜漫画的诱惑了。一段时间之后，他的成绩也得到了显著提升。各位家长朋友，您不妨也在家里给孩子画一画天平，让他们自己进行衡量，相信大多数孩子都能做出正确的选择。


  
    总结


    要想让孩子战胜眼前的诱惑，需要给他们战胜诱惑的理由。给孩子画一个天平，让他们自己进行比较，是帮助他们理解其中理由的好方法。当我们把目标和诱惑实际画出来进行比较时，孩子常常会发现未来目标的价值更大。有了这样的比较经历之后，当孩子再次面临眼前诱惑的时候，他们就不至于马上做出选择，而是想起曾经用天平进行比较的情景。这可以使人头脑冷静下来，更容易避免错误的选择。

  


  
    08
  


  
    为了收获成功人生，抵制诱惑的技巧

    ——让孩子感受到学习的“价值”

  


  要想收获成功的人生，您知道最重要的因素是什么吗？


  可能不同人有不同的答案，但至少大多数人认为不是“学识”，更不是“学历”。科学家最近的研究表明，“意志力”“毅力”是取得成功的重要因素。但不管“意志力”还是“毅力”，都是综合性的能力，而且比较抽象，可能大家一时难以在头脑中形成具体的概念。为了便于大家理解，我给大家一点提示：其实“意志力”和“毅力”有一个共同的要素，那便是“忍耐力”。您从“忍耐力”出发去理解就好了。


  


一个实验让您看透“自己的孩子将来能否取得成功”


  您听说过“棉花糖测试”吗？这是一个测试忍耐力的实验（※最初设计这个实验的目的并非如此），让孩子参加这个实验，据说可以大体判断出孩子未来取得成功的概率。


  20世纪60年代，研究人员在斯坦福大学的附属幼儿园对幼儿进行了一项简单的实验。研究人员先让孩子从棉花糖、曲奇饼干、薄荷蛋糕等甜品中选择一样自己最喜欢的。
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    测试孩子忍耐力的“棉花糖测试”

  


  等孩子选完之后，告诉他们，如果现在就吃的话，只能吃1个。如果等15分钟之后吃的话，还可以多得1个。然后观察孩子们的行动。


  相信您已经发现了，这个实验和前一小节我举的例子“现在就拿1万元，还是1年后拿1.1万元”有异曲同工之妙。


  研究人员对幼儿园4~5岁的孩子进行了“棉花糖测试”，后来还进行了追踪调查。结果发现，幼儿期能够抵御眼前诱惑，忍耐力更强的孩子，大学升学考试的成绩也更好，进入青年期后，他们在社会性、认知性方面的评价也更高一些。


  研究人员还发现，受试者成年后的肥胖指数、牙齿健康状况、收入、购买房产的比率、离婚率、犯罪率等，不管是正面因素还是负面因素，都和幼儿时期参加“棉花糖测试”的表现存在相关性。由此可见，如果一个人的成长过程相对稳定（没有遇到较大的波折）的话，那么可以通过他4~5岁阶段的一些表现，判断他未来能否取得成功。


  如果您的孩子刚好四五岁，那也可以在家里和他们玩一下“棉花糖测试”的游戏，如果孩子忍耐力不强，禁不住眼前的诱惑，选择了马上吃1个……日后，如果家长不加以正确引导和干涉的话，长大后不成功的概率就比较大。学生时代成绩差，青年时期找不到好工作，得不到社会的认可，收入低，中年后可能变成大胖子，牙齿患病的概率也高于一般人，即使结婚，婚姻生活也可能不和谐，导致离婚，甚至还可能做出违法犯罪的事情……


  不过，这只是一个概率问题，只能说明抵御不住眼前诱惑的孩子比能抵御住眼前诱惑的孩子，更容易变成上面的失败结果。并不是一定就会变成那个样子，作为父母，您也不必太紧张。而且，接下来我将给您带来一个好消息。


  


把视线从诱惑上移开


  “棉花糖测试”引起关注后，研究人员又进行了各种各样的相关研究。其中，有研究发现了抵抗眼前诱惑的一些“窍门”。只要采取“窍门”，一般孩子都可以忍耐较长时间，而不去碰棉花糖。这些“窍门”说到底就是技术、技巧，是可以复制的，任何人都可以学会的。


  如果学会了这个“窍门”，您的孩子也可以为了“多得到1个棉花糖”而“暂时不吃眼前这个棉花糖”；为了“考上理想的中学”而“忍住不玩电子游戏”；为了“存钱创业、买房子、结婚”而“降低眼前下馆子、买衣服、出国旅行的频率”。这样一来，是不是感觉孩子离成功越来越近了？


  让孩子抵抗诱惑的简单“窍门”


  [image: ]


  在我们伸学会，与传授孩子语数外史地生的知识相比，更注重对他们自我控制技术——自律性的教导。


  孩子还小，即使他现在禁不住眼前的诱惑，马上吃掉了那个棉花糖，也并不意味着他的人生就完了。还有父母，还有老师呢，只要我们不放弃孩子的人生，给他们正确的引导和教育，孩子以后一样可以成人成才。


  抵抗眼前诱惑的“窍门”，其实就是切换到第二层大脑进行冷静思考的技术。前一小节讲的画一个天平来比较眼前诱惑和未来目标的方法，也算“窍门”之一，但还有一个更加简单有效的“窍门”，您要听好了，我马上要讲了。


  在“棉花糖测试”中，拿到棉花糖一直盯着它看的孩子，容易动摇，等不到15分钟就把棉花糖给吃了。而不去看棉花糖的孩子，则容易坚持到最后。另一项针对减肥中的成年人的实验也表明，把巧克力放在桌面的人，容易吃掉巧克力；而把巧克力放在桌子抽屉里的人，不容易吃掉巧克力。经过一段时间的观察，后者吃掉的巧克力只相当于前者的三分之一。


  也就是说，把诱惑从“眼前”移开，就不容易被诱惑打败。


  我们伸学会就会教孩子这种方法，事实证明效果很好。举例来说，玩完游戏之后一定要把游戏机收拾到指定的地方，比如抽屉里，让自己看不见；把漫画书放在书架的后排，前排放与学习相关的书籍，把漫画书挡住；给电视机加个罩子，不看电视的时候就把电视机罩起来，再把电源拔掉，效果就更好了。


  只是动了一点小手脚，孩子们抵御不住诱惑的频率就大大降低了。不信您也试试看。


  
    总结


    战胜诱惑最简单有效的一个“窍门”就是把诱惑移出自己的视线。赶快把家里的各种诱惑藏起来吧！
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    苹果、谷歌公司锻炼员工自制力的方法

    ——让孩子感受到学习的“价值”

  


  就像去健身房锻炼肌肉一样，我们的大脑也可以通过物理手段进行肉体上的锻炼。本小节介绍的头脑锻炼方法，就是锻炼孩子前额叶皮质的方法。而前额叶皮质主要掌管的是人的自制力，也就是所谓的第二层大脑。


  请大家想象一下，通过头脑锻炼，具有高度自制力的孩子会是什么状态呢？为了成为理想中的自己，他们会克制自己的欲望、抵制眼前的诱惑，不该做的事情不做，只专心做该做的事情。结果，孩子成绩提高了，考上了理想的初中、高中、大学，毕业后找到了理想的工作……朝成功的人生不断迈进。


  ARCS模型中的R（理由），是要激发孩子的学习意愿，而其中很重要的一点就是“把行动和目标联系起来”。但是，前提是必须有明确的目标。有目标的孩子，我们可以帮助他们朝目标的方向努力，但没有目标的孩子，即使我们想帮他们也无从下手啊。我在教学实践中发现，学生“没有目标”十分棘手，和“讨厌学习”一样很让老师头痛。


  本书的直接主题是“ARCS模型”，而锻炼头脑的方法似乎有些偏离主题，但是我觉得这种锻炼非常重要。因为在教孩子学习之前，先要教会他们树立远大理想的能力。这种能力是由前额叶皮质掌管，我们把前额叶皮质锻炼强大了，还用担心孩子没有学习的动力，找不到学习的理由吗？


  


哈佛大学的头脑训练法


  在家里就可以进行的头脑训练法，我向您推荐“冥想”。科学家研究发现，当人进行冥想的时候，前额叶皮质的血流会明显增加。长期坚持冥想锻炼，前额叶皮质的机能可以得到加强和提升，从而让我们的头脑更好用。


  美国哈佛大学的研究团队使用MRI（磁共振成像）对受试者的大脑进行了检查。结果发现，定期进行冥想训练的人，大脑前额叶皮质的灰白质明显增加了。前额叶皮质的灰白质主要掌管人的注意力、感情控制力、思维协调性等。


  也就是说，通过冥想锻炼，可以提升人的“自制力”。


  苹果公司的创始人史蒂夫·乔布斯就是冥想锻炼的爱好者，另外，Google公司的内部培训，也引入了冥想训练。可见，世界顶级大公司对冥想训练法的重视。我认为，教育界也应该引入冥想训练法，这一点我们伸学会就走在了前面。


  


孩子也可以做的简单冥想法


  一提到冥想，可能很多人觉得进行冥想需要很强的定力，孩子可能做不来。其实并非如此。“像坐禅那样盘腿打坐，停止头脑中的一切思考，放下所有感情，达到一种‘无我’的境界”，这是完美的冥想状态，不过也是需要常年训练才能实现的。对孩子来说，即使不用如此严格的形式，也可以进行冥想训练，而且也能收到一定的效果。具体方法如下：


  （1）安静地坐好，保持不动


  ●端坐在椅子上，双脚在地面放平


  ●腰背挺直，双手放在大腿上或膝盖处


  ●有意识地控制自己的手脚，不要动，保持静止


  （2）把注意力集中在呼吸上


  ●闭上眼睛，或者盯着某一点不动


  ●把注意力集中在呼吸上


  ●随着呼吸心中默念“吸——”“呼——”


  ●意识到自己走神时，再把注意力集中到呼吸上


  （3）抓住呼吸时的感觉


  ●保持几分钟之后，心中不再默念“吸——”“呼——”


  ●把注意力集中到胸部或腹部的膨胀和收缩上


  ●意识到自己走神时，再把注意力集中到呼吸上


  ●当发现自己难以把注意力集中到呼吸的感觉上时，心中开始默念“吸——”“呼——”


  很多成年人在做冥想训练的时候，也难以达到完全无我的境界，偶尔也会有各种各样的想法浮现在头脑中，然后又消失。


  [image: ]


  我就是这样的。不过也没关系，每次意识到自己走神的时候，再把注意力集中到呼吸上，又可以渐渐进入冥想状态。但对孩子来说，做冥想训练的时候，他们可能很快就走神了，毕竟受年龄、生理发育状况的限制，孩子集中注意力的时间没有成年人长。静坐一会儿之后，您就会发现有的孩子开始坐立不安，有的东张西望，有的头脑中开始胡思乱想了。不过，越是一开始坐不住的孩子，冥想训练带给他们的好处越多，成长空间也越大。


  “作业总是无法按时完成”“玩游戏成瘾，耽误了太多时间”“不守时”“丢三落四”……有这样问题的孩子，一般不善于认清自己已经偏离正轨的现状，也不善于修正轨道。也就是说，这样的孩子，超认知（如何认知自己的方法）能力比较低。


  因此，这样的孩子最初进行冥想训练的时候，会比较痛苦，他们基本上坐不住、安静不下来。也正因如此，冥想才是很适合他们的训练方法。冥想可以帮助他们认识到自己有多么容易走神（自我认识），也可以帮他们认识到，只要把注意力集中到呼吸上，就可以控制自己的意识（自我控制）。在训练之前我们要告诉孩子：不要以为无法集中注意力就没有训练效果，只要能意识到自己走神了，并能及时把意识拉回来，再次集中到呼吸上，就算有收获。如此反复练习，就一定能进步。


  我们伸学会的同学，经过长时间的冥想训练后，现在很多同学已经基本上能够控制好自己了，自制力有了明显提高。


  作为老师，我切实感受到了同学们的变化，也为他们的成长感到欣慰。在此，我也希望读者朋友们在家里带孩子进行这种简单的冥想训练，坚持一段时间后，一定能给您带来惊喜的收获。


  
    总结


    为了让孩子树立目标，需要锻炼他们的头脑。


    冥想，就是一种简单又有效的头脑训练。
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    目标，让孩子自己设定

    ——让孩子感受到学习的“价值”

  


  “下次考试，要考95分以上！”


  您是否对自己的孩子说过这样的话？“给孩子设定一个目标”，这是家长们常犯的错误。


  孩子和家长比，在人生经验方面可以说相差十万八千里。


  ●我希望自己的未来是什么样子？


  ●为了实现未来的长期目标，我该怎么制定几年后的中期目标？


  ●为了实现中期目标，下个月我该做些什么？


  像上面这样，从长期目标倒退回来，制定中期目标、短期目标的方法，很多成年人都不一定做得好，就更不用说孩子了。


  因此，很多家长就采取了简单粗暴的方式——“我来替你制定目标”。


  “为了让孩子长大后过上安稳的生活，作为父母，我们必须想办法让他考上好的初中！为此，我们要在孩子上小学低年级的时候，就给他选好的补习班，并让他的成绩始终保持在中上水平，最好进入顶级行列……”


  [image: ]


  很多家长就这样苦心为孩子设计人生道路，并想方设法为他们把路铺好，引导着他们往前走。当发现孩子脱离正轨的时候，又会拼命帮他们修正路线。可是……


  


强加给孩子一个目标，他不会产生挑战的冲动


  前面讲过，我们人类有一个最基本的欲望，那就是“自己的事情，要自己做主”。而且，主张“自主权”的欲望还非常强烈。


  当一个人的“自主权”被剥夺，要求他按照别人制订好的计划去做，那不管是学习还是工作，都会变得索然无味，只会变成任务，甚至是负担。同样的道理，面对别人强加给自己的目标，人不会产生挑战的冲动。


  父母出于好心帮孩子制定了目标，希望孩子朝着目标努力，但实际上，孩子对这样的“外来目标”并不会产生主人翁意识。顺从的孩子，可能会把它当作一个任务去做，父母根本感觉不到孩子的热情。而逆反心理较强的孩子，则可能完全不听父母的意见，如果父母强硬施压的话，搞不好还会形成亲子对抗，甚至亲子感情破裂。


  先不说逆反的孩子，就拿顺从的孩子来看，虽然他们表面上按照父母指的道路在前进，可是，当他们遇到游戏、电视、漫画等眼前的诱惑时，基本上没有抵抗力。因为在他们的天平上，“目标”比“诱惑”要轻。为了避免这种情况的发生，我们该怎么办呢？重要的是，要让孩子自己制定目标。如果孩子还不擅长制定目标，我们可以进行引导，但方式、方法要高明，不能弄巧成拙。


  


我们给孩子的不应该是“目标”，而是“信息”


  孩子之所以不会设定目标，主要原因是“经验不足”，以及由此带来的“认识不足”。自己都不知道的事情，是没法把它设定为目标的。打个比方，一个小学一年级的孩子，对IT还不了解，他不太可能说：“长大以后我想当系统工程师。”


  恐怕“系统工程师”这个词他都没有听说过。所以，小朋友的理想一般都是“开一家花店”“开一家面包店”“当地铁驾驶员”“当明星”“当科学家”等在他们认知范围之内的职业。因此，要想让孩子自己设定合适的目标，我们首先应该帮他们弥补认识不足的问题。


  说点题外话，不是关于家庭教育的，而是关于国家层面的教育策略。在马达加斯加进行了一项教育实验，通过向孩子和家长提供更多有关教育的信息，结果大大提升了孩子的学习能力和成绩。


  
    [image: ]

    给孩子合适的信息，就能在一定程度上改变他们的行为

  


  研究人员在马达加斯加选择了一部分小学生，然后将他们随机分成两组。对其中一组，研究人员告诉孩子和家长一些教育投资的信息，比如，现在花费多少金钱和时间投入到孩子的教育中，未来可能收到多大的回报。而对于另一组受试者，则不告诉他们这些信息，让他们像往常一样学习。结果5个月后，研究人员对两组受试学生的学习成绩进行了对比，发现没有获得消息的那组学生的成绩没有明显变化，而获得消息的那组学生的成绩提高很多。


  美国麻省理工学院的“贫困行动实验室”也进行了很多相关研究和比较。结果显示，仅仅是向学生提供5个月的信息，基本上不花什么成本，也比田纳西州用两年时间、花费巨额资金实施的帮助学生学习计划，效果要好得多。这个案例告诉我们，给孩子们提供合适的信息，是帮助他们找到学习的理由（R）、激发学习动力的重要手段。


  对小学生来说，如果父母告诉他们以后学历和收入的相关关系，可能孩子会有抵触情绪，不喜欢听父母唠叨这些。但是，我希望为人父母的读者朋友想象一下，假如您现在不告诉孩子以后学历和收入的关系，不让他们了解这个残酷现实，就让他们毫无危机感地“快乐”长大，那等他们长大后真正面对残酷现实的时候，会不会抱怨父母当初没有早点提醒他们呢？很多经济刊物每年都会做有关学历与收入的调查，为了防止孩子长大后后悔，我建议您每年把这些数据告诉孩子，让他们尽早对未来有所规划。


  


职业体验和参观中学、大学，都是激发孩子动力的好方法


  现在很多机构可以为小朋友提供职业体验，比如小小消防员、小小医生、小小法官等。不知您有没有带孩子去体验过？如果带孩子体验过，而且孩子还从中找到了感兴趣的职业，那真是一件幸运的事情。这个时候，您就应该引导孩子思考：以后为了从事这个职业，你该怎么做呢？该往哪个方向前进呢？


  想当牙医的话，就得考医科大学的牙科专业；想当法官的话，就得考法律大学；想当飞行员的话，就得考飞行学院……那么，为了考上这样的大学，现在该考什么样的初中呢？三四年后又该考什么样的高中呢？为此该怎么制订学习计划呢？当孩子有了目标之后，我们就要引导他们规划一条正确的道路。


  另外，我还建议家长们在孩子较小的时候就带他们去高一级的学校参观。比如，小学时，带他们去初中参观，而且要多参观几所，既要参观公立学校，也要参观私立学校。在日本，私立学校无论在硬件设施还是在师资配备方面，都要优于公立学校。对小学生来说，对于师资配备可能没有概念，但硬件设施他们是可以直观感受到的。我教过的孩子中，就曾有“因为那所私立初中的厕所太高级、太干净了，我一定要考那所学校”的。操场、体育馆、物理实验室、微机房、科学课使用的显微镜、丰富多彩的课外活动……说不准哪个点就能激发孩子的内在动力，顺理成章地，孩子就有了学习的理由（R）。可是，坐在家里永远无法体验到这些学校的好处，所以，一定要带孩子到现场去参观、去感受。


  但是，家长也要注意一点，如果参观的学校和孩子当前实力的差距太大，有可能反而挫伤孩子的积极性（详见第三章），让他们受到打击，产生自卑情绪。所以，家长要根据孩子的实力，选择有希望的学校带孩子去参观，万万不可好高骛远、脱离实际。


  
    [image: ]

    职业体验没准儿能帮孩子找到感兴趣的方向，激发他们努力学习的动力

  


  


等待孩子自己说出目标


  父母只管不断给孩子提供有用的信息，静静等待目标在孩子心中生根发芽。


  不要着急，等时机成熟，孩子自然会说出他的目标。


  不过，人类也是一种善于遗忘的生物。有的时候虽然心中产生了向往的目标，可一段时间不碰触它的话，心中的向往也会渐渐变淡。所以，为了不让孩子淡忘了自己的目标，我们应该经常制造一些让他们想起目标的机会。比如，闲谈的时候问问孩子的理想，请他谈谈现实和理想之间的差距。


  当您的孩子到了一定年纪，有足够成熟度的时候，您就可以引导他们思考“行动目标”了，比如：“为了实现理想，你想到该怎么做了吗？”因为目标是从他们内心产生的，所以他们也会有很强的动力去规划、设计自己的行动。


  
    总结


    当孩子的经验、认知还不足以自己制定目标的时候，家长可以持续地为他们提供合适的信息。然后家长要做的，就是静待花开。
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    提高孩子思考能力，需要父母具备高明的提问技巧

    ——让孩子感受到学习的“价值”

  


  “你想的肯定是……对不对？”在老师约家长和孩子一起面谈的时候，常会听到家长这样替孩子回答老师的问题。说实话，这是一种非常错误的教育方法，即使家长能够完全正确地推测出孩子的想法，那对孩子又有什么帮助呢？只能是剥夺了孩子自己思考和表达的机会。


  锻炼孩子的第二层大脑，让他们用语言进行说明、表达是非常有效的方式。很多家长因为不够耐心，等不及孩子自己表达，就帮孩子说话、帮他们做事、帮他们做选择，实际上，这样是剥夺了孩子成长的机会。我认为这和帮孩子做作业没什么区别。


  要想提升孩子思考能力的话，平日里父母要多创造机会让孩子用语言进行表达，比如说明一个事物、讲一个道理、解释一种现象……帮他们积累语言表达的经验。对了，父母最好的工具是“提问”。这一小节就给您介绍高明的提问技巧。
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    家长不要先开口，等孩子先说

  


  


孩子渴望别人能听自己说话


  人是社会动物，需要和别人交流。当有人愿意听我们说话的时候，我们就容易对听者产生好感。在您家里的亲子对话中，谁说的话更多呢？是不是大多是父母说，孩子只负责点头？这可不是锻炼孩子思维能力的交流方式。我建议，应该让孩子多多说话，家长用心倾听。


  在家庭亲子对话中，父母“说与听的比例最好控制在1:2”，也就是说，让孩子多说话，孩子的说话量应该是父母的2倍。有些家长朋友知道“提问”是引导孩子表达的好方法，其实也是锻炼孩子第二层大脑的好方法。但是，很多家长并不会正确地提问。他们往往长篇大论一番之后，问孩子：“是不是这样？”这并不是提问，最多只能算“征求意见”。这样的家长还没有学会把谈话的主角让给孩子。


  那么，在亲子对话中，父母该怎么做呢？首先应该做的是重复孩子的话。通过复述孩子的话，向孩子传达一种“我在听”“我听懂了”的姿态，让孩子安心。我观察过一些家庭中的亲子对话，有些孩子会反复说一件事情，而父母每次的反应只是一句“知道了”，孩子还会再重复说。这说明什么？说明孩子在亲子对话中没有安全感，他认为父母并没有真正理解自己的意思，所以才会反复说。在这种情况下，如果父母先重复一遍孩子的话，然后再加一句“我明白了”，孩子就不会有上述担心了。


  父母像鹦鹉一样重复孩子的话，还有一个好处，就是让孩子自己认识到自己说错的地方。人都有一个特性，容易发现别人的错误，而不容易看到自己的错误。但是，父母把孩子的话重复一遍，孩子就像照镜子一样，可以相对客观地审视自己的话，也就容易发现其中的错误或不足了。


  而父母的意见或回答，可以在重复孩子的话之后，表达出来。


  我认为“复述+回答”“复述+提问”，是亲子对话中父母最理想的谈话方式。


  


提问技巧（1）：5W1H


  家长引导孩子进行表达的提问技巧，可以概括为“5W1H”。（What）询问具体情况。你在做什么？今天有什么好事情？


  （Why）询问原因。你为什么这样认为？


  （How）询问程度。你现在的心情怎样？今天你给自己打几分？


  （When）询问时间。什么时间学习？


  （Where）询问地点。在哪里玩了？


  （Who）询问人。你觉得自己是什么样的人？你和谁一起玩耍了？


  对孩子特别有效的一个问题是：“你在做什么？”因为很多孩子不清楚自己当前到底在做什么。孩子和同学发生纠纷，当我们询问原因的时候，双方都会说：“因为他……”都是从别人身上找问题。而当我们提出“你在做什么？”的时候，可以引导孩子把视线从别人那里转移到自己身上，帮他们创造一个客观审视自己的前提。


  


提问技巧（2）：使用温柔的语言


  “怎么回事？”“为什么？”都是听上去具有“攻击性”的问题。原本父母想用提问的方式锻炼孩子的第二层大脑，结果因为问法不够温柔，反而容易起到反作用。比如“让孩子感到父母是在质问、攻击自己”，结果掌管感情的第一层大脑受到刺激，搞不好还会情绪失控。所以，父母要提问的话，最好先学会使用温柔的表达方式。


  举例来说，“你为什么没考好？”这样问的语气就比较冲，可以改成“没考好的原因你思考过吗？”。再比如，“你为什么要做那种事？”最好换成“希望你告诉我那么做的目的，你是觉得那么做能带来什么好处吗？”。您看，只要把问题聚焦在分析“原因”“目的”上，就不显得太生硬，孩子也容易接受，更愿意冷静思考。


  


提问技巧（3）：询问主观意见背后的原因


  要想把“孩子式的、主观的、天真撒娇想法”引导到理性思考的轨道上来，首先要引导孩子学会站在客观的立场上审视自己的想法。为此，作为成年人，我们要先关注孩子的主观性发言。


  感情：“真有趣”“无聊”“讨厌”


  评价：“头脑聪明”“认真努力”“很难”“很擅长”


  也请家长朋友对自己的主观感情和评价加以注意。比如，“成绩差”并不是完全客观的评价。如果孩子考了70分，那么70分只是一个事实，说它是好成绩或坏成绩，都只是主观的判断而已。


  再比如，孩子说：“作业我做完了一半！”有些家长会觉得孩子进步了，因为以前他可能根本不做作业的；也有些家长会感到生气，因为觉得孩子应该做完，而不是只做了一半。所以，家长怎么评价，是很主观的。正因为是主观的，所以，家长和孩子之间的看法难免会出现偏差。


  作为成年人，我们应该询问孩子主观感情背后的理由，询问他们评价的根据，才能帮助他们加深思考。比如，我们问孩子：“你觉得为什么大家都说小A头脑聪明？”孩子就有机会思考：“什么才算头脑聪明？”如果孩子回答说“因为小A成绩好”“因为他计算题做得快”，那我们可以继续追问：“为什么成绩好就是聪明呢？”“为什么小A成绩好呢？”“按照预定计划行动的人，是不是就能成为聪明人？”通过一系列提问，又让孩子的思考加深了一步。


  
    提高孩子思考能力的3个提问技巧


    提问技巧（1）：5W1H


    （What）询问具体情况。你在做什么？今天有什么好事情？


    （Why）询问原因。你为什么这样认为？


    （How）询问程度。你现在的心情怎样？今天你给自己打几分？


    （When）询问时间。什么时间学习？


    （Where）询问地点。在哪里玩了？


    （Who）询问人。你觉得自己是什么样的人？你和谁一起玩耍了？


    提问技巧（2）：使用温柔的语言


    “你为什么没考好？”


    →“没考好的原因你思考过吗？”


    “你为什么要做那种事？”


    →“希望你告诉我那么做的目的，你是觉得那么做能带来什么好处吗？”


    提问技巧（3）：询问主观意见背后的原因


    “小A头脑聪明。”


    →“你觉得为什么大家都说小A头脑聪明？”

  


  再比如，当孩子遇到一道难题时，我们可以从“你觉得哪个地方比较难？”问起，然后一步步追问：“所谓的难题，你觉得是什么样的题？”“做怎样的练习，可以让难题不再困难？”这样，就可以一步步引导孩子找到解决问题的路径。


  记得曾经有一次下课前，我给学生留的作业量增加了一些，结果同学们马上发出了抗议的声音：“老师，作业太多了！做不完啊！”于是我向他们提出了“灵魂三拷问”：“那，你们为什么觉得自己做不完？”“以往每天写作业平均要花多少时间？”“今天的作业量和以往相比，变化真有那么大吗？”


  结果，孩子们最初出于直觉的夸张反应，渐渐冷静下来，比较之后，发现增加量并没有太多，所以也就欣然接受了。


  一开始，孩子们没有理由、毫无根据地涌起的抱怨“老师，作业太多了！做不完啊！”是直觉的产物，是第一层大脑判断的结果。这时，把当前的作业量与以往的作业量进行比较，是冷静的思考，需要第二层大脑介入。但是，这个年纪的孩子要凭借自己的力量让第二层大脑介入思考，并不是一件容易的事情。所以需要我们的帮助，我就是通过提问的方式，引导孩子们开动第二层大脑，结果获得了他们的理解。您在家里也可以采取类似的方法引导孩子们使用第二层大脑进行冷静的思考。


  
    总结


    鼓励孩子多多用语言进行表达、说明。大人应该有意识地把自己说和听的比例控制在“1:2”。提高孩子思考能力的3个提问技巧：“5W1H”“使用温柔的语言”“询问主观意见背后的原因”。

  


第三章　


  

    Confidence 自信——让孩子感觉到“我也能行”
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    孩子的能力由什么决定？“才能”还是“努力”？

    ——让孩子感觉到“我也能行”

  


  “我家孩子天赋颇高，将来没准儿成为大人物。”反之，“我家孩子似乎没什么才能，他的未来令人忧虑啊……”以上是家长中常见的两种思维模式，您属于哪一种呢？


  把同龄的孩子进行比较，我们可以发现有的孩子发育快些，有的慢些，发展的方向也不太一样；同一家庭中的兄弟姐妹，即使父母的教育方法都一样，孩子之间也会表现出较大的差异。基于这些事实，家长认为孩子“有（或者没有）才能”是很正常的事情。


  我们不可否认，人的能力具有遗传上的差异，即先天的差异。有人生来智力稍高一点，有人低一点；有人天生容易胖，有人怎么吃也不长肉；有人个子就是高，有人就长不高……我们成年后所具有的能力，是在先天基础之上通过后天学习、锻炼获得的，所以，如果先天基础比较好的话，当然起点要高一点。


  尤其是从幼儿阶段到小学时期，天生的才能所造成的差异相当明显。很多家长看到自己孩子与别人家孩子的差异之后，就难以淡定了，各种焦虑开始涌上心头。但实际上，这样的家长“着急得太早了”。我认为没有必要为天生的才能太过焦虑。
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    “天生的才能是成功的必备因素”此乃天大的误解

  


  


先天才能在取得成功的必要因素中只占非常小的一部分


  世间最常见的误解之一就是“成功需要特殊的才能”。现在，关于人的能力与先天才能之间的关系，学者、专家进行了各种各样的研究。研究人员在音乐、写作、象棋、围棋、运动、创业等多个领域进行了调查，逐渐揭开了获得成功的超一流人才和二流人才之间的差别所在。


  这系列的研究结果显示，超一流人才与二流人才最大的差别就在于“练习量”的不同。唯一例外的只有体育界，因为遗传的身体因素在某些项目中确实能起到决定性的作用。但除去体育界的其他领域，天生的才能和最终能否取得成功之间，几乎没有多大的关系。


  举例来说，研究人员对韩国围棋界的顶尖棋手们进行了调查，发现他们的平均智商为93，而一般人的平均智商为100，顶尖棋手的平均智商还不如一般人！想成为顶尖棋手，智商高（有才能）并没有多大优势，甚至还会起到反作用。为什么会出现这种情况呢？


  要成为顶尖棋手，需要大量、刻苦的练习。而研究数据显示，智商相对较低的棋手，所做的练习量更大。刚开始接触围棋的时候，智商高的人获胜概率更高，智商相对较低的人一开始一般不太顺利。但智商相对较低的人为了迎头赶上，大多愿意付出更多的时间和精力进行练习。


  结果，经过反复、大量的练习，智商较低的棋手反而开始超越智商高的棋手。看来，龟兔赛跑的故事真的存在于现实中。


  


让孩子相信“后天努力比先天才能更重要”


  那么，孩子有天赋好，还是没有天赋好呢？关于这个问题，并没有一个标准答案。因为有的人知道自己没有天赋，所以才会拼命努力；有的人知道自己没有天赋后，就开始自暴自弃，放弃努力。从整体的平均值来看，也许还是有天赋的人要稍稍有一点优势，但这优势也是微不足道的。


  关于“先天才能（天赋）”和“后天努力”哪个更重要的话题，我们姑且不去下定论。但有一点我们是非常明确的，就是一定要让孩子相信“后天努力比先天才能更重要”。


  研究人员经过大量观察发现，相信“努力至上”的孩子比相信“天赋至上”的孩子，在学习方法、考试成绩等各个方面都要强一些。


  认为能力由天赋决定的孩子，往往感受不到努力的意义。而且，他们讨厌自己的才能被否定的状态，因此非常害怕失败，从而不愿去挑战。结果可想而知，就是难以获得成长。因此，我们必须告诉孩子：“人的能力是靠不断的努力一点点积累而成的。”


  


通过日常生活中的点点滴滴，帮孩子树立正确的价值观


  那么，如何才能帮孩子树立“努力比天赋更重要”的价值观呢？其实方法就隐藏在我们的日常生活中。父母每天和孩子交流的方式，就能潜移默化地帮孩子塑造价值观。


  例如，当孩子取得某项成功的时候，千万不能表扬他们的天赋，而应该表扬他们的努力。而且，不能单纯表扬结果，重点应该表扬孩子努力的过程。


  不好的例子：成绩考得真不错！你真是个聪明的孩子！


  正确的例子：成绩考得真不错！看你复习时用功的样子，妈妈就知道你一定能考好。接下来把错题再做一遍吧。


  最后，希望父母在日常生活中注意自己的言行，多思考一下，如何用自己的言行帮孩子树立正确的价值观、人生观。
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    孩子考出好成绩时，不要表扬他的才能，应该表扬他的努力

  


  
    总结


    不管家长还是孩子，都应该相信：“努力比天赋更重要。”家长不要把关注的焦点放在孩子的天赋和结果上，而应该放在孩子努力的过程上。
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    “因为运气不好？”如何帮孩子寻找考试失败的原因

    ——让孩子感觉到“我也能行”

  


  曾有电视节目在小升初考试后，对成功考上理想初中（第一志愿初中）的学生进行了采访，其中一个问题是：


  “你认为自己成功的原因是什么？”


  您觉得孩子们会怎么回答呢？您希望自己的孩子怎么回答呢？


  如果是我们伸学会的学生，可能做出如下回答：


  “因为我每天都给自己制定了目标，而且每天都完成了目标，仅此而已。”


  “因为错题我至少做三遍，不会的题都被我消灭了。”


  “以前，即使考试成绩很糟糕，我也不会放弃，就这样一直努力到了现在。”


  我们再看另一个例子，上了初中后，在初一第一次期中考试时，假设孩子的英语考砸了。如果我们问：“英语为什么没考好呢？”您希望孩子怎么回答？


  “练习的量不够。在考试前3天我才开始大量练习，已经来不及了。”


  “考试难度太高了。据说是一位没经验的新老师出的考题。”


  “爸爸和妈妈的英语就不好，我也遗传了他们的缺点，我不适合学英语。”


  


找出好的“原因”！


  当我们做一次挑战，失败的时候，如果能够进行反思，找出失败的原因，下次再挑战时，只要消除上次失败的原因，就可能避免同样的失败。另一方面，当挑战成功的时候，如果能够进行反思，找出成功的原因，那么下次再挑战还可能成功。而且，根据成功的经验继续挑战，可能多次再现成功。


  也就是说，能够找出“原因”的话，就可以降低失败的概率，提高成功的概率。但是，如果找到的原因是自己无法控制的因素，那也没有意义。遇到无法控制的因素导致失败，那除了欣然接受失败，也别无他法。用老百姓的话说，这可能是“前世作恶的报应”或者“老天给我的考验”。


  如果想改变结果、得到好结果的话，那就要先找出能够改变自己行动的“原因”。像这种自己能够掌控的原因，我称之为好的原因。那么好的原因和坏的原因有什么区别呢？为了便于大家理解这个问题，我先介绍一个心理学实验——积极心理学权威马丁·塞利格曼设计的实验。


  “首先，请您想象如下情况。有人委托您一件事，希望您能做好。但最后您并没有全部做完，算是失败了。这时，请您想一个导致失败的主要原因。您的头脑中会浮现出什么样的原因呢？”


  原因分类表
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  结果研究人员发现，在社会上相对比较成功的人士给出的回答多是：“我没有把时间管理好，所以失败了。”他们找到的原因是自己可以控制的因素。而另一方面，不太成功的人士给出的回答多是“因为我根本没心情做”“反正我自己做什么都做不好”等。像这样的回答，多是自己已经没有改善的余地，或者还没找到改善方法的因素。


  您知道上述两种回答之间的区别吗？像上面实验中那样，寻找原因的过程还有一个专门术语，叫作“原因归属”。


  考虑到孩子对“归属”这个说法可能不太好理解，所以面对孩子的时候，我把“原因归属”换成了浅显易懂的说法——“原因分类”。美国教育心理学家伯纳德·维纳还总结了一张“原因分类表”（请见上表）。


  从上表可以看出，横轴分为“自己的原因（内在的）”和“他人的原因（外在的）”，纵轴分为“下次可能不同（可变）”和“每次都一样（不变）”。使用表中的坐标系，我们可以对各种原因进行分类。


  基本问题


  [image: ]


  对学生来说，如果帮他们分析出之前失败原因所属的类型，对他们日后的学习会不会有帮助呢？设计这张原因分类表的伯纳德·维纳认为，只要引导学生关注内在的、可变的原因，即“努力”和“方法”，就会对他们日后的进步大有裨益。因为“努力”和“方法”是可控的，找到这方面的原因，就可以作为失败的教训记下来，下次就可以做得更好。


  


打破砂锅思考到底


  那么，怎样才能让学生把关注的焦点放在“努力”“方法”等内在的、可变的原因上来呢？这里需要用到“巧妙的提问”，我们通过一系列的提问，让学生不断给出具体的答案，就能一步一步把他们引导到“努力”和“方法”上来。


  举例来说，有不少孩子在数学的“时钟问题”考试中没有及格，我问他们失败的原因，有同学回答“我讨厌时钟问题”，也有同学回答“我一直不太擅长看时钟计算时间”。这些属于内在的、不变的“性格”“能力”方面的原因。其实，像小学生对时钟问题的讨厌和不擅长，是完全可以逐渐改变的，只是孩子们因为一时的挫折，陷入一种负面情绪，认为自己不喜欢、不擅长而已。这时，我会通过提问深入挖掘他们的想法，我问：“你为什么不擅长计算时钟问题呢？”


  如果孩子回答“我练习时钟问题的时间太短了”或“我只做了一页时钟问题的练习题”，说明他们已经开始认识到自己努力的不足。这时，解决问题的对策就呼之欲出了，只要增加练习量，再努力一点就行了。另外，如果孩子的回答是“做题的时候我没有在草稿纸上画图”“做完题之后我没有检查和验算”“我不知道该回答时针、分针之间的角度还是该回答经过的时间”，那就更好了，说明孩子已经注意到“努力的细节”和“具体方法”。日后，他们一定会据此改善上课听讲的状态和做作业的方法。


  还有的孩子回答“时钟问题，时针和分针总是一起动，速度有不同，夹角也变来变去，我觉得好麻烦”“最后得出的数字，总是不整齐（时钟问题的结果往往都是分数，部分小学生对分数结果有一定的抵触情绪），我总感觉很别扭”。对于这种情况，我们可以通过提问引导孩子自己想出克服畏难情绪、解决问题的办法。


  举例来说，对于嫌时钟问题麻烦的同学，我们可以先帮他们捋清基本的原理，比如问：“时钟一周是360度，那么，分针每分钟转多少度？时针每分钟转多少度？”搞清这个基本问题，之后就很容易了。总之，要帮孩子得到最好的结果，就要让他们知道具体该怎么做。为此，我们可以通过连续提问的形式，一步步引导孩子自己思考得出答案。


  
    总结


    引导孩子关注自己能控制的因素，比如“努力（=学习方法+学习量）”。


    不断追问，让孩子找到失败的原因，将原因细分到可以找到具体对策的层面。
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    教孩子建立“只要做就能做成”的信念

    ——让孩子感觉到“我也能行”

  


  我想，每位家长都愿意做孩子的坚强后盾，在背后为他们加油鼓劲，希望他们自信地一路前行。


  “加油啊！不要放弃！你一定行！再加把劲！”


  您肯定听过如此热情洋溢的鼓励之声，或者您也曾这样为孩子摇旗呐喊过。但是，这种方式对于帮助孩子建立信念，效果并不是最好的。因为这样的鼓励，是外在的声援，而更能激发孩子奋斗的永远是他们内心的声音。所以，我们要帮孩子点燃真正的内在动力。


  


“自我肯定感”和“自我效力感”是自信的两个来源


  所谓“自我肯定感”，就是认为“做自己就很好”“我喜欢自己”的安心感。


  对小学生来说，父母对孩子的态度，将极大影响他们的自我肯定感。父母要经常向孩子表达：“即使你成绩不好，即使你考不及格，你依然是爸爸（妈妈）的好孩子，我们同样爱你。”如果父母不能表达这样的爱意，或者总是在孩子面前强调学习成绩，对孩子的成绩有过高的要求，那么孩子的心里就会产生强烈的不安，“如果考不好的话，爸爸妈妈就会讨厌我……”处于这种环境中的孩子，很难建立自我肯定感。


  另外，孩子对于学习的自信，称为“自我效力感”。所谓“自我效力感”，是对自己的实力、能力的一种自信。自我效力感强的孩子相信：“我一定能行！”这样的孩子遇到难题时，他们不会退缩，失败了也能继续挑战，直到最后成功。他们可以持久地努力下去。由此可见，自我效力感是一种很强的内在动力。


  


培养自我效力感的三种方法


  培养孩子自我效力感的方法主要有三种：


  ●积累成功体验


  ●看见别人的成功


  ●说服（包括别人的说服和鼓励，以及自己对自己的说服）


  上述三种方法中，最有效的是第一个——积累成功体验。以前有多次成功的体验，那么孩子就会认为“下次应该也能成功”。但要注意一点，并不是所有成功都能帮孩子建立自信，很轻松便能获得的成功就不行。只有那种“几乎拼尽全力才取得的成功”，才能增加孩子的自我效力感。


  但让孩子自己把握挑战的难度并不那么容易，太难就会失败，太简单又没有激励效果。为此，我们应该引导孩子设置“小台阶”。一开始，难度要低，通过难度递增的不断挑战，孩子就可以了解自己的极限了，在一旁陪伴的家长对孩子也能有更精准的把握。
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    帮孩子在学习方面建立自信

  


  然后带领孩子进行稍低于极限的挑战，通过一次又一次的成功，让孩子建立“我能行”的自信。


  看到别人的成功，也能提升自我效力感，因为榜样的力量是很强大的。但是，想通过这种方法提升孩子的自我效力感，必须找孩子身边的、情况比较接近的人做榜样。如果给孩子找一个外国孩子的成功案例，孩子可能会觉得“我跟他的情况差太多了……”，从而无法切身感受到榜样的力量，无法把别人的成功经验投影到自己身上。


  举个正面的例子，“同一个补习班里关系不错、成绩优异的学长”可以当作一个不错的榜样。当孩子看到比自己高一年级的学长成功考取理想中学的时候，也会模仿他。孩子心想：“现在的我，和一年前的学长处于同一个时期，当时他是怎么学习的呢？”这样的自我投影，会驱使孩子找学长请教，模仿他的行为。


  最后，通过说服，也可以锻炼孩子的自我效力感。不过，这种方法获得的效果，持续时间不长。当我们说服孩子“你能行”，并让他相信自己“能行”之后，他必须取得真正的成功，否则孩子就会产生一种被欺骗的感觉，从而认为自己“不行”。说服，还包括孩子对自己进行说服，也就是自我心理暗示，让自己相信自己“能行”。心理暗示的作用还是很强大的。


  


有效提高自我效力感的技巧


  在我们伸学会，面临小升初的学生，都要写一篇作文，题目是《我考上了理想的学校》。作文的内容应该围绕“我考上了理想的学校，真是太高兴了！我能考上的原因是……”。让孩子写这篇作文的目的是通过让孩子想象自己考上理想学校的情形，想象父母亲朋为自己庆祝的场景，让他们体验一次疑似的成功经验，从而在头脑中建立“我能行”的自信。有科学家通过研究发现，我们的大脑不善于区分真实的体验和疑似的体验。利用大脑的这一性质，我们可以通过疑似体验帮孩子提高自我效力感。


  这篇作文，除了要求孩子们想象自己考上理想学校之后的欢乐场景，还要求他们写出“考上的原因”，而且写得越具体、详细越好。其实就是让他们思考“如何学习才能考上理想的学校”。不管孩子们设想出来的“原因”是什么，至少都是自己想出来的，也就是他们现在想要实施的。


  当孩子们想象到了为实现目标应该采取的行动，并开始真正实施的时候，影响就会慢慢显现出来。这个时候，父母也好，老师也好，当发现孩子身上哪怕一点点好的变化，也不要放过，要告诉他们，要表扬他们。


  让孩子们真实感受到“我离目标更近了一步，我在按照自己写的作文一步步向前迈进”，从而获得极大的自信。


  


失败是成功之母，如何面对失败？


  失败，是消磨孩子自信的罪魁祸首。可是，世界上也没有一个人一直成功，从来没有失败过。不断失败最终成功的过程就是“学习”，所以，要想获得成功，需要很多的失败作为铺垫。有句名言说得好——“失败是成功之母”。失败不可怕，重要的是我们要教会孩子面对失败的正确态度和方法。如果能从下面三个角度去看待失败，就走出了正确面对失败的第一步。


  【从实质的角度看失败】


  从实质的角度来看，失败是不利的，甚至是有损失的。运动员在奥运会的赛场上失败了，拿不到奖牌。而小升初考试也是一种竞争，如果失败了，结果就是考不上理想的学校，对孩子来说当然是莫大的损失。
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    平时测试的目的，是为了了解自己的现状，以便确认现状与目标之间的差距

  


  【从感情的角度看失败】


  从感情的角度来看，失败给人的感觉是“不开心”。不少家长甚至老师，当看到孩子成绩考得很差的时候，嘴上虽然会说“下次要努力哟！”，但也很难掩饰负面情绪。孩子能够敏锐地捕捉到大人的这种负面情绪。家长或老师对孩子失败的反应比较消极的话，长此以往，孩子就可能产生畏惧失败的心理。


  【从信息的角度看失败】


  从信息的角度来看，失败是一种“教训”。失败必定是有原因的，原因就是一种重要的信息，找到失败原因，它就能成为一种“教训”。吸取教训，可以让人不再犯同样的错误，避免同样的失败。从这个角度来看，失败确实是成功之母。


  举例来说，平时的测试考不好，该怎么面对？平时测试的目的，说到底是为了了解自己的现状，以便确认现状与目标之间的差距（对成绩好的学生来说，真正有实际利益的只有正式的升学考试）。“学过的知识点我掌握到了什么程度（或者还有哪些没掌握）？”“哪些方面我还不太擅长？”“我为什么会犯这样的错误？”要想弄清上述问题，只有参加小测试，而在小测试中犯错，才能留下更加深刻的印象。


  现实也有很多孩子在小测试考砸的时候，会把卷子藏起来，不让父母知道。这样的孩子，是害怕考试的，他们怕考不好被贴上“无能”的标签，被人瞧不起。害怕失败，就会畏首畏尾，不敢挑战。为了帮助这样的孩子，我首先建议家长要给孩子营造一个宽松的家庭氛围，对结果的要求不应太苛刻，允许孩子失败。同时，引导孩子从失败中找寻原因，吸取经验教训。不要让失败成为孩子的绊脚石，而应该让失败成为孩子成长的助推器。


  
    总结


    要想提高成绩，首先要让孩子拥有自我效力感。为此，孩子需要积累成功的体验，身边也需要成功的榜样。父母不要在孩子失败的时候责备他们，要引导他们从失败中找原因，总结经验教训，以便继续挑战。
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    剖析“反正我怎么也做不好”的心理

    ——让孩子感觉到“我也能行”

  


  马戏团里有一头大象，一天，它被一根小树枝绊住了脚，不知该怎么办才好。按照大象的体形和力气，只要它想挣脱小树枝的话，是非常轻松的事情。可是，那头大象没有努力挣脱。为什么会这样呢？因为大象认定“自己无法挣脱那根树枝”。这头大象在很小的时候就来到了马戏团，它是在马戏团里长大的。在它很小的时候，人们用绳索绑住它，它曾拼命挣脱过，可是因为体形小、力气小，没能挣脱。从此它认为挣扎、逃跑是没有用的，所以就放弃了一切挣扎。即使能逃跑的情况，它也不会逃跑。


  这个富有深意的比喻，出自作家杰夫·汤普森的笔下。其实，类似的故事还有很多。例如，把跳蚤长期养在一个箱子里，跳蚤跳跃的高度不会超过箱子的高度。而实际上，跳蚤原本可以跳得更高。


  


为什么小树枝也能把大象束缚住？


  小树枝绊住大象的比喻，绝对不是毫无根据的。研究人员通过实验，也证实了其真实性。美国心理学家马丁·塞利格曼将实验犬分为三组，然后进行了下列实验。


  第一组小狗，实验人员要求它们不能动，如果动了，会在毫无预示的情况下对它们进行电击。不过，在它们面前会设置一个开关，只要按下开关，电击就能停止。


  第二组小狗，实验人员要求它们不能动，如果动了，会在毫无预示的情况下对它们进行电击。不过，这一组没有开关，也就是说，不管小狗干什么，都无法停止电击。


  第三组小狗，不给它们实施任何电击。


  经过前面第一阶段实验后，再进入第二阶段实验。实验人员分别将小狗放入一个实验箱，实验箱的中间有个矮栅栏，将实验箱分成两块空间。在这个实验箱中，只有一边的空间会有电击。小狗只要跨过矮栅栏，到另一边的空间去，就可以躲避电击。
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    看不到希望的小狗，充满无力感，根本没有逃脱的意愿

  


  但在进行第二阶段实验的时候，电击之前，研究人员会把房间内的灯光调暗，告诉小狗电击快来了（当然，要对实验犬先进行一定的训练，让它们对灯光明暗与电击的关系产生反射）。请您猜一下，各组小狗会有什么样的反应呢？


  结果，第一组和第三组的小狗，在感受到电击即将来临的暗示后，知道跨过栅栏到安全区域进行躲避。而第二组的小狗就不同了，即使它们感受到电击即将来临的暗示，也没有逃跑的意愿，而是默默地忍受着电击。


  


作为成年人，您是否也被小树枝束缚住了？


  您小的时候，有没有哪个科目学得很糟糕？对于那个不擅长的科目，您有没有想过：“我怎么学也学不会，算了，干脆放弃吧！”据我所知，有很多大学选文科专业的朋友，就是因为“数学怎么也学不好，所以就选文科专业了”。


  我也曾见过一些学生，因为对于某一科目感到“无力”，就放弃了。我真替他们感到惋惜，也想尽一切办法去帮助他们。对那些尚未死心的孩子来说，考试在即，他们拼命复习几天，也能考个说得过去的成绩。但对某个科目已经彻底死心的孩子，即使快要考试了，他们也没有意愿复习，即使知道考完回家要挨骂，他们也只能默默忍受。作为家长和老师，首先不要让孩子对学习产生“无力感”，要引导孩子始终心怀希望。如果发现孩子对某一科目有畏难的情绪，就要马上介入，不要让这个科目成为束缚孩子的那根“小树枝”。


  


当感觉努力和结果毫无关系时，孩子容易产生无力感


  为了不让孩子产生无力感，我们大人应该做的是让孩子认识到，努力和结果是紧密联系在一起的。当孩子觉得自己的努力和结果毫无关系时，就会产生无力感。


  所以，当孩子没考好陷入消沉的时候，家长可以在安慰的同时，引导性地询问：“是不是努力的量还不够啊？”“是不是努力的方式不对？”借此来引导孩子改善学习的态度和方法，以便下次取得进步。


  其实这也就是本章第二小节所讲的“原因归属”。引导孩子分析失败的原因，让他们找到改善的方法，就不会产生无力感了。


  对于孩子的失败体验，如果我们放任不管的话，那么，对那些尚不足以独自面对失败的孩子来说，失败可能成为失败之母。为了让失败成为成功之母，我们必须教会孩子正确面对失败、接受失败、改变失败的方法。
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    对于没考好陷入消沉的孩子，我们应该正确引导

  


  孩子失败时，家长的错误处理方式：


  ●“这么简单的题怎么都做不对？”→孩子觉得“是因为自己的能力不够”→能力不够的话，再怎么努力也不行→无力感


  ●“我早就跟你说要好好学习，你不听！”→“好好学习”过于笼统抽象，孩子不容易落实→自己努力的程度和父母所说的“好好学习”无法进行比较，所以孩子无法判断自己到底有没有“好好学习”→无力感


  孩子失败时，家长的正确处理方式：


  请参见前面第二小节中的例子。


  
    总结


    很多孩子在“无力感”的作用下，原本能做好的事情，也放弃不做了。


    为了防止孩子被“无力感”侵蚀，当孩子失败的时候，家长要耐心引导孩子找到改善的方法。
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    太难的题目对孩子的成长不利

    ——让孩子感觉到“我也能行”

  


  有不少家长曾向我反映过类似的问题：“我在家里教了孩子很难的应用题，那种难度的题在补习班都没学过。经过几次练习之后，我感觉孩子已经掌握了。可是，当考试中遇到类似的问题时，孩子完全无从下手。我问他怎么回事，他说我教的方法全忘了……（泪）”


  我想，这是很多家长都拥有的典型的“错误教育观念”。很多家长肯定也体验过失望的感觉——“我辛辛苦苦教孩子做题，孩子也学会了，可到头来却没有任何用……”可是，家长的失望还是小事，您这样做还会带来更大的危害。


  


出于好心却抹杀孩子学习积极性的家长


  所谓“更大的危害”，就是父母带孩子反复经历这种失败之后，孩子会觉得“努力是毫无意义的”。


  当孩子感觉“我怎么努力也学不好”的时候，也就是学习热情消耗殆尽的时候。结果，很可能让孩子开始讨厌学习，患上厌学症，甚至开始厌倦生活中的一切努力。


  请您想象一下，教一个没有学习劲头的孩子学习，是件多么辛苦的差事。让这样的孩子学习，他们即便不反抗，也只是出工不出力，消磨时间罢了，不会有任何收获和提高。


  为什么会发生这样的事情呢？孩子的学习积极性怎么就消失了呢？问题就出在家长教孩子“难题”上。很多家长不知道，“让孩子挑战超出他能力范围很多的难题，其实并不能帮助他成长”。人的成长，需要适度的压力，压力过大，就会起反作用。不同难度的问题给人带来的压力不同，根据压力的不同，可以分为“舒适区域”“成长区域”和“恐慌区域”。我们在讲解经验学习要点时，常会用到这些区域。


  ●舒适区域：过于简单的问题，没有任何压力。


  ●成长区域：如果有老师的讲解或答案提示等外部帮助的话，就可以完成。压力适中。


  ●恐慌区域：问题太难，孩子难以理解，即使勉强能懂，也只是表面的理解，很快就会遗忘。压力过大。


  在上述三个区域中，只有“成长区域”适合孩子的学习。具体来说，就是教给孩子的知识只要稍微高于他们当前的水平即可，让他们感受到适当的压力，但通过努力又可以战胜这个挑战。这才是最适合学习的状态。家长在家教育孩子的时候，一定不要忘记这一点。


  找到孩子的“成长区域”


  [image: ]


  


在“恐慌区域”教育孩子，不会帮孩子成长


  关于“恐慌区域”不适合孩子学习，我在伸学会也通过实验进行了证明。下页表是对同一张试卷进行三次测试的结果。我对不同班级的平均分进行了统计、比较。


  第一次实验，我用的是比较简单的基础试卷，每次间隔一周时间，对学生进行了三次测试。从成绩的统计结果来看，不管是A班学生还是B班学生，通过反复重做一张试卷，成绩都有所提升，而且，两组平均成绩的提升都在30分以上。由此可见，经过三次重做，学生对这张试卷上的知识，已经基本掌握了。


  反复训练的效果实验（基础难度）
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  反复训练的效果实验（高难度）
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  第二次实验，我用一张高难度的试卷对学生进行了三次测试。A班学生经过反复测试，平均成绩提高了30分。但B班只提升了13.33分，C班则完全没有提升。和第一次实验的差距一目了然。


  可以说，第一次实验用的试卷，难度处于“成长区域”，而第二次实验用的试卷，难度处于“恐慌区域”。实验结果告诉我们，让孩子挑战“恐慌区域”的难题，不管做几遍、不管怎么努力，都不会有太多收获。


  孩子挑战难题，付出了很多努力和时间，可是没有收获，无法提高成绩，对考上理想中学没有帮助，那还有什么意义呢？非要说意义的话，只有负面意义，就是让孩子变得讨厌学习。


  
    [image: ]

    在“成长区域”努力，帮孩子在学习中建立自信，并获得满足感

  


  


在“成长区域”助力孩子成长


  提高孩子学习成绩的最佳办法就是在“成长区域”反复练习。首先我们要避免用“恐慌区域”的难题来折磨孩子。教孩子学了一道题，可孩子很快就忘了，说明这个题目的难度超出了“成长区域”达到了“恐慌区域”，家长、老师要注意，以后就不要教孩子这个难度的题目了。


  在我们伸学会，会按照综合成绩将学生分成A、B、C班。这样教学会更有针对性，难度会更适合学生。但即使在同一个班级中，每个同学的情况又不同，有人数学强，有人语文强，所以我们特别注意因材施教。最大限度地做到个性化教学。我建议父母在家里也要留心观察孩子的学习情况，了解他们各科的学习水平，以便在辅导孩子的时候，选择合适的难度。只要您认识到“恐慌区域”的难题不但无法帮孩子提高成绩、还会抹杀孩子学习热情的时候，就不会再给孩子出高难度的题目了。


  “我那么努力可还是做不好”这样的体验会极大消磨孩子的自信心（C）和满足感（S）。这也是造成很多孩子厌学的罪魁祸首。


  反过来，如果让孩子在“成长区域”中反复练习，就会让他们不断体验到“只要我努力就能做好”的正面经历。而这种经历是自信心（C）和满足感（S）的基石。喜欢学习的孩子也是这样培养出来的。您想让自己的孩子爱上学习吗？那就让他们在“成长区域”内不断努力吧。


  
    总结


    人的成长，需要适度的压力，压力过大，就会起反作用。不同难度的问题给人带来的压力不同，根据压力的不同，可以分为“舒适区域”“成长区域”和“恐慌区域”。在上述三个区域中，只有“成长区域”适合孩子的学习。提高成绩的捷径是在“成长区域”内反复练习。


    为了拔高孩子的水平，而向“恐慌区域”伸手，最终往往适得其反。“恐慌区域”的难题不但无法帮孩子提高成绩，还会抹杀孩子的学习热情。
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    学习中应跨越的两道坎

    ——让孩子感觉到“我也能行”

  


  您从衣柜里找出一条多年前买的漂亮裙子，可是，现在要想穿上它必须瘦身5公斤（ARCS模型中的R）。于是您去健身房向教练咨询瘦身的方法，教练说：“每天长跑两小时，跑20公里。连续跑两个月，你就能瘦下来。但是必须每天坚持跑，而且跑的时候不可以停下来走，必须一直跑。”听教练这么说，您还有减肥的意愿吗？


  再举个例子，您的孩子想考一所私立名校，因为在参加那所名校的文化节时，他看到该校魔术组同学的精彩表演，非常惊奇，所以也想加入他们学习魔术（ARCS模型中的R）。于是，孩子询问您如何才能考上那所名校。您告诉孩子：“只要每天做这本难度很高的数学练习册两小时，连续做两个月，保证能考上。但中途不能松懈一天。”您觉得孩子还会有干劲吗？


  


结果期待和效力期待


  人要采取某项行动之前，首先觉得这个行动的结果有价值（R：瘦身、考上名校），但除此之外，还有“两道坎”。一道是“结果期待”，另一道是“效力期待”。这是美国心理学家阿尔伯特·班杜拉提出的理论。


  所谓“结果期待”，是指对行动结果的期待（预测）。如果觉得“坚持长跑没法瘦身”“疯狂做练习题不能考上名校”，那人自然没有动力采取行动。


  另一个是“效力期待”，就是对自己行动顺利的期待（自信）。如果觉得“每天长跑两小时，我恐怕坚持不下来”“每天做题两小时，还坚持两个月，简直要了我的命，不可能”，那肯定也不会有采取行动的热情。


  由此可见，我们有了行动的理由之后，还要想办法跨过“结果期待”和“效力期待”这两道坎。


  


要想跨越“结果期待”，应该让孩子切身感受到“越坎成功”后的喜悦


  我们先来跨越“结果期待”这道坎。


  ●给孩子展示可信的成功案例


  ●孩子每次采取行动后，告诉他离目标又近了一步


  ●不要放弃任何一个好的变化，及时告诉孩子


  对孩子来说，最能够让他们信服的，当数他们身边可见的成功案例。举个例子，“妈妈像你这么大的时候，数学就学得特别好”，虽然这是身边的例子，但过去的事情孩子看不见，所以不能算令人信服的案例。孩子的兄弟姐妹、同学、朋友的成功案例，是看得见摸得着的，可以用来激励孩子。


  而且，在给孩子举例的时候，一定要找各个方面和孩子相近的人的例子。如果我们举的例子让孩子觉得“我和那个人的情况根本不一样”，那也不会对孩子起到什么激励作用。对小升初考生来说，最好找和孩子情况差不多但通过努力已经成功考上名校的学长。这样的成功案例对孩子的影响是巨大的。


  但是说到底，最能激励孩子的案例，还是孩子自身的成功。孩子只要行动了一步，我们就该让他们意识到这一步的效果。比如，今天孩子做了一个专题的若干练习题，我们就该告诉他：“下次考试再遇到这种问题，你就不怕了。”让孩子感觉到“我做练习题是有意义的（R）”“我做练习题是有效果的（S）”。
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    父母看到孩子的成长，要及时给孩子指出来

  


  就像我们很难觉察出自己身高的增长一样，孩子也不容易注意到自己各个方面的成长。即使有道题以前解不出来，而现在能解出来了，孩子一般也不会认为这是自己的水平提高了，而是认为以前也应该能解出来，只是当时没用心。遇到这种情况的时候，需要父母及时点拨，让孩子认识到自己的成长、实力的提升。所以，我们应该随时留意观察孩子，一旦发现他们的成长进步，一定要马上告诉他们。


  


要想跨越“效力期待”，应该尽量把“坎”设计得低一些


  接下来我们看如何帮孩子跨越“效力期待”这道坎。我们可以对这道坎进行如下加工。


  ●开始阶段，用简单的题帮孩子积累成功体验


  ●集中训练“比当前实力稍微高一点的题”


  ●如果总量看起来很多，可以细分成若干小段


  ●悄悄伪造起点，让孩子感觉“离成功不远了”


  跨越“效力期待”这道坎的关键词是“分步走”。也就是把一个高坎变成几级台阶，每一级台阶都不高，连续走几步就可以跨过去了。其实“效力期待”和“自我效力感”相似，是对自己能做好这件事的自信。而自信是建立在成功体验基础之上的。所以我们采用分步走的方法，一开始台阶比较低，让人可以轻松跨过，从而积累自信，以便日后挑战较高的台阶。


  举个例子，每天连续高强度学习两小时，对小学生来说可能有点吃不消，那么我们可以从每天学习5分钟开始，也可以一天解一道题。
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    将高坎细分成若干小台阶，让孩子积累成功体验建立自信

  


  如果孩子第一天解题很顺利的话，可以从第二天开始，每天加一道题，第二天解两道、第三天解三道……渐渐地，我们和孩子都能看到他能力的极限（一天最多做几道题）。这样，也就可以确定孩子的“成长区域”了（比极限稍难一点）。然后，让孩子在“成长区域”内反复练习，既可以提高孩子的能力，又不会伤害到他们的学习积极性。


  虽然教练保证说，只要我们坚持长跑两个月，就可以减重5公斤，但看到每天必须跑20公里，中途还不能停，估计很多人都会被这个减肥计划吓跑。如果把一开始每天的跑步距离缩短，然后逐渐递增，估计大家就容易接受了。


  再拿学习来说，让孩子在两个月内做完一本厚厚的练习册，估计没有孩子不排斥的。但如果我把这本练习册平均撕成10个小册子，然后一本一本地拿给孩子做，他们就不会有那么强烈的抵触情绪了。因为每一本都不厚，看起来很轻松就能完成。


  当孩子做完第一本小册子的时候，我再告诉他还有9本。这样做比一开始就给他们一大本厚厚的练习册要好得多。因为做了十分之一后，孩子才知道还有9本，他们感觉自己已经完成了10%，还剩90%，自己已经在朝目标前进了。而如果一开始就给他们一大本练习册，看看那么厚的一本，无论谁都会产生畏难情绪。


  
    总结


    在学习之前，先帮孩子从心理上跨越两道坎，让孩子觉得“学习之后能有好结果”“我应该能做好”。


    化大为小，采取分步走的策略，一步一步扎实前进，让孩子不断积累小的成功体验，最终也能实现大的目标。
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    不必安慰！考试结果不好的时候，家长和老师该怎么做

    ——让孩子感觉到“我也能行”

  


  本章的一个重要主题就是要让孩子在朝着目标努力的过程中，不断感觉到“我做的这件事很有意义，我一定能做好”，进而激发出孩子源源不断的动力。在平时测验、模拟考试，乃至正式考试中，如果能取得好成绩，那当然再好不过，但任何事情都不可能永远一帆风顺，孩子肯定也会有遇到失败的时候。尤其是在小升初这样激烈的竞争中。根据我的统计，能考上第一志愿学校的孩子，只占四分之一左右。也就是说，在正式的小升初考试中，大部分孩子都将获得遗憾的结果。


  当然，人的一生中，不只有考试会失败，很多挑战都有可能失败。但是，不挑战的话，就永远无法成长、进步。所以，我们要教孩子勇于挑战，但也要做好面对失败的心理准备，而且，失败的时候，要想办法战胜失败。但在现实中，当孩子失败的时候，很多父母甚至老师都会犯同样的错误——安慰孩子。


  


当孩子陷入失落的时候，我们该对孩子说些什么


  当孩子挑战失败，陷入失落的时候，出于关爱我们常会安慰孩子说：“你已经非常努力了，失败了也没什么可后悔的”“没考好不是你的错”……


  但是从激发孩子学习动力的角度来看，这样的安慰只会起到负面作用。尤其是孩子真的非常努力之后失败的时候，大人的安慰很可能雪上加霜。为什么这么说呢？因为自己拼命努力换来的却是失败，而父母或老师的安慰相当于认可了自己的努力，也就证明自己再怎么拼命努力也没法成功，那种无力感是空前强大的。


  请您回想一下本章第二节介绍的“原因分类”。如果告诉刚刚经历了一次失败的孩子“你的努力没有问题”，那么在孩子看来，潜台词就相当于“能力”或“性格”上有问题。可见，原本出于好心的安慰，说不定会起到反作用。


  当孩子失败的时候，要想激励他们重整旗鼓，不需要安慰的语言。而是要想办法让他们明白，自己还有实现目标的希望，让他们重拾“能够实现目标”的自信（C）。


  失败并不可怕，可怕的是失去继续挑战的信心（C），人一旦丧失信心，就失去了全部动力。


  所以，当孩子认真努力之后依然没能成功的时候，我们不用去安慰他们，而是为他们提供改进努力方法的必要信息。即使我们要传递的信息对孩子来说可能有些“逆耳”，也要相信孩子有接受“忠言”的气度。
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    不合时宜的安慰，搞不好会让孩子觉得自己的能力有问题

  


  “你学习的时间还是不够，每天再增加一些学习时间。”


  “之前的学习方法可能有些问题，你可以尝试一下其他方法。”


  这样说的话，结果可能就大不一样了。孩子也许已经领悟到了：“我还有改进的空间。”接下来我们再传递给孩子的信息，必须是直接与“行动”相关的具体建议。


  我们给出的负面反馈，孩子容易理解为是对自己的批评。所以，我们给出的“忠言”一定得是可以操作的具体方法，而不是空洞的批评。


  举个例子，假设孩子在一次数学考试中没能取得预期的成绩，查看试卷之后，我发现主要问题出在计算错误较多。但这时，我不能以指责的口吻对孩子说“你的计算错误太多”，那相当于否定他的能力。我应该这样和孩子交流：“为了消除计算错误，你应该调整一下练习的内容和练习量。如果能做到这一点的话，预计数学成绩能提高10分。”在说的时候，还要注意语气，不要让孩子感觉我是在责备他。一开始可以先说点引起共鸣的话，比如：“你这次数学考得不算太好，我和你一样，也觉得有点可惜。”
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    大人和孩子一起研究改善方法，但不要让孩子产生被责备的感觉

  


  “安慰”不好，“引起共鸣”才对，但您能把握好二者之间的区别吗？安慰，是大人把自己的评价、心情（不是你的错，考不好也是没办法的事……）传达给孩子；而引起共鸣，则是站在孩子的角度，推测他们的心情，把这种心情表达出来。一句“我理解你现在的心情”，可以让孩子感到温暖，而不会感觉考不好是自己能力有问题，也就不会产生无力感，从而便不容易陷入消沉。


  实际上，在我们伸学会，每当进行重要的模拟考试之后，我都会引导同学们一起思考，在下次模拟考试之前，自己还有哪些地方需要改进、该怎么改进？当孩子们想通这些问题之后，即使没考及格的同学，放学之后也都高高兴兴地回家了，没有一个垂头丧气的。


  


我们应该给孩子提出具体的反馈意见，以帮助他们进行改进


  平时测验或模拟考试结束后，当孩子拿着试卷回到家，父母该做的不是指责他们出错的地方，而是帮孩子一起分析改进的方法。


  因为以后还有很多次考试，对小学生来说，终极的考验是最后那次正式的小升初考试。之前的所有考试都是练兵，失败了还有重新站起来的机会，所以，当孩子模拟考试没考好的时候，家长不要责备也不用安慰。


  重要的事情，我要反复强调，父母不恰当的安慰，反而容易让孩子怀疑自己的能力，认为自己再怎么努力也没用，从而产生无力感，甚至自暴自弃。


  那什么时候适合安慰孩子呢？是当他们做了错事的时候，我们应该宽容、安慰他们。那时的安慰，是帮助他们认识到自己的错误，接纳自己，改变自己。但对于失败的结果，安慰是绝对没有好处的。和孩子一起找到改进的办法才是第一要务。


  
    总结


    我们应该宽容孩子错误的行为，并安慰他们。但对于失败的结果，安慰绝对没有好处。当孩子失败的时候，要想激励他们重整旗鼓，不需要安慰的语言。而是要想办法让他们明白，自己还有实现目标的希望，让他们重拾“能够实现目标”的自信。


    对于失败的结果，我们应该和孩子一起找到改进的办法。

  


第四章　


  

    Satisfaction 满足感——让孩子感受到“学习真好”
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    表扬也好，批评也罢，一定要“及时”并且“毫不含糊”

    ——让孩子感受到“学习真好”

  


  “孩子考了好成绩，我就要好好表扬他！这样孩子就更高兴了，以后也会更努力地学习。”


  实际上，这是很多家长都在做的一种“错误表扬法”。为什么说它是错误的？因为这样的表扬方法表扬的是结果，效果甚微，不会让孩子更努力地学习。
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    要表扬孩子的具体且能够复制的“行为”

  


  我想问问各位家长，表扬孩子的目的是什么？是想让孩子继续坚持好的行为。


  那批评的目的呢？当然是让孩子停止不好的行为。


  接下来，我就从心理学的角度出发，为您讲解表扬和批评的三大要点。


  


批评或表扬不针对孩子的“行为”，则会使孩子以后不知如何是好


  第一个要点，表扬或批评，不要注重“结果”，而应针对“行为”。为什么要针对行为？因为行为具有“再现性”，孩子是可以重复做这些行为的。


  对小学生来说，他们自己是分不清行动目标和结果目标的。如果我问一个小学生：“你明天的行动目标是什么？”他多半会回答：“明天的小考争取考100分。”其实，他说的这个是结果目标，而不是我要问的行动目标。


  行动目标，是自己100%能控制的。比如：


  “以前考100分的时候，我是……准备的。为了明天小考考100分，我也应该那样做准备。”“像以前那样做准备”，这才是行动目标，是自己能够控制的。正因为100%可控，所以，才能复制，以后随时都可以做。


  小学生无法区分行动目标和结果目标，所以也就不容易理解行动和结果之间的因果关系。在我们成年人的头脑中，思考模式是这样的——“因为我改善了做作业的方法，所以成绩提高了”或“因为我做作业偷懒了，所以成绩下降了”。我们知道行动和结果之间的因果关系，但孩子尚不能完全理解。所以他们更多地关注成绩的上升或下降，因为这个结果更容易观察到。


  对这样的孩子来说，如果我们只表扬或批评他们的结果，孩子容易陷入迷惑，“那接下来我该怎么做呢？”所以，我们应该把焦点放在造成这种结果的原因——行为上，表扬或者批评孩子的行为，让他们知道以后具体该怎么做。


  


不管表扬还是批评，“及时”都是最重要的


  第二个要点，不管表扬还是批评，给孩子的反馈一定要“及时”。如果孩子做了一件好事，可好几天后我们才想起表扬他：“那天你做的……真是太棒了！”恐怕孩子自己对那件事的印象都已经很模糊了。表扬也就失去了它应有的效果。
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    不管好的还是坏的，都要当场指出

  


  现在批评孩子几天前做的错事，同样无法让孩子对自己的错误产生深刻的认识。


  相信大家都看过水族馆的海豚表演吧，海豚每次完成指定动作，训练员马上都会喂海豚一条小鱼作为奖励。最初，训练员也是通过这种方式教会海豚做指定动作的。对动物来说，“做一件事情，马上就有好的结果，我会反复做这件事”，是一种本能反应。这也就是所谓的“条件反射”，条件反射具有很强的效力。


  但是，“做了一件事，很久以后才会得到好结果”，就不会形成条件反射。比如，海豚做了一个漂亮的跳跃动作，而训练员第二天才为此奖励它几条小鱼，海豚就没有意愿再做跳跃动作了。


  不过，人与动物不同，我们可以通过理性来理解因果关系，即使好结果来得比较晚，我们还会“再做”的。但是，这种理性的意愿，要远远弱于本能的意愿。尤其是还不善于通过理性理解因果关系的孩子，延迟的奖励，就更难以激发他们的行动意愿了。因此，当孩子的行为中出现闪光点的时候，我们要马上提出表扬，以便让他们以后不断重复做这种好的行为。反过来，批评也是一样，只有及时批评，才能有效制止不好的行为。


  当孩子做一件事情的时候，不管好事还是坏事，我们看到了都应该马上说一句“你在做……啊”，用语言把他们当前的行为表述出来。一开始，这样做就足够了。比如，“你开始做练习题啦”“你已经玩了两小时的游戏了”……把孩子的行为语言化，孩子自己就会判断自己的行为是好是坏了。


  


缺乏“一贯性”的表扬或批评，无法告诉孩子表扬或批评的目的


  第三个要点是，对于孩子的同一种行为，我们的应对态度要前后一致。父母也好，老师也罢，都是人，是人就会受情绪的影响，不同的时间，心情可能也不一样。所以，当我们心情好的时候，对于孩子犯的错误可能睁一只眼闭一只眼；但心情不好的时候，同样的错误就可能让我们对孩子大发雷霆。


  但是，在教育孩子的过程中，大人“因为情绪的原因而反复无常”，是最大的禁忌。


  如果让孩子感觉到“妈妈高兴的时候就会表扬我，不高兴的时候就无视我”“爸爸心情好的时候我干什么他都不会骂我，可他心情不好的时候，就会对我特别严厉”……那么，孩子就会认为，父母表扬或批评自己的理由不是因为自己做了什么，而全看他们的心情。这样成长起来的孩子，不注重自己行为本身，而更注意察言观色，专挑让别人高兴的事情做。


  “因为你做了什么好事我才表扬你”“因为你做了什么坏事我才批评你”，一定要给孩子讲清楚。而且，每次表扬或批评，都要奉行同样的标准。只有这样，才能让孩子知道该做什么、不该做什么。


  
    总结


    表扬孩子的目的是想让孩子继续坚持好的行为。对小学生来说，他们自己是分不清行动目标和结果目标的。批评或表扬不针对孩子的“行为”，则会使孩子以后不知如何是好。把关注的焦点放在孩子的“行为”上，表扬或批评“及时”才有效。对孩子行为的评价，不能凭心情，要有前后统一的标准。
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    不和“别人家的孩子”比，要表扬孩子自身的进步

    ——让孩子感受到“学习真好”

  


  扬长避短，要想让孩子的强项变得更强，表扬他们的强项是个好方法。原理很简单，当孩子觉得自己做这件事不错的时候，他以后还会反复做。所以，家长在家要多表扬孩子。


  看到这儿，估计有些家长已经不耐烦了，因为大家都知道表扬的好处，太多书籍、太多老师都告诉家长要表扬孩子，这几乎是家庭教育中一个尽人皆知的方法。但是，您知道到底该表扬什么吗？为了表扬孩子，我们必须先找到孩子身上的“好”。可是，如何判断好与坏呢？可能每个人的标准都不一样。


  很多家长通过把自己的孩子和别人家的孩子进行比较，来寻找自己孩子身上的“好”。比如，把孩子和班上某位同学比、在兄弟姐妹之间比……


  但是，这种通过比较进行表扬的方法，我是极力反对的。
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    不要通过比较的方式表扬孩子

  


  


为什么表扬孩子的时候不能和别人做比较？


  为什么不能通过和别的孩子比较之后，表扬自己的孩子呢？因为这样比较的结果，容易让孩子觉得自己的成绩是靠天赋，而不是靠努力取得的。为什么会这样呢？不管使用什么高明的学习方法、不管付出多大的努力，都不一定能战胜别人。


  您觉得自己的孩子学习十分努力，可也许别的孩子更加努力，所以最后的成绩不一定比别人强。反过来，假设您的孩子学习不怎么用功，可其他孩子更不用功，还经常逃课，那搞不好最后您孩子的成绩还要强过别人。也就是说，在和别人比较的时候，努力和结果并不一定存在必然性。


  关于学习方法也是同样的道理，不管自己的孩子采用多么高效的学习方法，最后在成绩上也不一定能战胜别人。


  因此，通过和别人比较来评价自己孩子的时候，会让孩子觉得，不管好结果还是坏结果，其原因都和努力没有关系，而是自己天生能力造成的。结果不好的时候孩子会想：“不管我怎么努力，也不行！”结果好的时候，孩子又会想：“我是天才，所以我成绩好！”这样一来，孩子就会轻视努力和学习方法的作用。


  您想让自己的孩子成为一个努力的孩子吗？


  您想让自己的孩子成为一个愿意探究高效学习方法的孩子吗？


  如果您有上述愿望的话，就要让孩子懂得——结果，可以凭借自己的努力改变。


  


表扬的时候，要注重孩子成长的地方


  要想让孩子明白通过努力可以改变结果的道理，家长就不要再把自己的孩子和别人家的孩子进行比较了，要把关注的焦点放在孩子自身的进步上，和自己相比，成长的地方要大力表扬。把别的孩子当作对手，结果并不一定能战胜对方，但如果把过去的自己当作对手，就一定能战胜自己，取得进步。


  只要够努力，再加上好的学习方法，就一定能比以前的自己有长足的进步。


  我在表扬学生的时候，就会先找准他和之前的自己比进步的地方。所以，希望家长朋友们在家里和孩子相处的时候，多多留意孩子身上进步的地方，然后大加表扬，不要再和别人家的孩子进行比较了。


  错误的表扬方法：你是几个兄弟里最能干的一个！


  正确的表扬方法：自从你上了这个补习班后，我感觉你的进步非常明显。对待学习的态度转变了不说，能做对的题目也越来越多了。


  
    总结


    不要把自己的孩子和别人家的孩子比，尤其是自家兄弟姐妹之间，更不能比较。


    只要孩子和自己的过去相比有进步，就该大力表扬。
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    表扬必须发自内心，否则将会起到反作用

    ——让孩子感受到“学习真好”

  


  在这一节中，我给大家讲解父母表扬孩子的时候，容易犯的另一个错误。那就是“毫无诚意的赞美之词”反而会让孩子灰心丧气。


  假如您在公司的下属为了讨好您，说一些明显不符合实际的恭维话，您心里做何感想呢？是不是很不爽？其实任何人都一样，孩子听到不真诚的表扬话，心里也不会高兴。所以，为了不引起孩子的反感，我们表扬孩子的时候一定要真诚，如果没有值得表扬的地方，干脆不要表扬，也比虚假表扬好。


  


家长首先改变自己内心的态度


  其实孩子对于父母的言行举止非常在意，尤其是女孩子，她们的观察力、感知力更是相当敏锐。为了让孩子高兴而进行虚假表扬，孩子们大多都能感知到父母缺乏诚意。


  如果经常发生这样的情况，孩子以后就不会再听我们说话了，他们会对大人失去信任。


  另外，我还要提醒家长朋友们一定要避免夸张的表现和语言。有的时候，父母一高兴，在表扬孩子的时候就会情不自禁地使用夸张的表情、语气，表扬的内容也会言过其实。可这样的表扬，搞不好会引起孩子的厌恶。因为有些孩子会把夸张的表扬理解为讽刺。


  为了哄孩子高兴而表扬他们，我们说的往往是假话。只要不是发自内心的赞美，孩子是接收不到的。因此，为了让孩子感受到我们的真心，我们首先应该改变自己内心的态度。


  那就是不夹杂任何杂念，真诚地面对孩子的成长，对孩子的点滴进步感到真心的喜悦。


  您还能想起孩子两岁以前，您是怎么和他相处的吗？当听到孩子第一声啼哭、看到他们初次来到这个世界的样子，当时您是怎样一种心情呢？您的第一个想法会是“我一定要让他比任何人都优秀”吗？相信99%的人都不会这么想。大部分人都会为这个鲜活的新生命本身感动，那时的父母之爱，是一种纯粹的爱，不夹杂任何杂念。


  小宝宝第一次翻身的时候、第一次学会站立的时候、第一次开始走路的时候、第一次叫“妈妈”“爸爸”的时候，当时的情景您还记得吗？当时的心情您还记得吗？每当这样的惊喜时刻，您会想“我的宝宝比别人家的宝宝走路稳”“我的宝宝比别人家的宝宝说话早”吗？我想只要不是特别虚荣、特别争强好胜的家长，一般不会这样想。大多数父母遇到这种惊喜时刻的时候，头脑中首先浮出的想法肯定是“哇！我的宝宝又长大了一点”！肯定是因为孩子自身的成长而感到纯粹的喜悦。
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    孩子两岁以前家长怀着什么样的心情看待他们？孩子长大后，我们也不要忘记当初的心情

  


  我想，在读这本书的家长，肯定是关注孩子成长的家长，也是会为孩子的点滴成长感到纯粹喜悦的家长。


  正确表扬方法三步走


  所以，我觉得对待孩子的学习，家长依然要保持对于两岁以内小宝宝的心态，要为孩子自身的进步感到欣喜，要表扬也是表扬他们相对自己成长的地方，这样父母的表扬就是真情的流露，才能对孩子起到最大的积极作用。


  孩子小的时候，仅仅是说出一个词“妈妈”、仅仅是迈腿走出一步，在父母眼中都是巨大的进步，都是经过很长时间练习才取得的成就。但是当孩子长大以后呢？他今天又学到了多少个新词语？他今天又会做哪些新题目了？其实，上学的孩子一直在飞快地成长，只是这时的家长变“迟钝”了，不再像孩子小时候那样能够敏锐捕捉孩子的进步了。所以，我希望各位家长，找回自己当年的敏锐直觉，有意识地去发现孩子的成长，并打心底里为此感到高兴。然后，对孩子的表扬就是顺理成章、发自内心的情感流露了。


  


让孩子听了真心高兴的三步说话技巧


  您在表扬孩子之前，请先在心中回想以下三个步骤：


  1.想要表扬孩子什么地方，先用客观的语言向孩子描述一遍。内容应该是孩子“成长进步的地方”“与进步相关的行为（学习、练习等）”。


  2.向孩子传达作为父母的主观意见、感想、印象等。


  3.最后，以总结的形式对孩子上述进步提出表扬，并附加感谢的语言。


  错误的表扬方法：这次考试你很努力嘛，妈妈都被感动了。


  正确的表扬方式：你在这次考试里，把以前你不擅长的“路程问题”和“梯形问题”都做对了（进步）。都是因为考试前你每天都做一些“路程问题”和“梯形问题”的练习，以加强自己的弱项（行动）。这种有针对性的复习，在这次考试中就看到了效果。如果你继续坚持这种学习方法的话，我相信你的成绩还会继续提高（感想）。没有回避自己不擅长的问题，而是勇于挑战它们，这是你的优点（表扬优点）。看到你努力学习的样子，妈妈真的很开心，谢谢你（感谢）！
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  万事都是过犹不及，如果您太在意上述三个步骤，形而上学地按照这三个步骤来表扬孩子，也会显得做作、不自然。所以，和孩子的交流，还是要基于“真情流露”，只要记住“事实→感想”的表达顺序，就足够了。


  
    总结


    只有发自内心的真诚表扬，才能激发孩子的学习动力。


    为此，我们应该找回孩子小时候的心态，从心底里为他们的成长进步感到欣喜。
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    万万做不得的五种奖励方法

    ——让孩子感受到“学习真好”

  


  “我用奖励当诱饵，引诱孩子学习，这样好吗？”很多家长有这样的烦恼。烦恼的主要原因是这种方法确实在短期内有一定的效果，但同时家长又会担心“如果哪天没有奖励了，他是不是就不会学习了……”这一对矛盾确实令人纠结。


  妈妈：“这次考试如果你能考××分以上，我就给你买一个××。”


  儿子：“哇！太棒啦！我一定好好复习！”


  这样的诱惑会让孩子在考试前拼命努力学习，可一旦考到了目标分数，并得到了妈妈的奖励，之后孩子又会回到原来的状态，并不会继续努力学习。而更令人担心的是，如果孩子考前十分努力，可考试并没有达到目标分数，从而无法获得妈妈的奖励，那结果才更糟。孩子很可能因为失望而陷入消沉，不愿再学习。


  其实，奖励是鼓励孩子学习的有效方法，那些使用奖励却适得其反的家长，只是没有掌握正确的奖励方法。
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  接下来我就教您一套奖励的“组合拳”，让您看到奖励的强大作用，也借此把孩子的学习热情激发出来。一开始，我先教您万万不能做的五种错误奖励方法。


  


（1）与目标相反的奖励


  “等我减肥成功了，我要奖励自己去自助烤肉店大吃一顿！”如果有朋友跟您这么说，您会做何感想？


  “那不是白减了吗？”


  其实，像这种不正确的奖励方法，在很多家庭中都能见到。比如，作为孩子努力学习的奖励，有些家长承诺孩子取得好成绩后，给他们买一台电子游戏机或一部智能手机。可是，您仔细想想，买了电子游戏机或手机后，孩子还能继续专心学习吗？


  也许您会说：“买了游戏机或手机，和孩子事先约定好，每天最多玩1小时，而且必须得在完成作业后才能玩。这样不就行了吗？”可是现实中，有了游戏机或手机之后，没有哪个孩子还能遵守约定，因为玩游戏的诱惑实在是太大了。如果有能遵守约定的孩子，说明他的自律性非常强，而对于这样的孩子，即使没有奖励他们也会自觉学习的。请您不要忘记，只有那些容易被眼前的诱惑打败，无法专心学习的孩子，才需要用奖励来引诱他们学习。


  所以，我们要奖励孩子的话，一定要选那些不会影响“实现下一个目标”或“继续努力”的奖励。举两个例子，“实现这个目标之后，我和爸爸带你去迪士尼玩（因为只有一次，对以后没有影响）”“这次考好了，我请你吃大餐”……这样的奖励都是没问题的。


  


（2）过大的奖励


  “电子游戏机”“名牌运动鞋”“智能手机”……如果您的孩子只有上述贵重的奖励才能驱动的话，那就很难办了。如果每次都用这么贵重的奖励驱动孩子努力学习，那么对一般家庭来说，用不了多久，经济上就要破产了。


  而且，一旦哪一天父母说“我买不起礼物了”，孩子的反应就会是：“没有礼物，我就不学习了。”陷入这种困境之后，父母、孩子以及亲子之间，都会出问题。为了避免这种情况的发生，一开始，家长一定要控制奖励的大小。对小学生来说，一个5元钱的糕点、一本漫画书、一个小玩具都足以激发他们的上进心。所以，请把一个昂贵的大礼物，换成若干便宜的小礼物，分多次奖励给孩子，发挥的激励作用才会更长久。


  


（3）奖励的门槛太高


  有些家长喜欢给孩子设计很大的梦想，把奖励的门槛提得很高。比如，一位爸爸对上小学的儿子说：“如果将来你能考上北京大学，到时我奖励你……”其实，这样的奖励承诺是没有意义的。对一直自觉、努力学习的孩子来说，他心中自有远大理想，根本不需要家长给什么奖励。而对不用功学习的孩子来说，他们平时对小的成功都缺乏体验，这时父母给他们“画一张巨大的饼”，根本没法让他们产生现实的共鸣感，也不会为之努力的。
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  对尚未建立远大目标的孩子来说，他们只会为眼前的事情而努力，这个时候，就需要我们大人一步一步引导孩子向正确的方向前进。不断给予的小奖励，就是引路的好方法。


  所以，奖励最好就给孩子设定在眼前。一开始，获得奖励的门槛很低也不要紧。我们要把一个较大的目标分成若干小步，每一步都设置一个小奖励，这比在终点给孩子设置一个大奖励，效果要好得多。


  


（4）奖励的次数太少


  对我们大人来说，给孩子奖励的最终目的是什么呢？我觉得应该是让孩子在没有奖励的情况下也能把事情做好。为此，需要让孩子在做的过程中意识到“我做这件事情，除了能获得奖励，还有更重大的意义”。如果孩子能达到这种状态，那么他们在为目标而努力的时候，就不单单是为了获得奖励了，而是精神上的动力在驱动他们前进。


  当孩子发现做一件事还具有获得奖励以外的意义时，他就不会轻易放弃了。另外，通过反复多次的奖励，让孩子反复多次做一件事情，渐渐地他们也会觉得做这件事是理所应当的，也就成了一种习惯。在我们伸学会有一种奖励制度，学生认真做练习题的话，可以获得奖励点数，点数积累到一定数量可以兑换小点心或文具等。有些孩子在四年级的时候，为了兑换点心而努力学习，而等他们渐渐长大，上了五六年级之后，就不再对点心感兴趣了，但认真学习的状态却保留了下来，并成了习惯。我曾经对六年级的孩子进行过测试，某些天我会忘记给他们奖励点数，让他们没有办法换取点心，但没有一个人发牢骚。第二天，大家依然会认真做作业。也就是说，他们学习的目的已经不是为了获得奖励，也说明他们找到了学习的真正目的。


  


（5）不必要的奖励


  看到孩子努力学习的样子，相信每个家长都会从心底里感到高兴，情不自禁就会夸奖他们两句，甚至给孩子一些奖励。但是，这时的赞美和奖励，需要注意方式、方法，以免适得其反。有的时候，因为设定了奖励，反而会让孩子失去干劲。


  在心理学上，将这种现象称为“德西效应”。


  美国心理学家爱德华·L.德西曾经进行实验验证了“德西效应”。他把接受实验的学生随机分成两组，让两组学生做同样的猜谜题，但第一组设有奖励，第二组则没有奖励。


  让学生做猜谜题30分钟之后，研究人员告诉学生，因为需要录入数据，所以请学生到外面休息。其实，这段休息时间才是主要的实验时间。研究人员会暗中观察学生在休息时间的行为。


  因为是休息时间，所以这个时候做题得不到任何奖励。研究人员通过观察发现，在休息时间里，第二组有很多学生会继续做猜谜题，而且乐在其中。但第一组的学生中几乎没人在休息时间继续做题，因为没有奖励。由此可见，一些原本不需要奖励人们也愿意做的事情，因为设置了奖励，反而让人在没有奖励的时候就不愿意做这件事了。
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  “德西效应”对孩子的学习动力产生破坏性，需要具备两个前提条件：第一，向孩子提前预告奖励；第二，物质奖励。


  所以，看到孩子努力学习的时候，不要说：“下次考试能考出好成绩的话，我一定奖励你。”但可以说：“上次考试你非常努力，所以我要奖励你。”另外，如果不是给予物质奖励，而是语言表扬的话，也不会发生“德西效应”。


  如果您为孩子努力学习的样子感到高兴，想奖励他们的话，不要“下次奖励你”，而应该马上就奖励。


  
    总结


    奖励是鼓励孩子学习的有效方法，那些使用奖励却适得其反的家长，只是没有掌握正确的奖励方法。要奖励孩子的话，一定要选那些不会影响“实现下一个目标”或“继续努力”的奖励。而且，家长一定要控制奖励的大小，发挥的激励作用才会更长久。请为孩子准备很多小奖励来替代一个大奖励。尽量降低孩子获得奖励的门槛。门槛要逐步提高。有些情况下，奖励不一定是物质的，“赞美的语言”同样可以起作用。

  


  
    05
  


  
    让奖励见效的两个窍门

    ——让孩子感受到“学习真好”

  


  美国行为主义心理学家B.F.斯金纳通过“操作性条件作用”的实验，对奖励与动物的行为进行了研究。所谓“操作性条件作用”，是指通过奖励或惩罚来强化动物的自发互动，而形成的条件反射。科学家在这个实验中发现，要想让奖励见效，有两个窍门。


  


（1）加入随机性


  研究人员在实验箱中放入饥饿的老鼠，而实验箱中有一个横杆，只要按下横杆，老鼠就可以获得食物。一开始，老鼠并不知道横杆和食物之间的关系，研究人员就是要观察它们按下横杆获得食物的学习过程。并且在“按下横杆”和“获得食物”的关系中，进行了各种设定。


  A.按横杆一定次数后，肯定会出现食物


  例如，按10次横杆，就可以出现食物。


  B.按下横杆，随机出现食物


  例如，有可能按2次就出现食物，也可能按40次才出现食物。


  C.间隔一定时间后，按下横杆出现食物


  例如，30秒后按横杆才会出现食物，这30秒之内，不管怎么按横杆，也不会出现食物。


  D.间隔随机的时间后，按下横杆出现食物


  每次间隔的时间不确定，例如，这次间隔2秒，下次可能间隔5秒。


  那么，在上述四种设定中，您猜哪种更能刺激老鼠按横杆呢？


  正确答案是B，是不是有点出乎您的意料？A和C属于固定频率的设定，老鼠得到食物后，一般会休息一定时间。而B和D的设定中存在随机性，老鼠在获得食物后，不会休息，而是继续按横杆。而且，按下横杆不再出现食物之后，老鼠依然难以停下来，还会不停地按横杆。


  这个实验是不是有点复杂？没关系，下面我用去星巴克买咖啡的例子，通俗地给您讲解一下这个实验。
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  在日本的星巴克咖啡店有一种促销方案，当顾客累计消费达到7500日元时，就可以获得最高700日元的饮品免费券。这相当于“按横杆出现食物”中的A设定。当顾客发现自己已经累计消费7000日元的时候，他会想“只要我再买一杯拿铁，就可以获得免费券”，那他肯定会再买一杯。但是，当他如愿获得免费券之后，之前的消费积分也清零了，在短时间内他对星巴克的兴趣可能会变淡一些。


  另一种促销方案是，顾客在收银台结账时，有一定的概率会获得免费券，换句话说，获得免费券的概率是随机的。这相当于“按横杆出现食物”中的B设定。我曾经一周中了两次免费券，在那之后我光顾星巴克的频率明显提高了。实际上嗜赌成性的原因，也可以归类于B的作用。赌博会带来恶劣的结果，所以我们应该远离赌博。但是，如果能让孩子像痴迷赌博那样痴迷学习，那可是件大好事了。


  在我们伸学会，采用“做对题目就有奖励”的方法，但奖品是随机的。有时可能得到比较昂贵的礼物，所以孩子们都对奖品充满了期待。怀着“下次我一定能中大奖”的念头，都在拼命做练习题。


  除了上课教学，我还会一对一指导一些学生。一对一指导的时候，我也常用随机奖励的方式引导他们的行为，帮他们培养好习惯。比如，有一个同学对我抱怨说：“老师，早上6点起床学习，太辛苦了，我坚持不下去。”我告诉他没关系，我和他玩一个游戏，周一到周五只要他连续5天早晨都能6点起床学习的话，他就有机会掷骰子抽奖。骰子的每个点数对应不同的奖品。过了一段时间，在这个游戏的刺激和鼓励下，孩子真的养成了早起学习的好习惯。


  不过在实践中我也遇到过一些试行错误，比如，最初我规定“周一到周五，只要有一天没有早起学习，这一周就失去了抽奖的机会”。结果发现，如果孩子在周二早上没起来，他知道自己本周已经失去了抽奖机会，那么后面的周三、周四、周五也就没有早起的必要了，从而失去了动力。


  为了防止这种情况的发生，我把规则修改为“一周内失败几天，在周末抽奖时，就把骰子遮住几个面”。这样，即使孩子失败了一天，后面也有继续挑战的动力。事实证明这个方法非常好用，各位父母在家中也可以和孩子玩这个游戏。


  


（2）让孩子给自己设定奖励


  读到这里，可能有家长会感觉我的方法有些别扭，就好像“在用奖励作为诱饵控制孩子”一样。实际上，正如我之前所讲的“动机的两种分类”，“报酬志向”是最外在的动机，外部施加的迹象比较明显。不过，刺激报酬志向，只是激发孩子内在动机的一个入口而已。


  接下来我们要做的，就是改变“用奖励作为诱饵控制孩子”的感觉。方法就是“让孩子自己给自己设定奖励”。我们常能听到身边的朋友说：“我要是减肥成功了，就给自己买这套衣服当作奖励。”其实我也会这么做，我告诉自己，如果今年实现了工作上的目标，就可以拿出一笔钱投入我的业余爱好——模型。自己给自己设定的奖励，就给人一种“自律性强”的印象。
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  想奖励孩子的时候，就让他们自己选择奖品吧，不过一开始，我们还是先设置一个选择范围比较好。因为一开始就放手让孩子任意设置奖品的话，他们很可能为自己设置一些阻碍目标实现的奖励，最终起不到好效果。


  我们可以教孩子自己设定奖励的方法，比如：


  ●“做什么事情、到什么时候、完成到什么程度？”在设定目标的时候，不要太高也不能太低，自己有80%的把握能够完成的目标，是比较合适的目标。


  ●奖品的设定，除了不能阻碍继续实现目标，可以通过对比的形式进行设定，比如“这个和那个，该选哪个呢”“也可以选择和这个价格相同的其他奖品”。


  除了奖励，惩罚也可以让孩子自己设定。


  在我的学生中，有人在家里和妈妈约定：“妈妈，每天晚上过了8点钟，请阻止我玩游戏，不管我多么不情愿，也请把游戏机收起来。”有朋友可能会问，时间一到孩子自己停止玩游戏，把游戏机收起来不就行了吗，为什么还得请妈妈出面阻止呢？实际上，这是强求孩子了。对小学生来说，当他们玩上游戏之后，很难自行判断什么时候该停下来，即使知道该停下来了，有时也很难控制自己。可前面那个孩子意识到了这一点，所以请妈妈帮忙，这一点就非常了不起。


  
    总结


    奖励要加入随机性，才能让人欲罢不能。


    让孩子自己设定奖励，培养他们的自主性。

  


  
    06
  


  
    家长“不发火”的技巧

    ——让孩子感受到“学习真好”

  


  父母也是人，当孩子没有收获预期结果时，难免也会生气、发火。越是对亲近的人，就越容易感情用事。就拿我们教育工作者来说吧，虽然在学校里可以宽容学生的失败，和颜悦色地安慰、鼓励他们。可是在家里，如果自己的孩子出现了同样的失败，有些老师也会对孩子发脾气。在这一小节里，我将教大家管理情绪的方法。只要掌握四个技巧，您和孩子的交往将不再“鸡飞狗跳”。


  


（1）先等6秒钟


  愤怒，是第一层大脑的反应。而孩子很多惹人生气的行为，也是在第一层大脑的支配下做出的。孩子第一层大脑犯的错，遇上父母第一层大脑的暴脾气，那不就成了“火星撞地球”吗？结果肯定不可想象。为了防止这种情况的发生，父母作为成年人，应该先想办法控制自己。方法就是让第二层大脑接管控制权。


  当遇到孩子犯错，我们被第一层大脑彻底控制之前，要想方设法将头脑放空一段时间，给第二层大脑启动的时间，在心里暗数6秒就可以了。如果您控制不好6秒钟的长短，也可以数“1001、1002、1003、1004、1005、1006”。


  另外，还可以事先给自己设定一句“魔法咒语”，比如“今天的天气真不错，今天的心情无比美好”。当发觉自己快要生气的时候，心中暗念这句咒语，就可以让自己冷静下来。或者在发火之前先在心里哼一段自己喜欢的音乐旋律，也可以舒缓情绪。总之，不管用什么办法，就是先给自己6秒钟的“空档期”。


  “现在我必须得批评他！”“这件事情必须马上处理！”这是第一层大脑发给我们的信号，但是，我们要忍耐一下，暂时不要听第一层大脑的命令。当我们面临危险的时候，第一层大脑的指令有可能帮我们保住性命。但是，孩子做错了题、忘了做作业、考试没考好，危险程度并不至于丧命，因此没必要非要听从第一层大脑的指令。可以先冷静一下，看看第二层大脑的想法。


  


（2）尝试用语言说明事实


  经过6秒钟的“空档期”后，我们的意识逐渐被第二层大脑接管，可以冷静地分析现状了。


  我们的第二层大脑，是擅长用语言进行说明的大脑。我们用语言描述当前的状况、事实，更容易被第二层大脑理解。当我们为孩子生气时，不要先描述孩子的情况，而应该先描述自己的状况。如果忘记自己当前的状况，人的怒火就容易难以控制，事后肯定会后悔“自己做得有点过分了”。所以，在发火之前，我们应该先确认自己的状态。


  
    [image: ]

    简单的情绪管理方法

  


  假设从天花板上观察自己，自己现在是什么状态呢？请用语言描述出来。比如“我的手在发抖，看来已经气得不行”“孩子没做作业，我很生气”。客观地审视自己的现状，是冷静处理问题的前提。


  


（3）意识到“发怒不是原本的感情”


  愤怒，是二次感情，并不是原本的感情。愤怒是原本的感情温度升高之后的产物。其背后才是，原本的一次感情（悲伤、失望、焦躁、希望……）。我们可以尝试着用语言把原本的一次感情表达出来。


  ●虽然我跟孩子反复说“要做作业”，可他还是忘记做，我很难过。


  ●最近孩子回家后都不做作业，我感到很不安。


  ●当我知道孩子的考试成绩之后，很焦虑。
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    客观审视自己，让自己冷静下来

  


  ●我为孩子的成绩感到焦虑，可孩子却若无其事，这让我更加焦虑了。


  ●我告诉孩子，只要努力就会有收获，可是他根本听不进去，我很失望。


  描述方法有一个简单的公式——“事实+感受”。这时所要描述的不是“现在我很生气”的感情，而是认清事实，并分析出原本的感情。


  在用语言描述现状的时候，主语“我”请不要省略。如：“我现在……，我觉得……”这个时候，切忌用“你（孩子）”做主语，因为那样就变成了指责、说教，无益于解决问题。对孩子来说，根本不愿意听父母的指责、说教，不愿意听的话，自然也没法深入内心。而且每次父母都重复这些指责、说教的话，孩子就会不胜其烦，从而早早地走上逆反之路。


  


（4）做记录并进行比较


  客观审视自己的最好武器就是“做记录”。人感情的变化，不仅取决于外界的状况，还取决于自己当时的心情。


  一个人，在不同的时间遇到同一件事情，他的反应可能也不相同，因为当时他的心情不会完全一样。


  我想请您回想一下自己以前发怒的经历，并以0到10分为每次发怒打分，制作一个“心的温度计”，也就是衡量愤怒程度的标准。以后，再发脾气的时候、再批评孩子的时候，可以按照之前制定的标准，给这次发怒打分。比如“这次大概8摄氏度”，并做好记录。回头反思，“当时我是那样想的……如果现在遇到同样的问题，我会……”这就是使用第二层大脑进行的冷静分析。


  由此积累的数据、经验，对我们准确地分析自己有很大的帮助。至少可以让我们知道自己容易对什么事情发火。以后在和孩子交往的过程中，当遇到这类事情的时候我们就可以提前做好心理准备，让自己的怒气降低几分。然后通过冷静的方式帮孩子解决问题。


  
    总结


    留出6秒钟空档期，让自己冷静下来。用语言客观地描述事实。客观分析自己的愤怒，以数据的形式记录下来。

  


  
    07
  


  
    再见了“完美主义”，欢迎加入“最佳主义”的队伍

    ——让孩子感受到“学习真好”

  


  前一小节我讲过，当我们感觉到自己心中的怒火时，正确的处理方法应该是先让自己冷静下来。这一小节我们一起来探讨愤怒到底是从何而来的，一起分析一下愤怒的原因。


  


家长应该质疑自己心中“理所当然”的事情


  家长们对孩子发怒的原因到底是什么呢？因为孩子的任性吗？因为孩子没做作业吗？因为孩子考试成绩不好吗？都不是。家长发怒的原因来自他们认为“理所当然应该是这样的”，这是一种完美主义。一个人心中的完美主义太强大的话，那么他越容易看到现实与理想之间的差距。


  完美主义的家长面对孩子考试失败时，会说：“这么简单的题，你理所当然应该做对呀，可你……”他们还会和别人家的孩子进行对比，说：“只有我们家的孩子把理应做对的题做错。”
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    质疑自己心中的“理所当然”

  


  我建议那些完美主义的家长朋友，先质疑一下自己心中的“理所当然”。实际上，很多家长对于自己心中“理所当然”的标准并没有自觉的认识，也没有仔细分析过，更没有和孩子讲过。所以可以说，家长对自己的标准也不甚了解。那么问题来了，家长把一个连自己都不太清楚的标准，强加在更不了解这个标准的孩子身上，会出现什么样的结果呢？不用想，肯定是矛盾对立。为了防止这种对立的产生，该怎么办呢？其实也很简单，家长先反思一下自己心中认为“理所当然”的标准，然后学会站在孩子的立场思考问题。


  举个例子，您的孩子总是做不完补习班的作业，您对此非常不满。此时，我建议您站在孩子的角度想一想，孩子在学校就好比您在公司。而孩子上补习班，就好比您在下班后找了份兼职工作。


  孩子的作业就相当于您可以带回家做的“工作”。然后，将孩子每天在学校、补习班的学习时间加起来，和《劳动基本法》规定的成年人劳动时间对比一下。


  怎么样？以前您可能会对孩子说：“即使你不想学习、讨厌学习，也还是得上学、上补习班，学生做作业是天经地义的事情。因为提高学习成绩对你的未来有好处。”现在想一想，您这套说辞是不是和“黑心企业”剥削员工时的说辞非常像？如果孩子能感受到学习的快乐，进而主动去学习，那将是最理想的状态。但是如果父母告诉他们“学习是理所当然的事情”“学习是一种义务”，那孩子肯定会对学习产生抵触情绪。这和公司老板对员工说“我付工资给你们，所以你们必须为我工作，这是天经地义的事情”，是同样的逻辑。


  


“完美主义”不但毁了孩子，还会破坏家庭


  “完美主义”不但毁了孩子，还会破坏家庭。“你必须考上名牌私立学校，否则现在做的一切准备都没有意义！”“将来你必须给我考上清华、北大！”完美主义家长这样的理想，和现实难免会产生较大的差距。在我们伸学会的家长会上，我会对家长们讲：“小升初考试最大的失败不是孩子没考上理想的学校，而是亲子关系受到伤害。小升初考试最大的成功不是孩子考上了理想的学校，而是当孩子回顾这段备考时光时，脸上会露出微笑，心里会感谢这段经历。”


  如果孩子也具有强烈完美主义性格的话，他们往往会因害怕失败而不愿去挑战。不用说难题了，就连中等难度的问题他们也不敢去挑战，因为他们担心中等难度的问题自己做不对的话，会丢面子。所以只会“拣软柿子捏”，做那些最简单的问题。这种性格的孩子，失败一次会对他们造成很大的打击。


  孩子的完美主义，多半是父母、亲朋的影响造成的。完美主义的父母在孩子失败的时候常会数落他们：“为什么这么简单的题你都做不对？”孩子从中读取的信息则是“这么简单的题都做不对的人，是失败的人”。


  孩子因为害怕被父母看作“失败的人”，于是便隐藏自己失败的一面。所以有些孩子考试没考好的时候，会把试卷藏起来不给父母看。更有甚者，为了考个好成绩而作弊。孩子这样做不是因为喜欢作弊，而是“害怕父母的批评、数落”。


  我认为，与完美主义相对的应该是“最佳主义”。最佳主义所追求的是，面对孩子的现状（成绩、行为等），父母要始终做到冷静应对。


  完美主义：专注于现实与理想之间的差距（不……就不行）


  最佳主义：坦然接受现状（今后该怎么做？）


  秉持最佳主义理念的父母，对于自己或孩子的失败，会怀着一种好奇的心态去研究它们。“这次失败的原因在哪里呢？背后隐藏了什么呢？”


  曾经，我劝一个学生早上起来学习，可是那孩子却说：“我早上起不来，还是算了吧。”我瞬间感觉怒火中烧，心想：你已经上六年级了，马上面临小升初考试，因为早上学习效率更高，所以我让你早上起来学习，可你却说“算了吧”，真叫人火大……可是，我压住了心中的怒气，没有对孩子发出来。等放学以后，我给那孩子的家长打了个电话，说明了情况。结果从家长口中得知，孩子最近熬夜学习，晚上还经常失眠，早上根本起不来。为此，他们也很着急。
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    秉持最佳主义和孩子交流

  


  回想起来，如果当时我没有控制住自己的脾气，批评学生：“小升初考试就在眼前，学习再加把劲不是你应该做的事情吗？这个时候你还有心情早晨睡懒觉？”恐怕后面就不会知道孩子熬夜学习的事情，非但如此，反而还会失去孩子的信任。了解到孩子的情况之后，我就不再强求他早上起来学习了。通过合理地帮他安排晚上的学习时间，让他停止熬夜，渐渐地他失眠的问题也得到了缓解。最终，在小升初考试中他发挥得不错，考上了理想的学校。每个人的情况不同，我们不能追求完美搞一刀切，最合适的方法就是最佳的方法。


  再完美主义的父母，也不可能“一直按照计划做并一直成功”。孩子考试得0分、从来不做作业，也不会出现生命危险。


  但是，如果孩子一直处于强压之下，心情长期郁闷的话，可就有生命危险了。开成学园的柳泽校长在其著作中写道：“看到孩子们脸上露出笑容，看到孩子们体重增加了，我感觉真好！”教育，首先是给孩子一个健康的身体和心灵。


  
    总结


    父母发火的根本原因，来自心中的“理所当然”。


    父母应该放弃完美主义，告诉孩子，最适合的就是最好的。

  


  [image: ]


  [image: ]


  
    后记

    Postscript
  


  父母要抛弃自己的完美主义，在学习的路上陪孩子一同成长


  本书的资料来源主要有两个。


  第一个是教育心理学专家、学者的研究成果。我研究了很多大学教育心理学的教科书、论文。教科书中出现的著名心理学专家的著作，我也都找来拜读过了。如果您有感兴趣的资料、书籍，不妨找来读一读，绝对受益良多。


  第二个是我自己在教学中总结的经验。我读了很多教育学、心理学方面的书籍，并把从中获得的知识、经验应用于教育实践中。从这个角度来看，我们伸学会的教室，也是我的“实验室”。进展顺利的方法，我会继续推行，没有作用甚至起反作用的方法，我会立即停止。就这样，在我的教育“实验室”里，我每天都在改进、进步。到今天，我已经总结出一套行之有效的教育方法，也有自信把这套方法介绍给大家。现在，我能把自己的经验写成一本书呈现在大家面前，我感到无比开心！


  坚持把这本书读到最后的朋友们，我相信您已经获得了“眼”“手”“心”三种技能。


  所谓“眼”是指理论。您了解了“ARCS模型”，当您看到缺乏学习热情的孩子时，您用“眼”就可以分辨出他缺少“ARCS”中的哪个要素。当您了解了“原因分类”理论后，用“眼”就可以找出驱动孩子的发动机。


  “眼”还有消除不安、焦虑的能力。家长对于自己心中的不安和焦虑，如果能用理论的“眼”冷静地审视、分析，就可以变得淡定，也能找到解决问题的方法。掌握了理论之“眼”后，家长再也不必为“孩子不努力”而担心，也不用为“自己的无能”而焦虑。我们可以先从自己能够掌控的因素入手，为下一步的具体行动做好计划。


  所谓“手”，是指具体的行动方法。作为家长，具体该怎么教育孩子呢？具体的做法其实隐藏在本书的各个地方。如果您觉得在教育孩子的过程中不太顺利，那么，应该改变具体的教育方法。方法改变后，您也会见到结果的变化。


  最后，是最重要的“心”。所谓“心”是指以什么样的态度面对孩子，换句话说，就是育儿的思维方式。在这里，关于“心”我想再啰唆几句。


  在第四章的最后我刚讲过，千万不要做完美主义的父母。可是这并不容易，就连现在的我，在学校偶尔也会把学生和学生进行比较，也会忽视学生努力的过程而只看结果……但我常会反省自己、提醒自己，远离那些错误的教育理念。


  读了这本书之后，请您不要强求自己理解书中的全部理论、不要强求自己实施书中的所有方法，那样“心”会很疲惫。当父母追求完美的时候，原本轻松的事情就会变成“义务”、变成“负担”，然后花很多心力“努力”去做，可结果往往还做不好。父母做不好，心情自然不好，结果还容易把脾气发泄到孩子身上……这就是家庭教育恶性循环的开始。


  从内在动机和外在动机的角度来看，完美主义的家长，是把外在的学习动机强加到孩子身上。这样做，首先无法激发出孩子的内在学习动机，其次还会触发孩子的抵触心理。在这种情况下，如果孩子遇到挫折，就很容易对学习产生“无力感”甚至“厌倦感”。所以，作为家长，先要抛弃自己的完美主义，调整和孩子交往的心态，想办法激发出孩子的内在学习动力才是王道。


  A……发现育儿中的快乐之处。找到新的育儿之法。


  R……再次确认育儿的目的。最终目的是不是孩子和自己的笑容呢？


  C……就像表扬孩子那样，是不是也给自己一点鼓励和赞美？


  S……当体验到育儿带来的成就感时，千万要反复回味，我建议把这种满足感记在日记里。


  在一开始我就说过，“不要把学习看作无聊又不得不做的事，要尝试着享受学习”。实际上，生活中的很多事情都是如此。对父母来说，也要尝试着享受教育孩子的过程。本书所讲的理论、方法，一方面是帮助孩子成长，另一方面也是帮助父母改变对育儿的看法，帮助父母轻装上阵，在和孩子一起成长的道路上，感受到更多的快乐和成就！


  伸学会董事长　菊池洋匡


  开发部主任　秦一生


  [image: ]


  [image: ]

cover1.jpeg
Frtoid S TSNS H:

» Attention (%@
LS “NE" MR

¢ Reason (12/)
UBTRENFIN “HE

¢ Confidence (Bf5)
\HAFBIEE “ROAET"

o Satisfaction (FERR)
LTRSS IR

WSt (m]

B~H | # [m]

BEFE7, FUNRHAMIZINT!
itBFM ‘" & ‘i |

1% “¥3%FE, BRFRF MRR,
FAARCSZEIMBREIIZTE EF3),

BRABDSIET REMILRUERTOITIEDN

BATS#GHBHHTES SHESRENE TS LIS
CB Mak i gmuxe






images/00011.jpeg
.W% 73 ..D 7”(






images/00010.jpeg
(3)

(4)

(5)

g2 92 100
(8) (9) (10)
96 96 100
(13) (14) (15)
96 96 g2
(18) (19) (20)
92 oz 100






images/00013.jpeg





images/00012.jpeg





images/00015.jpeg
resEnE | o






images/00014.jpeg





images/00002.jpeg





images/00001.jpeg
aaaaaaaaaaaaa

12 £& it Wi





images/00004.jpeg
RESE =
) FERRET | B HRS

KENE™ 0% ARCS BX
BOEKBREMSED h
BiE® EmBHBR2M™






images/00003.jpeg
BB IT
2,

FRER

]
i
|
ko)
&
K

e






images/00006.jpeg
\ &ehipeg s
\ TS BIXR

NN swmnsz—
- | SeeEnT





images/00005.jpeg





images/00008.jpeg





images/00007.jpeg





images/00009.jpeg
=
gf
ute

NG

PH
w(~N[olal[slw[n][=]o
!

O
S

1 2 3 45 6 7 8 9 10
100 80 90 100 80 80 80 80 100 80
80 80 100 100 100100 90
809 %0 100
100 100 80 90 90
e -
100 80 100
=
g0 100 100
g -
80 80

870

650

360

460

270

280

270

280

240

160

£ 81






images/00031.jpeg





images/00030.jpeg





images/00033.jpeg
60
,’:**_— S | v‘_";‘.‘ - ; |
BBREE |olololo| | [ololole]

[~

B2EE






images/00032.jpeg





images/00035.jpeg
s

=D

e EBAER. BEEED

°« BE2W. ORER. B

BRE. BN ($5t0TiIAR

BRRikAE) . HEKE

o JUURET EFOKE

— © Bl—o3ia REH — BB F
o @12

rﬁ—Eﬁﬁ
N e mam
o RERE. SREESH
HWEREHBD
o RNE, LETI
o EERA#FTLR






images/00034.jpeg





images/00037.jpeg
R
.e’J _}:





images/00036.jpeg





images/00028.jpeg





images/00027.jpeg





images/00029.jpeg
ol

HF

TRIE

B M 8T o

(PH

BNl

Iz

LA

BRYIASER ||[BREASNE || APFIVIF £
B. BzHeER ||, siastke || 2080, e
#3. REHA. B EAREITAL,

FERESS, B || HTFEW0. BF (|85 Mok, 2
S REW T ||, B || JRA T Rk
fiz. A, EFISEE. || iF,FHETEHEH.

%ﬁzmgu_fﬁzm&ﬁﬂ@ @

b I —HURTE (ZIMERMDES)
P ERZRETHIAR ) HIETAL

MIMED
Pl

rai=]

IR

9





images/00020.jpeg





images/00022.jpeg
SR

A—[ELElT

ARIRBLRE

2 FEARIA

e

Biia

L&A

kS

B 25 Rk

NFIET

IEIEE

T REIE Bk






images/00021.jpeg





images/00024.jpeg
N resvsesrs |

) o ch ¥ € 2 - -
HYRBEEE™ TR | M
h 2 5 B 40 0%
\&~ y






images/00023.jpeg
/1 s 7 PG O -
™ (N #oeees [Ny N | BB*<T
. /U e y. \ e

A  (womesew ? N

P j ~ 2 .
T w2 FOMZh @






images/00026.jpeg
[ EABRDNEINRIT OIS "%ﬁ}
| %
e EL_EMMEFBDT X
* BHKRE . irc %

[ EARDNZIN%RIOET

'ﬁﬂﬁﬁm@w






images/00025.jpeg
S





images/00017.jpeg
[h3 =R 1¥] AOWSXIFEESE (214)
BRER Ty T (NSAAy 1) - 4375 EHREE -3 561

CORMRERETE | (13 20 0¥ AOBSREEEA] 192 1 9TEREY. COERORT
> N RN SORABICESTA...

kil

e w5 9

BO#WSRIT

DVD NFRIBEIDVD 64F (k] AOHEORZS ~ADBAKD
=LA

ColumbiaMusicJp & 1475 EHRSE - 2 £E81

DVD VFHERRIOVD 6 LitiR] ADRORAS ~BORASOE/LEAR] COBE6642 BHFNH
PUTRARD, HENS=EA. ..

FOBESRIOBR

maronta3008 « 7,175 EHREE - 7 48
BoES ETORICRREDIBOET,

(3 2] f3-40 ADBSRG
EBBBHERE UTHE - 1675 B - 5EE

IE [https://www youtube.com/watch?V=NKwKY7kxv6Qgindex=88
list=PLKRHNkOIEYZMZ3HPEMNSPIORVZ2ujlkr] 7RI ..

BTBANRAZOERE
B8 - 675 B - 7 80






images/00016.jpeg
Gor

gle

FET MmO Q

AT ER —a-X @E SaybE>d  H3ER3E E T
#ITWE 02

FETOM; PREVAT EEORBERR | BMARS - YouTube
hitps://www.youtube com/watch?v=1]TINMWIOAW

201810513 - 7y IO— R5E KEXF
BREOBFEAMBIFETIN ? | BEBEATBFEALEUERE
BT N FIMREECASTEWN 1

[REME] MmO\ OF oz TERNCHRE T3] DERES | 6
FING ...
‘hitps:/fwww.youtube comiwatch?v=quepiqusiMg
2017107/12 - Py TO— 5w FLETREAG TAICRBE]
R T55%SJ w4 hitps://goo gllycCBbG
EEsE (EESE] Mt

RN VBT (TR E S E B AR SHEERS AN SEFERT ME





images/00019.jpeg





images/00018.jpeg
DVD /NERIZRIDVD 64F (k] ADEORAS ~ADRAHOE{LEXRE]
147,792 ERER il 124

ColumbiaMusicJp &
2016/06/22 I8

VD [NPESEROVD 65 [83K] AORORAS ~AORIAOEIEABI
COBE-6642

HoLR3

iz

BuEE
BTEAFRABDRRBE

=815

6173 EIREE

BOBREM AT

i Iwahashi

247 EE

R IR SRAOT/RAED
ERAGE/T3)

ENTEABAINERY (b
347 EHREE

A (1)
morinokuma7
175 @i

REARACELNRZBVD

B
EEE
.97 EiEE

SRELERAROST A
#

Miyazaki Go
597 EiEE

FHOASSEFHCEZHDE
(Mitaka i)

3n

29775 (Bl

Ny






images/00051.jpeg
CHIRE b ABIIRE
(ATER9) (4MERT)

8h - B

SRE—H 5

MR - BE s
(%) (212 - RE )






images/00050.jpeg
(woewmicie )
SR F BN

[ESRwE KT
[ MR EFERGED™
LBREDE | HEN
B W KRR |
BY°





images/00053.jpeg
ERERRHBHZ B E

o MERIDHE
e BRBIASHKID
° BB g

-





images/00052.jpeg
® EREISIF

1.

BS

NEEXE

NEIESEF

A
A
A

2
3.
4

NEENT
PEHXAEEET

® WEGESE

1.

BS

AEXREELS T

NEKERE

ABESAG

2
3.
4

A
A
A

FHEAIENERE

CHRRE | mARREA
(7ER9 ) (4MER9 )
TNRAETRERE
(A%)
BIRER—H*
(F%&)
CHRR | mARREA
(RER) (4MERY)
TNRAETRERE
(A%)

BIRER—H*
(F%&)






images/00055.jpeg
BADERLRE AnEBLeE






images/00054.jpeg





images/00057.jpeg
® o o® =
B £ &
P ———— I.’ A ———— IVAT_ EETEEEEEEEY 3






images/00056.jpeg





images/00059.jpeg
1 50 80
2 30 80
3 30 50
4 30 40
5 10 50
6 10 40
b 0 0
8 0 0
g 0 0
10 20 10
11 10 30
12 0 0
13 10 10
14 0 10
15 10 0
16 0 10

30.00 60.00

30.00

6.67 13.38

6.67

4.00 6.00

2.00





images/00058.jpeg
—

o | W w I I R (o) R 1) I = B0 0 B (05






images/00049.jpeg





images/00040.jpeg
S R2E 15
RE™ EaR
,_ .A,| nHOEﬂ,..l-





images/00042.jpeg
(1) @eLn, REL

BERE, REREAR
BERILEHE LEmEL

T, RBEBE WLEBI L, RWER
S ERE

ms@ﬂm¢&¢‘
g

' @ X BRUOEWS, AREIBHEPHOFRE L
(3) MucFRoIHB 5

RENAB2E, COF sER:6E ) ‘
BY%A Hog " uog » £, @Eﬁ

L BRIPEE
\ HEPIF
Rt

REBHE PGS
fE SR EY Rk Fo Uk 98 £





images/00041.jpeg
o MREWKE, LBHH UK
BSOS,

°c REEBREBRBE —H#, Al
HRRBEDALNB.

e BONMMWTEF, RBELMNEH
RIS RE.,






images/00044.jpeg
T OKE
% WAl
EIaE”
KIREEM®

©ROT" |
TEY Fl0
[ ik
MEERT R
SEVST @

-3






images/00043.jpeg





images/00046.jpeg





images/00045.jpeg





images/00048.jpeg
TR |
QRN 0ER

Bah S@T
LM

B 0h b ol KaiLo o B

wogegE |
R





images/00047.jpeg
CRLTIS
[ 8D ooe

>

( xgowK
\ ‘..W@..






images/00039.jpeg
1.1 IQIR®™ %






images/00038.jpeg





images/00071.jpeg
1L RRIBREN “REEHS
A" ‘SHERENTAH( R

2 ABIBEEAHAREGHENR
é :y('l S ‘@ & ~ Ep% %‘g

3. EBBRIBHMS, B3k
ERB2E.






images/00070.jpeg





images/00073.jpeg
e BN “BEBRBINS
1 s
o MRE CAABER
tt_.l'LA;Eié)ﬁéo
o GO HF—RE T M+ ‘@
SERZARTAER ks
e ZRESIWEE “BA
| RRCEKE ORE

8-8—a7%

:;//‘

e BN—~BRERRTE, THRKE
* ARB-RZNKE ,
° ZOHAARNRIHFONKBRHBRRER
PNCED)

* LRERBERMHERRE, RRUASET

=





images/00072.jpeg
HRAT-TOBARSE
BORM, FARESHI.






images/00075.jpeg
RRAMNE, K
ARG





images/00074.jpeg
HIRKERBHEN, AATEBERRD. TRHE,
—OBTRE, HIRVBUIAET XA,






images/00077.jpeg
(1) £E 6B (2) RIBSRAER

%33
L, BfAHER






images/00076.jpeg
ERAB @@ f__n@:az
¥EwioMm: SRR

S <)
#iﬁﬁ}

P

2h

5]

o
%3

%1 %?:32’ -
;wﬂ

@l P aT





images/00079.jpeg





images/00078.jpeg
(¢) BiFEHBTHER






书名a.jpg
AR B B H B EE 38 43 B2 S shufoufou





images/00060.jpeg





images/00062.jpeg





images/00061.jpeg





images/00064.jpeg
‘ﬁﬁﬁjme % |
g aE |





images/00063.jpeg
TNRATRERE
(A1%2)

CHIRE B NRYRIE
(&) (4MERT)
Bh - Bk

SRE—
(FEE)






images/00066.jpeg
KT WY : o o

;mammﬁ. ) EHUGRERM
N i . _# NERRER SN
EMECBERE"

o

B WKBEL

[ QKR |
 ERRB®

ERBEK<S
@B

. ’ . , \ 72 &7 RNHRET
(48510 S Nl :
Nmm%n. .M&ﬂf |

.b.






images/00065.jpeg
§7 WA |0 e
V720 BBH | TSN
N R L

. Hu-l ——
e — o th BRI

WS ERE”

SRR E-T
| ERHREEE
T3 b B°





images/00068.jpeg
B | R






images/00067.jpeg





images/00069.jpeg





images/00080.jpeg
(RPN EBR®
\ g

EN-T-C T
ERIRT





images/00082.jpeg
7 HPKRRHES
 PRrec ma™






images/00081.jpeg
REECEZEES™ Keh
WP RM®






images/00084.jpeg
=E]

25

BiR

®E

I8 / 5B

Ji:lin)

check

hr.

min.

I
20 30

40

I
50

04

05

06

07

08

09

10

iy}

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

notes:






images/00083.jpeg
B

28

SRS

BiR

8

B / "B

et

check

hr.

min.

04

05

06

07

08

09

10

n

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

notes:






