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	文章分享：自律基本功，從哪裡開始？
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        《文章摘自：親子天下雜誌   作者：張則凡》
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    什麼是「自律」？廣義來說，不管是言行舉止、思維、情感，你能夠有所了解，而且透過一個合宜的方式去要求自己，然後表現出來，這都可以是自律的範圍。因為自律牽涉到自我覺察和自我要求，所以基本上它是個很高層次、涉及非常多面向的事情。
[image: image5.jpg]


[image: image6.jpg]


    常聽到父母們說：「成績分數還是其次，我最重視孩子要自律，要有責任感。」當父母這樣說的時候，其實心中隱含著一個假設：孩子要「自然而然」的展現出「父母認為」應該要做到的事情才叫做自律。但這個假設本身就是有問題的。研究和實驗證實，自律能力會隨著孩子的年齡有不同的發展：孩子的自我掌控與自省能力，牽涉到大腦額葉的成熟。雖然四歲之後額葉快速發展，可是得一直到二十歲左右，整個髓鞘化才完成。在這之前，孩子這方面的能力會有很多疏漏。因此要求一歲的孩子在圖書館乖乖坐好聽故事、讓「說謊」的三歲小孩遵守「誠信」的道德，這些都是不切實際的期待。很多父母期望孩子做的事情，並不是孩子隨著發展自然展現的本能行為，除非父母刻意要求並在過程中給予合宜教導，否則「自動自發」這件事是不可能出現的。自律是一個長期的、逐步建構的過程，是父母用心教出來的。若孩子沒有立即展現，只要他被用心愛過、管教過，或許到了一個節點，你會看見，孩子已經變成了當年你所期望的樣子。因此父母親在教養孩子時，應依據不同年齡層的發展特質，而有不同的應對方式。
     口語發展較好的孩子
        孩子玩扮家家酒，一邊分配手上的「餅乾」，一邊喃喃自語：「這是我的，這是爸爸的，這是
    媽媽的……咦？小布怎麼沒有呢……來，給你一個。」像這種自導式的獨白，最常出現在三到五歲，
    俄羅斯發展心理學家維高斯基（Lev Vygotsky）稱它為「私語」（private speech）。維高斯基認
    為，這是幼兒發展過程中一種重要的思維工具，它能幫助幼兒計畫當下活動，也能協助幼兒控制自
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    己的衝動。當孩子開始說話時，他會模仿成人，將成人的標準納入自己的談話中。因此，口語發展
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    較好的孩子，較能善用這項「認知自我導航系統」來控制自己的行動。
    內在標準較高的孩子
        美國心理學者班都拉（Albert Bandura）指出，孩子是將重要他人的標準，內化為自己的標準。
    從早期二十四小時照顧自己的父母，一直到入學後的同儕、教師，都有可能是孩子模仿、採納標準
    的對象。當孩子眼中的重要他人自我要求不高時，孩子也會對自己採用低標準。為了提升孩子的內
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    在標準，除了父母以身作則或同儕影響之外，班都拉建議，可以為孩子讀些「追求卓越」而獲得公
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    眾肯定的科學家、運動員的故事。
    樂觀的孩子
        正向心理學家塞利格曼在著作《教孩子學習樂觀》中表示，樂觀的人把不幸的事情解釋成特定
    的；悲觀的人則詮釋為普遍的。例如考試沒過關時，樂觀的孩子可能會覺得「是因為我沒有好好準
    備」（特定的），悲觀的孩子有可能歸因於「我沒有其他同學聰明」（普遍的）；比賽打輸了，樂
    觀者會覺得「我不擅長踢球」（特定的），悲觀者則認為「我運動神經不好」（普遍的）。當孩子
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    把失敗當成特定事件來解釋時，雖然這個部分表現不佳，他仍然可以在其他部分繼續努力。有了這
    樣的想法後，他自然就有動機去嘗試，而毋須外力介入。

        一個人有可能將悲觀扭轉成樂觀嗎？塞利格曼認為這是可以訓練的。他認為孩子的悲觀，有一
    部分來自他所接觸及尊敬的成人，所以首要之道，就是父母先改變自己對事件的解讀方式。例如，
    面對孩子拒絕收拾玩具時，別放大孩子的錯誤「你為什麼『從來』就不聽我的話」，最好聚焦在當
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    下「你為什麼今天不聽話」；遇到成績不理想時，用「你得多花些時間在這個科目上」，取代「你
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    真不是讀書的料」。
    自我效能感較高的孩子
        「自我效能感」（self-efficacy）是指一個人對自己是否有能力完成某項任務的信心。自我效
    能感低的人會覺得自己做什麼都徒勞無功，遇到阻礙時很快就會放棄原先的企圖；自我效能感高的
    人，則是將困難視為挑戰，堅信自己可以克服。即便高估自身能力很有可能導致更深的挫敗，班都
    拉還是認為「相信自己一定會成功」是好的，因為在追求目標的過程中，這樣的信念可以讓人熱忱、
    執著的去完成，並忍受多次打擊。他也提醒，帶有競爭性的評分與排名，會使許多孩子感到自身能
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    力不足，畢竟第一名永遠只有一個。他建議，如果孩子能夠以更加合作的方式一起學習，並能依照
    個人不同的進度被評斷，較能提升他的自我效能感。
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    增進孩子自我效能感的具體做法：

  1.擁有成功的經驗，或看到別人成功的表現：特別是看到與自己能力相當的人成功時，孩子會心生「他

    能，我也能」的念頭。
  2.獲得口頭上的肯定：肯定要具體、接近孩子的能力，例如家長可以說：「我相信你能在二十分鐘內，

    完成這一頁的練習。」而不是含糊的說：「我相信你可以快速的寫完功課。」

    培養孩子負責任的態度：

  1.幫孩子建立該為自己負責任的認知：告訴孩子哪些事是屬於他自己的事，他有必要在一定的時間內
    完成，沒有人可以代勞，以及完成後他可以獲得的價值回饋。例如收玩具，家長可給予孩子明確的
    時間規範：十分鐘或十五分鐘內收好玩具。若孩子還沒有時間感，可運用計時器，告訴孩子，鈴聲
    響了就代表時間到。在時間內孩子若未達到要求，父母切勿因為孩子做不到就替他完成，結果反而
    讓孩子養成倚賴或無所謂的態度與習慣。

        台北市立教育大學幼教系副教授林佩蓉說，在培養自律小孩的過程中，家長堅定的教養態度是

    關鍵。四或五歲的小孩不收玩具，家長必須讓孩子了解，不自己收拾的後果，例如不收玩具就不能

    玩玩具。如果是三歲的幼兒，家長可協助他收拾，但過程中孩子才是主導者，父母扮演的角色是引

    導者，告訴他如何分類、該收在哪裡……若孩子有進步，即使只有一點點，父母也一定要稱讚和鼓

    勵他，讓他感受到自行完成的成就感及滿足感。

  2.讓孩子幫忙做簡單的家事：四、五歲的孩子能做的家事很多，例如收拾東西、把東西歸類擺整齊、
    摺衣服、洗杯子、擺碗筷、擦桌子、擺餐具……等，讓孩子參與家務，可以為孩子帶來「我也可以」
    的成就感。父母也可以分派一份簡單但例行要完成的任務給孩子，如每天幫忙擺碗筷，養成孩子的
    責任感。

  3.集點獎勵計畫：這是強化孩子正面行為的遊戲。針對你認為孩子該自我負責的事項，列一張清單，
    並設計一張點數表，貼在家中顯眼處。孩子自己完成他該做的事，即能獲得點數。每日持續追蹤、
    每週定期將累積的點數兌換成獎賞。獎賞不一定要用物質的東西，有時心理的滿足反而更容易成為
    激勵孩子的動力。
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