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前言

现在，沉迷于电玩游戏和电脑的孩子越来越多，他们对娱乐性的活动热情十足，总也不觉得累，可一
旦坐在书桌前，就只剩下“三分钟热度”，像个陀螺似地乱转；他们特别容易半途而废，上课时不能
认真听讲，还会受到其他同学言行的影响；他们无法掌握言行举止上的尺度，遇到不如意的事情容易
情绪失控，变身为一个。
小暴龙”，张牙舞爪，不服管教！
这些其实都是缺乏自制力的表现。
    那么，什么是自制力呢？
简单来说，自制力指的是一个人为执行某种任务、达到某种目标时控制自己的情绪，约束自己语言和
行为的实际能力。
在婴幼儿时期，孩子因为大脑功能区发育不平衡，注意力也刚刚萌发，控制自己情绪和行为的能力很
差，因而容易出现不听从父母的命令，喜欢做小动作，注意力不集中的现象。
一会儿哭一会儿笑也是因为孩子还不能控制情绪。
加拿大哥伦比亚大学心理学教授戴蒙德曾说过，儿童经常抢夺别人玩具的冲动性行为，也是自制力缺
乏的表现。
    随着年龄的增长，孩子的自制力逐步发展，这种情况才有所好转。
孩子会在某个时期表现得乖巧听话，但当他们有了自己的思维和主见后，有的孩子会表现得特别叛逆
、调皮，四处捣乱。
自制力发展得不好的孩子会难以管教，容易冲动而暴躁，无法克制自己的情绪和行为。
家长们应当尽早培养孩子的自制力，并配合注意力的训练来推动自制力的发展。
    构成孩子的自制力有4个主要因素，分别是：自觉性、耐受力、坚持性和延迟满足。
本书的训练项目把这4个方面的内容有机地贯穿起来。
没有进行单一的界定。
因为孩子进行自制调节的机制是一个复杂的系统，所以家长在使用这些训l练项目时，要根据孩子的不
同情况，做出适当的选择。
    最后，提醒家长不要试图让孩子跳跃式前进，可稍微放低一些要求，让孩子的自制力能够循序渐进
地发展、提高。
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内容概要

《玩出学习力——提升孩子自制力的50个超级训练》为5～12岁孩子提供了超过50个提升自制力的超级
训练。
这些训练简单可行，趣味性强，可供家长在日常生活中寓教于乐，有效地提高孩子的自制力，为孩子
的学习助力。

海报：
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章节摘录

18 好孩子，有目标    训练目标    为孩子订立长期、较难达成的目标，激发他们的斗志，培养他们做事
有始有终的习惯，增强其行为控制力和坚持性。
    条件    家长帮助孩子订立目标。
    原理    有目标的孩子为实现目标能适当调整自己的情绪和行为，会抑制不利于实现目标的想法和行
为，调整自己前进的方向，始终如一地朝着目标努力，不轻易放弃。
因此。
为孩子订立合适的目标，对提高他们的自制力作用极大。
    训练一  订立并选择目标    在为孩子订立目标时，应根据孩子各方面的能力提出具体而明确的要求，
然后要求孩子明确地执行任务，朝着目标努力。
    对于难度较大的目标，可以将其分解，让孩子逐个完成小目标，或者分步骤依次完成；给孩子列出
一个计划表，鼓励他朝着最终目标前进。
在完成小目标的过程中，家长可以给予适当的引导和建议，教孩子克服困难、使用技巧。
    目标最好不要超过孩子的能力范围、忍受程度，避免孩子因达不到目标而产生挫败感，降低积极性
。
小目标的不断实现，有助于培养孩子的意志力、坚持性和自制力。
例如：    孩子的大目标——成为一位少年钢琴家；    孩子的小目标——在3个月内学会演奏《月光曲》
。
    大目标可以是孩子最真实的愿望和期冀，让他以此为目标，朝着这个方向努力；在具体实施过程中
，帮他设立小目标，让他能够不断体验实现目标的满足感和快乐。
    如果孩子完成了某个小目标，在订立下一个小目标时，可适当增加难度。
    训练二 练习取舍    在朝着某个目标努力时，孩子必须面临取舍。
例如看书还是玩滑板，练琴还是看电视⋯⋯一瞬间的取舍对于最终能否达成目标会造成一定影响，这
种影响可能很细微，但累积多了，影响就会很明显。
因此，要教孩子在行动中学会取舍。
    例如，依依订立了一个小目标，在一个月内提高语文成绩5—10分。
这天依依对着课本和画画本犹豫起来，不能决定是要复习功课还是去画画。
妈妈考虑之后，和依依进行了这样的对话。
    妈妈：“说老实话，你现在想复习功课还是画画呢？
”    依依：“我想画画⋯⋯但是⋯⋯”依依在考虑不复习可能造成的后果。
    妈妈建议：“复习今天的功课不需要很长时间，不如你现在复习10分钟，然后画半小时的画，怎样
？
”    依依：“真的吗？
会不会时间太短影响语文成绩的提高？
”    妈妈：“只要你每天都能集中注意力认真复习当天的功课，只要10分钟就够了。
之后你可以去画画，这两件事并不冲突，妈妈不会剥夺你画画的乐趣⋯⋯”    在复习和画画这两件事
上，依依找到了一个平衡点——先复习10分钟功课再画画，复习时认真而专注，自觉摒除其他杂念。
    贴心小提示    开始设立的小目标，应当是孩子只要付出努力就能达到的，这样孩子才能体会坚持的
好处，在下一个小目标上也能坚持下来，控制自己想要偷懒的想法和行为。
    19 零花钱，有计划    训练一  大宗消费申请    由于孩子的自制力有限，当他面对某些商品时，难免冲
动消费。
为了避免他事后后悔，家长可在发放零花钱时和他约定：“如果你需要购买的东西超过了这个月零花
钱的一半，就需要提出申请，我们批准了再买”，并且要限定零花钱的数额。
    大宗消费申请包括：商品名称、价钱、购买原因。
例如，丢丢想买一本45元的绘本，他提出了大宗消费申请：“绘本，45元。
我很喜欢这个画家，关注他很久了，这是他的最新作品，我很希望能收藏。
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虽然有些贵，但这是网上的折扣价，我想价钱不会更便宜了。
”    妈妈看过申请，问丢丢：“这会花掉你半个月的零花钱，意味着你需要节省零食费、文具费，还
想买吗？
”    丢丢说：“是的妈妈，我想买。
”    妈妈同意了他的申请。
丢丢没有让妈妈失望，她买了绘本之后，努力克制住自己买零食的欲望，成功节省了开支，没有再向
妈妈要零花钱。
    当孩子提出大宗申请时，家长可帮孩子分析哪些消费是必需的，哪些消费是可以放弃的，让孩子学
会合理安排零花钱。
    训练二  跟着妈妈学购物    为了让孩子合理使用零花钱，家长有几件事一定要教孩子。
    一是货比三家。
在超市里引导孩子对比同类商品的价格、质量、重量，教他选择物有所值的那件。
二是讨价还价。
家长经常和孩子一起购物，让孩子了解某些商品的合理价钱。
当带他在超市以外的地方购买这些商品时，让孩子判断什么价钱是自己可以接受的、是合理的。
对于店主的漫天要价，鼓励孩子讨价还价。
    贴心小提示    大部分孩子每年都有压岁钱，少则几百，多则上万。
我们要不要把它作为孩子平时的零花钱呢？
可根据家庭经济情况酌情处理。
但零花钱的金额必须小，每个月的金额应当是固定的。
    P49-53
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编辑推荐

你是一位繁忙的“上班族”家长。
你有一个即将上小学或者身在小学的孩子。
你是一位繁忙的“上班族”家长。
你的孩子即将上小学或者是名小学生。
你不得不经常用考试成绩来衡量孩子的学习。
你不得不带孩子奔波于各种辅导班“开小灶”。
你消耗大量财力、精力和时间，孩子的进步却并不明显。
你是否知道孩子在学习上表现不理想，往往不是知识量不够，而是孩子吸收、消化知识的能力不够，
即孩子的学习能力不强！
如果把孩子的学习过程比作渡河，那么对于5-12岁的孩子来说，他们主要的任务不是渡河，而是把未
来渡河要用的船做好。
对5~12岁的孩子来说，具备较强的学习能力，掌握良好的学习方法比掌握具体的知识更重要。
如果你想将日常生活中的时间碎片利用起来，帮助孩子提升学习能力；如果你想还给孩子愉快的童年
，在游戏式的互动训练中，帮助孩子提升学习能力；如果你想随时随地、省钱省力地让孩子会玩、会
学，孩子学习更轻松，与你更贴心；你一定不能错过这套“玩出学习力”丛书！
“玩出学习力”丛书提供300多个简单可行、趣味性强的游戏式训练方法！
“玩出学习力”丛书涵盖“学习力六要素” ——记忆力、注意力、想象力、逻辑力、表达力、自制力
和想象力，综合训练孩子的这六大学习能力！
“玩出学习力”丛书可为孩子后续的学科学习奠定良好的基础！
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