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孩子的时间管理，
不止是时间管理

      郝景芳

经常听到一个问题：小孩

子做作业总是拖拉，父母坐在

旁边管得辛苦，怎么办？

提问的案例通常各式各样，

有的是孩子太爱玩，爱看书，

总是想先玩再写作业，拖延到

很晚；有的是孩子做作业超级

慢，父母不监督就做不完，天

天陪着写作业也太累。各式各

样的情形，父母该骂的也骂了，

该陪的也陪了，却还是老样子，

如何才好？

我今天试着聊聊这个话题

吧。之前一直没有写，因为自

己家孩子还小，没有这个问题。

最近问的人越来越多，我把我

的一些经验，和心理学方面的

一些研究放在一起说说吧。不

保证很有用，仅供参考。

 时间管理问题，永远都不

只是时间管理这么简单。

如果只谈浅层的时间管理，

那么应对办法无非也就是传统

的方式：威逼利诱、循循善诱。

具体而言就是三板斧：威吓孩

子、奖励孩子、用孩子喜欢的

方式引导孩子。

这三种方法有效吗？

有效。

在家里带孩子，大多数

时间是一地鸡毛。小孩子从一

岁之后就总像发条没上好的玩

具，完全不受控地乱跑乱撞。

父母想让孩子按自己的期望行

动，难免时常需要吼一吼，发

个脾气吓唬吓唬，或者在墙上

贴个小红花表单，用一些糖果

或玩具做奖励。这些奖励吓唬

的办法，在大多数时候，确实

能约束孩子行为，让孩子学会

刷牙、洗脸、早点上床、少看

点动画片、对人说话有礼貌。

日常调节，大棒加胡萝卜还是

有效方法。

此外，更有耐心的父母，

会用孩子友好型方法引导孩子

行为。例如用做游戏的办法，

用儿童化语言，用有趣的安排

让孩子遵守父母的指令。例如

晚上八点一边做游戏一边洗澡，

之后一边读书一边喝奶，之后

一边聊天一边在床边哄睡，让

孩子开开心心跟随指令。

具体到写作业呢，威逼利

诱和循循善诱调节使用，对于浅

层进度管理也已经够用了。让

孩子体会到不写作业的后果（会

被老师批评、罚站），拖延的后

果（晚睡早起，白天困）；让孩

子体会到好好写作业的好处（设

置写作业的小红花积分和奖赏

制度）；陪孩子写作业，让孩

子感觉写作业不困难。几项加

起来，多数时候能确保听从了，

虽然效果肯定不稳定。 

在进入深层解决方案之前，

我先讲一种更可行的激励方案：

以时间为奖赏。

很多时候，当我们提到“赏

罚”，总觉得是特别简单的事，

不就是打嘴巴和发糖吗，听话就

奖赏，不听话就惩罚。但很多时
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候，在生活里却总发现赏罚不好

用，例如打了孩子下次也一样，

或者许诺给孩子买玩具也不管

用。那是怎么回事？

原因很可能是：激励没有

设置正确。

最有效的赏罚，就是“以

即时因果为赏罚结果”，也就是

说，让一个人体会到，自己摸火

就会被烫，那他自然下次就不

摸了。孩子越小，即时性越重要，

如果做一件事的好处和坏处都

在未来，那激励作用就很弱。跟

孩子说，你快点写作业，长大了

找好工作，那基本上等于没用；

说年底给你买礼物，只有一丢

丢作用；需要有当下的好处才

有可能。

那快点写作业有什么当下

的好处呢？

最有效的好处在于：给自

己赢得时间。如果父母的目标是

让孩子“加快速度完成”，那

就需要问：对于孩子来说，“快”

对自己有什么好处？如果“快速

完成作业”一点儿好处都没有，

那为什么不懒洋洋地磨洋工？

懒多舒服啊。

“快”的唯一好处就是为

自己赢得时间。赢得时间做什

么呢？当然是做自己最喜欢的

事情，看动画啦、看书啦、打

游戏啦，什么都可以。这种时候，

孩子才有“快”的动力。

很多父母的激励机制问题

出在哪儿呢？问题出在“赢得时

间没有好结果”，父母想让孩

子快点做作业，但是快点做完

作业之后，又给孩子更多额外

的练习，也就是说，对孩子来

说，快点做作业得到的不是“好

处”，而是“坏处”，那孩子

怎么会有动力呢？类似的还包

括：快点做完作业就得快上床

睡觉——孩子会觉得，那我还

不如先玩；快点做完作业也只

能玩十分钟——孩子会觉得，

早点晚点有什么区别。

总之，如果“快”本身看

不到即时好处，孩子基本上很

难有动力。这就好比公司的氛

围，如果努力工作的结果只是

给自己增加更多工作，那谁也

不傻，久而久之就都磨洋工了。

能起到激励作用的，就是

“赢得的时间全归我自己”，“写

得越快，玩得越久”。也就是说，

如果晚上有三个小时，能一小

时写完作业，就可以彻彻底底

痛快玩两小时，孩子才有动力。

这个玩必须是真正的、让孩子

自己决定的玩。只有这种情况

下，孩子才会觉得快点写作业

是有好处的、值得的。

当然，这里面必须伴随着

严格执行：不写完作业不能玩，

写完作业想怎么玩就怎么玩。

只要真实落地，孩子就能被激

励起来。这就好比公司里的业

绩奖励制度。

“怎么能让孩子放开玩那

么长时间呢？”“快点写完作

业不就是为了做更多练习吗？”

也许有的父母，对上面的建

议会大惊失色。这就涉及

到父母的焦虑问题了。

如果父母焦虑到了不敢

让孩子玩的程度，那么

孩子的时间管理问题可

能很难解决——让孩子

无法自觉的，正是父母

不敢放手的焦虑感。
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说到这里，稍微拉远一点。

当我们让孩子按部就班学

习，长久的远景是什么呢？很

有可能是，二十年后的某一天，

孩子在异乡，跟朋友 happy，吃

着火锅唱着歌，熬夜不规律生

活，相互吐槽自己的老爹老妈：

我爸我妈又给我打电话了，天

天让我早睡觉，唠唠叨叨唠唠

叨叨，老古董，可烦了。

想到这里，我们很多时候

也就可以释怀一点了：反正不

管现在怎么管，孩子大了都会

按他的方式自由生活。所以现

在的一些小事，其实也没那么

重要。

回到正题，让孩子学会时间

管理的深层解决方案是什么呢？

这就需要我们问问自己，

我们想让孩子达到的最终状态

是什么呢？是“写完作业”，

是“养成习惯”，还是什么？

我个人觉得，我们最应该

让孩子达到的，是另外的四个

字：心里有数。

如果能让孩子心里有数，

也就是知道自己的作业有多少、

写了多少、还需要多久、自己

学会了什么、还有什么不会，

那就是一种自主的状态了。这

种情况下，无论孩子几点写作

业，是先玩再写作业，还是先

写作业再玩，都是没问题的。

每天学习多久也没有一定之规，

孩子会根据对作业和自己学习

状况的评估，自行安排时间。

这种情况下，时间管理是

表象，自我认知是内核。孩子管

理的不是时间，而是学习状态。

比时间管理更深层的，是自我

管理。

 想让孩子做到自我管理，

并不一定需要这个孩子是牛娃，

而只需要这个孩子有两点特质：

对自己的状态有自我认知；对

自己的成就有自我要求。

自我认知是“心里有数”

的第一层：清楚自己的现状。对

小孩而言，这是非常不容易的，

很多孩子最大的问题就在于，

你问他：你学会了吗？你哪儿

没学会？你任务都完成了吗？

他都是答不上来的。

自我要求是“心里有数”

的第二层：清楚自己想怎样。不

一定每个孩子的自我要求都是

拿第一名，有的小孩可能满足

于班上一般名次，有的孩子可

能是希望自己某些方面做到更

好，或者只是简单地不想落后。

只要有期许，就有自我调节。

在这两点状态下，哪怕这

个孩子不是争强好胜的类型，也

不是次次第一名的学霸君，也

可以有自我管理的意识和能力。

先说“自我认知”。孩子

的自我认知，是需要语言来发

展的。

没有人能先天就对自己了

解得清楚，有许多人，到了中

年依旧对自己懵懵懂懂，说不

清自己的状态。自我认知，首

先需要有一种“向内看”的习惯，

就好像一盏内在探照灯，时不

时照一照自己。

这一盏内在探照灯，是如

何点亮的呢？它会被对话所点

亮。当父母和孩子对话的时候，

经常用提示性问题和提示性语

言让孩子关注他的自我状态，

时间久了，孩子会把这样的思

维和表达作为自己的习惯。

例如：“你现在想看这本

数学册子吗？”

“你刚才不高兴，是因为

你觉得他说得不对吗？”

“积木倒了，你心里有挫

败感，这很正常。没关系。”

所有这些对孩子状态的问

询和描述，都让孩子头脑中获得

了自我认知的意识。久而久之，

他可以越来越清晰地表达自己

的状态，也可以开始对比自己

的变化。

我的女儿有清晰的自我认

知萌生的过程。两岁多的时候，

遇到事情只有第一层次反应，

或哭或笑或愤怒；到了三岁多，

可以自己表述自己的状态，并

自我安慰或鼓励，例如搭乐高

失败，会告诉自己“没事，搭

不好也没关系”，然后对我解

释“我本来想放这边，但是一

不小心碰到了那边，就给碰倒

了”；到了四岁之后，她开始

有“连续自我”的意识，会开

始自我比较，在搭积木没搭好

的时候，会说“以前小时候，
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我搭不好还会大哭呢，现在我

就不哭了”。这就意味着，她

不仅能意识到自己的状态，而

且意识到自己状态的变化。

随着年龄增长，自我认知

水平年年提升，到小学之后可

以达到习惯。

那么“自我要求”呢？“自

我要求”在自我认知的基础上，

增加了自我掌控的主动性。

这也需要两点，一是孩子

对自身能力有自豪感；二是孩

子能做到自我控制。

对于自豪感，也就是心理

学上提到的“自我效能感”，

对孩子未来的学习主动性至关

重要。一个人一生，最容易前

行的方向，就是真实体会到“我

能行”的方向。

孩子在很小的时候，并不

确定自己是不是擅长学习，擅

长哪方面学习，因此不容易产

生对学习的积极性。父母需要

潜移默化让孩子感受到“我能

行，我很擅长学习”，从而让

孩子对于自我成就有自豪和期

待。想让孩子产生这种自豪感，

也需要父母和孩子的对话。

例如：“哇！你能把这个

拼图拼起来啦！半年前还不会

呢。”

 “这是你自己想出来的吗？

简直了不起。”

这个世界上，其实所有小

孩子的认知进步轨迹都是差不

多的。区别只在于，一部分孩

子懵懵懂懂就长大了，另一部

分孩子意识到自己的进步，并

感觉“我好棒”。

 进一步，如何让孩子把这

种自豪感转化为自我要求呢？

重要的一步，是让孩子把

成就归功于自我。也就是说，

让孩子不仅感觉到“我在进步”，

而且将进步归因于“是因为我自

己努力想办法”。人格研究中

曾发现，一个稳定高自尊的人，

会把成功归因于自身稳定性因

素。

父母有的时候教孩子一些

东西，很期望瞬间看到效果，

也就是“我一教，你就学会了”。

但这种瞬时学会反而难以给孩

子自我成就的归因。道理很简

单，如果一个人按指令做事情，

是很难产生“我好棒”的成就

感的。只有自己琢磨来琢磨去，

把一个东西做成了，才会有自

我的强烈满足。因此，父母需

要让自己耐心下来，不急于求

成，功劳退隐，让孩子自我成就。

最终，如果我们能把所有这些

润物无声的对孩子自我的培养，

汇总成为他的自我激励，那么

未来长久的人生路上，孩子会

走得自主得多。

这就好比开车。如果目标

是到达终点，那么最直接的方式

就是父母做司机，孩子做乘客。

如果目标是学会开车，那么父

母从一开始就应该让孩子做司

机。孩子也许一开始开不好车，

但这是学会开车的唯一途径。

父母忍不住自己爬到司机的位

置上，让孩子一直做乘客，最

终抱怨孩子怎么还学不会开车，

不啻为南辕北辙。
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