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 Susan 这本书，把正面管教的理念、方法融入孩子的学习之中。她

教家长们如何摒弃打骂和吼叫，如何着重培养孩子学习的内驱力，让

孩子成为自然型学习者。

孩子学习的最终目的，就是学会如何学习。Susan 这本书，让家长

知晓教育的本质，是一次管一生的教育。

——简·尼尔森博士，《正面管教》作者

 本书提供了许多督促孩子学习的不同做法，能够帮助孩子快乐主动

地学习，使家长的陪伴和教导事半功倍！苏晓航在书中分享了许多身

体力行的育儿经验，值得阅读。

——姚以婷，资深正面管教导师，亚洲阿德勒心理协会理事长

 很多家长给孩子报这个班、那个班，最后把孩子的学习热情都上没

了。其实，如果能将孩子们的好奇心激发出来，他们都将是学习的高手。

问题是家长不知道怎么做，还好苏晓航老师的新书，正是教你如何培

养孩子的学习热情，让你真正成为不急不吼的妈妈。

——秋叶，秋叶商学院创始人

 晓航老师这本书是一本有大格局的亲子书，书中涉及孩子厌学、写

作业磨蹭、成绩差等让妈妈愁眉不展的具体问题的解决方案，但是重

点又不限于此。她有更大的“野心”，她想用这本书，让家长掌握培

养优等生的秘诀——激活孩子学习的内驱力，帮助他们成为自然型学

习者。

——王不烦，妈妈商学院创始人，妈妈不烦品牌创始人

本书赞誉
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 怎样使孩子由“要我学”转变为“我要学”，从而产生学习的内在

动力，使学成为快乐的源泉？一直以来这都是一个社会、家庭、心理、

教育方面的难题。

最近有幸读了苏晓航《不用督促的学习：如何唤醒孩子的自主学习

力》一书。该书从家庭正面管教的理论与实践出发，明确了孩子学习的

内在动力是孩子学习进步、快乐学习的源泉，指出了保护孩子学习内在

动力不受损伤的具体方法，给出了提高孩子学习内在动力的一系列方法

与措施，有助于最终将孩子培养成“自然型学习者”。

——佴磊，吉林大学教授，博士生导师，省优秀教师，国务院政

府津贴获得者

 苏晓航老师的新著《不用督促的学习：如何唤醒孩子的自主学习力》，

从爱学习是孩子的天性出发，从理论和实践方面探讨了培养和激发孩

子学习内驱力的问题，通过大量实用有效的方法，教家长把要孩子学

的外在动力，转变为孩子主动学习的内在动力，从而激活孩子学习的“源

头之水”。

——朱梅林，北师大教授，珠海妇女发展研究会会长

 苏老师是我认识的身体力行的创业者和妈妈。我见过苏老师很多次，

每次她都在兴致勃勃地谈她的家庭教育事业。直到有一天，她女儿来

参加我举办的“诗词好声音”大赛，且获得了大奖，我才知道她的女

儿多优秀。为了完成好比赛，孩子坚持不懈地练钢琴和诗词朗诵，一

点也不输老妈对事业的热爱。家庭、事业、自我如何做到平衡且优秀？

苏老师就是身边最好的案例。她不需要证明，她和自己的女儿都是无

言的典范。

——曾进，骑象小学堂创始人

 成为一个终身学习者，就从孩子做起；让孩子成为一个学习高手，

就从翻开这本书开始。

——赵冰，国民讲书教练 
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  推荐序

五年前，Susan（苏晓航）跟我系统地学习了正面管教的课

程，她在这些课程中，很出色地将正面管教的理念和工具深深内

化。Susan告诉我，在这几年时间里，她在全国各地各个场合，

通过各种方式已经帮助了上万名中国家长。她还告诉我正面管教

深刻地改变了她的生活，而她的女儿名字叫Janey，正是因我而得

名。Susan的举动很了不起，我很感谢她付出的努力以及对正面管

教理念的推广。

这是Susan创作的第一本书，我非常欣喜和期待。这是一本关

于培养孩子自主学习力的书。Susan告诉我，在中国，孩子的学习

是让家长非常头疼的一件事——他们因为孩子上学迟到而吼叫，

因为孩子贪玩而争吵，因为孩子写作业拖拉而发火……其实，不

只在中国，在世界各地，孩子的学习问题都是引发亲子矛盾的起

因。吼叫和打骂并不能解决孩子的学习问题，家长需要掌握一些

方法和技巧，尽快改变这种情况。

书中，Susan将正面管教的理念、方法融入孩子的学习之

中。她教家长们摒弃打骂和吼叫，着重培养孩子学习的内驱力，

让孩子成为自然型学习者。

爱学习其实是孩子的天性，但是家长一些错误的教育方式，

无意中让孩子失去了学习的动力。Susan在这本书中，教给了家长

很多培养和激发孩子内驱力的方法，让家长了解孩子的内驱力、

学会保护孩子的内驱力，并逐步激发和提升孩子的内驱力，最终
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002 不用督促的学习：
如何唤醒孩子的自主学习力

让孩子具备“源头之水”，变得爱学习、会学习、能学习，掌握学

习的主动性。

孩子学习的最终目的，就是学会如何学习。Susan这本书，让

家长知晓教育的本质，是一次管一生的教育。

简·尼尔森博士，《正面管教》一书的作者，同时还与她的女儿玛丽·尼
尔森·坦博斯基，以及儿子布拉德·安吉合著了《正面管教养育工具》。
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  自序：让每个孩子都爱上学习

作为一名亲子问题咨询师，家长跟我咨询的最多的问题，就

是孩子的学习问题， 比如学习不专心、学习拖拉、学习不主动，

等等。家长特别期望孩子能够主动自觉地学习，而孩子却很难做

到。亲子关系出现问题往往由学习引起，常常有家长说：“我们

的亲子关系处得还不错，但仅限于不谈学习的时候。”也有孩

子说：“在不用学习的时候，我妈妈是天使；在监督我学习的时

候，我妈妈就是恶魔，我讨厌死学习了。”

在近几年，我给家长开设了家长学堂，也给包含清华附小在

内的众多学校的教师进行了园丁课堂的培训。在和家长及教师探

讨孩子学习成长问题的过程中，我接触了大量的真实的案例。我

渐渐发现，那些“优等生”和“差生”最大的差别就在于学习的

内驱力！

什么是学习的内驱力呢？

简单地说，学习的内驱力就是人自身需要学习的内部动机。

每一个个体从出生开始，都会产生学习的需求，这种需求首先源

自生存，其次源自发展。也就是说，每个孩子生下来，都是迫切

需要学习的，他的学习内在动机都是非常强烈的——爱学习是人

的天性。养过孩子的家长都能发现，即便是两三岁的小小孩，他

们在学习新内容、面对新事物时，那种认真劲儿、那种专注度比

成人有过之而无不及。

既然爱学习是孩子的天性，为什么让孩子学习却成了家长最
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002 不用督促的学习：
如何唤醒孩子的自主学习力

头疼的事呢？

这是因为要诱发并且长期保持这一天性，却并不是一件容易

的事。这需要利用孩子的好奇心激发孩子的兴趣，并且让孩子有

不断实践和体验的过程，让他们去验证，去质疑，再去验证，再

去质疑……有了这样一个又一个的循环，学习的内驱力就会成为

孩子成长的动力源泉。但是这并不是一件容易的事，它需要家长

懂孩子，懂教育，不急于求成，愿意投入时间和精力……

在教育孩子的过程中，很多家长不仅无法激发孩子学习的内

驱力，反而会损害它。有些家长往往忽略孩子自然成长过程， 比

如吼叫、打骂、施压、给孩子安排无数的习题、只关心孩子的分

数……这都是在揠苗助长，最终让孩子对学习失去了兴趣。

这本《不用督促的学习：如何唤醒孩子的自主学习力》，就

是以孩子学习的内驱力为主题，告诉家长如何唤醒、保护、激发

孩子学习的内在动力。因为学习问题经常会演变成亲子问题，我

也把正面管教的理念和方法融入书中，不仅让家长学到教育孩子

的方法，同时也学会掌控情绪，不把情绪带入孩子的学习中。

希望家长能通过这本书，解决陪伴孩子学习时碰到的困难，

缓解陪伴孩子学习的压力，并且认真地从帮助孩子成长的角度出

发，让孩子看到自己的进步，鼓励孩子更主动地去学习，真正唤

醒孩子学习的内驱力。

这本书都讲了什么？

第1章是让家长或教师有总体的意识和概念，弄清培养孩子

学习的目的是什么，要培养具备什么学习能力的孩子，方向明确

了才容易确定路径。

第2章让成人了解孩子自身具备的学习特质，从生活实践中
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003  自序：让每个孩子都爱上学习

去发现孩子本身就拥有的学习兴趣与能力，把忽略掉的孩子与生

俱来的特质重视起来。

第3、4、5章都是具体的方法，包括保护孩子内驱力、激

发孩子本身内驱力，以及利用外部环境的资源帮助孩子学习和

成长。

第6章拓展家长的思路，学习并非仅限于学习课堂知识，零

花钱、家务活、游戏都是帮助孩子学习的好工具和途径。既帮助

家长走出认知的误区，又帮助家长借孩子喜欢的方式引导孩子

学习。

第7章是提升篇，让家长不仅看到现在的结果，更看到孩子

发展的需要；不只是要求孩子现在拥有好的学习状态让家长安

心，更重要的是帮助孩子树立远大的目标，把孩子培养成对自己

负责、对社会有用的人。

当然，每个孩子都不一样，每个孩子都有他的独特之处，我

选取的案例更多地从共性出发，希冀帮助更多的家长从中受益。

家庭教育的工作既宏大又细致，既有长期规划又有日常实践，书

中难免有遗漏、以偏概全之处，欢迎大家批评指正。我的微信公

众号是“晓航说”，大家有更多想要探讨的育儿问题，欢迎在公

众号留言，也欢迎在公众号获取更多的语音及文字资料。

最后要特别感谢在培训和咨询工作中提供支持的校长和教师

们，特别感谢Veevee老师为本书所做的视觉效果的大量工作，也

特别感谢新时代家庭教育研究服务中心的全体工作人员付出的努

力，还有和我们一起成长的孩子们，如果没有他们，这本书很难

有这么多精彩的案例。

另外，这本书保持着我一直以来讲课的特点，用鲜活的案例
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004 不用督促的学习：
如何唤醒孩子的自主学习力

来引导家长举一反三，同时每一章节后都有相应的实践指导，目

的是为了让家长们不但看过，而且真正去做，并做到。如同在课

堂上一样，我特别希望家长有不完美的勇气，先去做，再做好；

也特别希望家长勇于犯错误，因为错误是学习的好机会。当您意

识到自己犯了错误，但却不知道如何修正的时候，正是可以进一

步学习和提高的时候。记住，家庭教育任重道远，您不是一个人

在战斗，我们一直在，默默地支持和帮助您，在公众号“晓航

说”解答您的困惑。

苏晓航

2021年1月
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005第﻿章
﻿

	

1 / 具有自主学习的习惯，是学习能力出色的孩子的共性

1. 家长和老师的终极目标，就是培养孩子的学习内驱力　　002

2. 懂得自主学习，家长省心，老师放心，孩子优异　　006

2 / 培养孩子学习内驱力，父母要坚持两个原则

1. 自主学习是快乐学习的结果　　013

2. 学习成绩出色是自主学习的额外奖赏　　016

	

1 / 爱学习是孩子的天性，帮他轻松培植爱学习的“基因”

1. 家长这样做，让学习成为孩子生活的一部分　　024

2. 发掘孩子的内驱力，让学习成为孩子的“必需品”　　027

3. 孩子不学习？大脑都不会答应！　　032

目　录

第1章

第2章

C O N T E N T S

每个学习能力出色的孩子，都是点燃了
学习内驱力

了解孩子的学习内驱力，助力孩子成为
学习高手
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不用督促的学习：
如何唤醒孩子的自主学习力

006

2 / 孩子学习没兴趣？快看看是不是你伤害了孩子的学习积极性

1. 家长，快看看你是否做了孩子学习方面的“猪队友”　　036

2. 学会适时“放手”，养成孩子的学习感知力　　039

3 / 家长会引导，孩子学习的兴趣就能提高

1. 孩子对学习“三分钟热度”？三个步骤就能劣势变优势　　045

2. 激发孩子对学习的好奇心，让孩子轻松爱上学习　　050

保护孩子学习内驱力不受损伤的三种方法

1 / 时间管理和任务管理：教会孩子自律其实很简单

1. 抓大放小，轻松帮孩子养成学习的自觉性　　056

2. 制定有效的时间安排表，帮孩子彻底摆脱学习拖拉　　062

3. 把决定权交给孩子，孩子才会有学习的主动性　　070

2 / 这样陪孩子写作业，不急不吼练就优雅从容的妈妈

1. 根治作业拖拉的秘诀：放松紧盯孩子的眼睛　　077

2. 缓解孩子学习上的孤独感：用懂孩子的心爱孩子　　085

3. 孩子学习疲沓？帮孩子跳出作业陷阱练就旺盛精力　　087

3 / 作业、考试是压力还是动力？找准目标让压力变动力

1. 孩子做作业总是敷衍？关键要让他明白这一点　　091

2. 考试是为了拿高分吗？从不会到会，培养孩子自信和独立　　101

第3章
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第﻿章
﻿

在孩子学习过程中，帮他全面提升学习内驱力

1 / 克服常见学习障碍，让孩子同时拥有学习能力和人生技能

1. 孩子学习上有畏难情绪？运用这三个步骤让孩子勇往直前　　110

2. 孩子学习不自信？用这种方法帮孩子建立学习上的自信心　　114

3. 孩子不能坚持？学学爬山的方法孩子就很愿意登顶　　119

4. 孩子学习总偷懒？运用这种方法就能激发他的勤奋　　125

5. 孩子不想吃苦？和善而坚定，培养孩子的承受力　　127

2 / 稳定学习情绪，让孩子成为高效学习者

1. 孩子易烦躁？用这种方法帮孩子成为“淡定坚韧娃”　　131

2. 孩子输不起？正确引导孩子情绪和行为，培养抗挫力　　144

3. 没有奖励，孩子就没有动力？警惕！奖励的杀手作用！　　147

4. 孩子总无理取闹？用游戏法帮孩子处理情绪，提高适应力　　154

利用老师、同学等外部环境，让孩子的
学习内驱力暴涨

1 / 让同学成为学习的良伴，帮助孩子发展思辨能力

1. 让孩子与同学来场 PK，享受母慈子孝和谐生活　　162

2. 把同学当作一面镜子，培养孩子独立思考的能力　　163
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2 / 一个有教练功能的“同学”，能让孩子随时随地沉浸在学习中

1. 好玩的互相分享能让孩子不知不觉地学习　　177

2. 做孩子忠实的“粉丝”，激发孩子进步以及学习的勇气　　182

3. 家长这样做，就能成为孩子学习上的“增高垫”　　188

那些“无用的学习”，也能成为孩子
学习内驱力的源泉

1 / 用零花钱创设“情景学习”，让孩子对学习欲罢不能

1. 不奖励不惩罚，“零花钱”这个强大的工具能让孩子学会规划人生　　196

2. “千金散去还复来”，不只是培养了数学能力　　209

2 / 家务活，在动手的过程中让孩子的学习能力全面提升

1. 做家务是浪费时间？培养孩子逻辑能力的时机岂能错过　　215

2. 家务活，让孩子在求助和合作中练就学习迁移能力　　219

3. 动手完成家务活，帮孩子深植“我能行！”的意识　　224

3 / 游戏是最有效的学习方式，让孩子学习放松两不误

1. 游戏是玩也是学，让孩子更懂享受当下　　232

2. 用游戏的方式来学习，轻松培养孩子的创造力　　238
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给孩子一个终极目标，让他成为
自然型学习者

1 / 家长这样做，就能轻松培养孩子的责任心

1. 担心孩子走弯路？有机会犯错误的孩子才能找到自己的路　　242

2. 放手不是放弃，懂得以退为进，孩子越养越省心　　244

2 / “我跟着你学习”，家长会示弱，孩子有力量

1. 允许犯错误，培养孩子犯错误的勇气　　247

2. 学会向孩子请教，让孩子成为善于反思的“老师”　　254

3 / “帝王将相宁有种乎？”让孩子在升级打怪中成为王者

1. 有梦想的人最了不起，帮孩子从小树立人生目标　　259

2. 学会分阶段目标法，助力孩子成为最好的自己　　263

后记　　269
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第 1 章

无论是奖励还是惩罚，都是外部的操控机

制。家长或者教师用这样的方式去要求孩子学

习，往往不过是迫使孩子做出“学习”这个动

作，让成人心安。然而有句谚语说：“你可以将

牛牵到河边，却无法强迫它喝水。”再强硬的手

段，再有诱惑力的奖励，不过看似有效地让成

人看到了孩子“学习”的样子，却无法让孩子真

正地热爱学习，把学习当成生活的一部分。

然而，往往只有认可学习，把学习当成生

活必需品的孩子，才能不断地在长期的学习生

活中获得学习乐趣，孜孜不倦地学下去，并且

把学习的能力迁移到未来的工作场景中。会学

习的人往往也具备着强大的工作能力和生存、

发展能力。

也许，能力相较于“学习”这个动作来说，

才是家长和教师们真正需要关注的部分。
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