怎么做才能让孩子发展出主动控制的能力呢？

拥有良好自控力的孩子，其父母通常注意以下4个关键点：合理的目标；及时有效的反馈；发展自我控制的策略；支持和信赖的亲子关系。
第一，合理的目标
    所谓合理就是指这个目标一定要明确、具体，且难度适中，是在孩子现有能力的基础上稍微拔高一点儿，让他“跳一跳，坚持一下，就能够得到”，切勿急于求成。
    例如，你通过和孩子一起分析试卷，发现孩子的计算题很容易出错。而计算能力相对更容易通过练习来提高，那么最近一个月的目标就可以是提高计算能力。根据孩子的实际水平，可以和孩子一起制订学习计划，比如每天做几道计算题，并且要研究他计算时容易出哪些问题，用什么方法可以解决等。

第二，及时有效的反馈
    孩子在坚持训练过程中遇到困难时，要给他鼓励；在取得进步时，要给予他及时有效的反馈，这样做都可以提高孩子对自身能力的掌控感。你需要做到以下3点。
    首先，要求家长对孩子每次学习行为的效果给予及时的反馈。让他知道自己做得怎么样，下一步应该如何做等，使积极的行为能够获得及时强化。
    其次，家长要通过具体的观察和分析，找到孩子学习行为中可能影响学习效果的具体因素，进行有针对性的评价和指导。
    最后，家长可以引导孩子回忆和体会他之前遇到困难时咬牙坚持并战胜挫折的经历，迁移到他当下正在经历的因难上，帮孩子看到自身存在的有利资源，从而有效地激发孩子努力坚持下去。

第三，帮助孩子发展自控力的策略
    首要的一点便是权衡现在与未来。要让孩子切实、具体地理解他将在“未来”获得的好处，并且“现在的我”与“未来的我”重合程度越高，孩子越可能发展出坚持下去的意愿。

其次要做到事先提醒。这需要家长在孩子每次做事之前给他一个提醒，帮助他重新启动理智思考的阀门。

    此外，还可以采用游戏代入的方法。你可以找出孩子平时最喜爱或最崇拜的人物，可以是故事里的、动画片里的，或者游戏里的人物。当孩子遇到一些他难以自控的情况时思考如果自己是这个人物的话会怎么做？激发孩子理智地思考，帮助他从自己的欲望中跳出来，用心目中英雄的做法来处理事情，孩子有了内部力量，自控力也就会凸显出来了。

第四，支持信赖的亲子关系
    一个人的自控力水平和他的情绪状态以及他对自我的评价息息相关。当家长不断地责备孩子“自控力总这么弱”、“永远管不住自己”，这就让他产生一种自我不信任和羞愧感，认定自己就是一个自控力很差的孩子。
    孩子的注意力保持是有一个高低起伏的过程的，相当一部分孩子会在注意力涣散一段时间后(3-15分钟)，自己就会调整状态，重新回到学习中。如果发现孩子走神时间过久，你可以走过去，用默默注视的方法，给孩子一个小小的提醒。或者用手轻轻拍一拍孩子的肩膀或手臂，温和但严肃地提醒他。当然，你也可以给孩子做一些具体的示范，让孩子知道，什么样的行动才叫作认真。重要的是家长要让孩子从你的语气和行为中感到被信任和支持。你和他是站在同一战线上的，并且你相信他有能力做得更好。
