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在本刊于2021年元旦之际开展的
“面对未来，强国一代重要的核心素
养”的相关议题调研中，多位教育工作
者提到“自律、独立、自主”等相关素
养的重要性。

“历经2020年的跌宕起伏，我们的
孩子们经历了史上超长的假期。假期过
后，我们发现有些孩子在习惯上弯道超
车，有些孩子却失控了……”湖北省咸
宁市咸安区玩德福幼儿园园长刘婷婷告
诉本刊记者，疫情期间孩子成长出现鲜
明反差的背后，就是自律自主能力的差
异。“那些自律自主能力缺失的孩子，
一旦脱离了学校环境和家长的监督，就
如同脱缰野马，一发不可收拾了。可以
想象，自主自律程度的差别将是孩子们
未来发展高度的天花板！”这个现象提

示刘婷婷，在今后的工作中要结合幼儿
的成长发展规律来培养孩子的自律素
养，让孩子适应未来高度竞争、终身学
习的时代。

随着科技发展，人类生产生活方式
发生了很大变化，以往熙熙攘攘的共同
劳动、学习、吃饭、娱乐的模式正在日
渐淡出，而个人独自工作、生活的格局
日渐成形……疫情防控期间，这样的生
活方式也引发北京联合大学师范学院学
前教育系教授姜继为对培养学生自律素
养的思考。在他看来，一个人如果学会
独处，能掌控好自我，就能做到心理不
失衡，行为不走板。“即便是遇到类似
2020年的大疫情，也能身心康泰，这
将是人类文明薪火相传的重要支撑。”
姜继为说。

作业帮智慧教育研究院副院长石
磊对疫情下的生活方式给未来一代带
来的挑战亦深有同感。石磊表示，在
疫情肆虐的 2020 年，每个人都有可
能是病毒的感染者、传播者、受害
者，战胜疫情，不仅需要我们客观科
学的认知，也更需要理性约束的自
律。“约束那些对社会、对他人有明
显或潜在危险的行为，是人类文明得
以保护和承传的前提。”石磊发出这
样的呼吁。

疫情防控背景下，那些被困国外的
留学生在“孤岛”上独立思考、独立学
习，独立生活、独立活动，在独处的生
活中培养了很好的独立素养。“培养学生
的独立素养至关重要。”在国家教育行政
学院教授史朝看来,一个人只有独立，才

能形成学生的健康人格，即任何事情都
要靠自己来解决；只有独立，才能使学
生真正做到批判性思维，不受任何主观
价值的影响，完全根据自己内心的判
断；只有独立，才真正使学生自觉选择
应该学什么，怎么学。只有这样，未来
的学生从心性、道德、情感上，才是自
由的、健康的以及符合社会发展需要的。

未知的将来，其本质是不确定、
可变。我国的现代化征程将如同在波
澜壮阔的大海中航行，今天的孩子们
将面临巨大的不确定性挑战。调研
中，多位教育人认为:只有培养孩子具
备高水平自我调控这一核心素养，做
自己认知、情绪、交往的强大主人
翁，才能处变不乱，在危机中发现和
创造生机。

本刊开展“强国一代的核心素养”调研

“自律、独立、自主”成关键词
本报记者 张惠娟 我想，自娱自乐的能力是维系

人生至关重要的能力，而对于大多
数人的 2020 年来说，其重要性尤
其被放大。

我的 2020 年有一大半的时间
是独自一人在狭小的房间里度过
的。从春天一直到年末，我一遍又
一遍地刷新着自己足不出户的最长
纪录。夏天的时候我住在一个阁楼
里，房间极其闷热，一周中有一半
的时间都像在蒸桑拿。我如同笼子
里的仓鼠一样在方寸之地维系着自
己的生命，机械式地重复着吃饭睡
觉这样的日常行为，每个下午都
会热得汗流浃背。而那段时间我
恰 在 读 《尤 利 西 斯》。《尤 利 西
斯》 是 一 部 读 起 来 很 费 力 的 作
品。桑拿天，疫情中的“孤岛生
存”状态，再加上每日长时间的

《尤利西斯》 研读，被这三者填满
的生活，会时不时地给人溺水一
样的窒息感。疫情会放大孤独、

疏离、不安等情绪，被我用“窒息
感”来形容的那种精神状态，我想
许 多 人 都 曾 在 过 去 的 一 年 里 体 会
过。而我们所有人，却都要在这样
的条件下坚持自己的工作和生活。
于是，在这样的情况下，见缝插针
给自己制造幸福感的能力很关键。

而即便在 2020 年的那个闷热阁
楼里阅读 《尤利西斯》，我依旧可以
清晰地认知眼前的困难，并在读到精
彩文段时捧腹大笑，同时对作者的文
字深感敬佩。夏日中的某一天，我在
艰难的阅读当中偶然地抬起头，透过
窗户看到了湛蓝的天空。原本稀松平
常的景色让我心中一惊，窗户像画框
一般装裱着天上自由飘荡的云彩。我
立马决定出门散步。欣赏晚霞的时候
空气很清新，那种幸福感让我在疫情
孤岛中喘上来了一口气。

（作者于2020年初出国，2020
年底返回，在国外度过了漫长的隔离
生活。）

孤岛生存中我的自娱自乐
修目明

教育在线：在元旦教育在线周刊
组织的有关“强国一代重要的核心素
养”的相关调研活动中，您提到了

“自我调控力”。在这次调研中我们关
注到有很多教育人也强调了相关能力
的重要性，您觉得这是为什么呢？

陶沙：自我调控不是一个新鲜的
概念，它在心理学的研究中，尤其是
在儿童发展的研究中，是一个特别重
要的概念。人的心理成熟，其核心的
能力标志就是自我调控能力的完善。
婴儿对外界的反应主要是自发反应，
随着成长发育，社会规则的掌握、文
明内化、脑成熟等身心因素发展，最
后成长为拥有自我调控能力的人。尤
其是在 20世纪 90年代以后，自我调
控力及其发展在国际心理学界成为非
常重要的课题。公众可能了解不多，
但在日常生活中，在儿童成长中，甚
至成年人的成功、幸福、社会适应
中，大量命题实际上都和自我调控密
切关联。疫情防控中，从个人到国
家、地区间应对的方式中，我们都可
以观察到自我调控的影子。

从个体层面来说，我们看到在这
个版面上同时推出的两位在国外留学
的学生讲到自己在疫情的孤岛里面怎
么实现自我救赎。这其实就反映了在
重大的公共危机中个体如何通过自主
地调控自己的认知状态、情绪反应、
行为，找到适应之道。实际上在任何
公共危机中，无论突发性、延续性如
何，每个个体要维持正常的心理功
能，必须具备对自己的认知、情绪和
行为的强大调控能力。没有这一点，
就很难在压力下达到身心的平衡。

从国家、地区这样大的层面看，
这次疫情中东西方抗疫的差别巨大，
除了国际国内的政治等因素外，也在
一定程度上反映出不同文化在自我调
控能力上的差异。在东方，尤其是在
我们中国，文化中特别强调修身，而
修身中一个很重要的含义就是自我调
控。在遇到突发事件的时候，广大民
众很快能形成共识，将个人近期的愉
悦、需求的满足，让渡于长远的整体
的利益。因防疫需要的社交隔离等措
施之所以在这一年中得到了千千万万
民众的响应，一个重要原因就是我们
认同不要只看眼前的利益，看现在生
活得有多舒服、方便，而要看长远的
利益——我们自己能健康、免受疾病
的威胁，我们的家人、朋友、同事，
乃至族群能够减少重大的疾病风险，
这背后正是自我调控，牺牲眼前的利
益，获得长远发展的好处。虽然西方
文化也很强调自我调控，但在这一次
抗疫过程中，我们都观察到，人们似
乎更多地强调眼前需求的满足，现在
不要失业，现在不要不舒服，成天待
在家里，人都要疯了等；而忽视了长
远的、整体的利益。通过对比，人们

可以观察到不同国家的民众在自我调
控的心态和能力上，在对个人、近期
和整体、长远利益的追求中，存在着
鲜明的文化差异。

不管是在微小的个体层面，还是
在宏观层面的国家和国家，社会和社
会，族群和族群的差异中，我们都能
体会到，其实自我调控是渗透在我们
生活中的，渗透在每一个人的行为中。

俗语说“三岁看大”，孩子从小看
大看什么？多项发展心理学的长期追踪
研究结果表明，一个很重要的方面就是
看自我调控的能力。在美国科学院院刊
上曾经发表了一篇基于新西兰历时40
多年的追踪研究。在这项研究中，研究
人员对一批20世纪70年代出生的人从
一出生就开始追踪，一直追踪到中年。
数据分析显示，在童年期，3 岁、7
岁、11岁时通过观察、他人报告和自
我报告测得的自我调控能力，和成年后
的身体健康、事业成功、人际关系和谐
以及在社会中的遵纪守法，都具有重要
关联。那些在童年期自我调控水平低的
孩子，长大以后身体健康状况更差，经
济困难更多，更可能经历离婚或未婚生
育，还有更大的可能违法犯罪。因此，
自我调控在人一生的成长中实际上是一
个非常重要的素质。

我们置身于今天这个时代，因为
技术驱动，社会发展迅速，对于下一
代，未来实际上充满了不确定的变化
和多种挑战，自我调控能力显然是最
重要的素质之一。

教育在线：您说的自我调控力和
我们一般所说的独处、自律等概念有
什么不同？自我调控力如何界定？

陶沙：自我调控不是一项单一的技
能，涉及对我们认知倾向、情绪状态和
反应以及行为冲动的调节和控制，在生
活中表现出很多状态，包括独处等。最
早在孩子身上可观察到的自我调控，主
要是孩子对于自己冲动行为的控制。在
孩子出生12个月到18个月时就能观察
到孩子对于自身冲动的控制。比如，一
个孩子虽然很想要一个东西，但这个东
西并不合适他，所以他会告诉自己，我
不要，自己摆手或者离开。当然，对行
为冲动的自我调控，其实也是一生发展
的命题，很多人可能人到中年、老年
了，对自己的冲动还不能够很好地调
控。随着个体成长和成熟，他不光要对
行为进行调控，还会调控行为背后的情
绪和认知。只有调控了认知和情绪，行
为的调控才不是一个简单的忍受。人的
忍受是有限度的，但如果他能调控了自
己的认知和情绪，行为的调控就成为一
个自然而然的结果。

随着人的成长，自我调控从对冲
动行为的简单抑制，逐步向内在的认
知和情绪的调控深化。因此，自我调
控外在观察到的是行为变化，背后更
重要的是认知和情绪的变化。

自我独处，是自我调控在疫情这
一状态下的一种特殊表现。在疫情
下，因为要保持社交距离，需要隔
离，很多时候面对面的社会交往就终
止了，客观上造成了很多“孤岛”。在
这样的一个孤岛状态下，每个人都要
学会自己一个人待着，这就是自我独
处。自我独处背后是自我调控。如果
一个人对于冲动地想跑出去这一行为
不能够有效控制，更重要的是如果不
能够从认知上认识到社交距离的重要
性，不能够认识到近期利益和长远利
益的取舍，那就很难做到身处孤岛，
还能长时间地保持身心平衡的自我独
处状态。所以自我独处是自我调控在
疫情中的一个特殊表现。除此之外，
自我调控还有很多方面的表现，比如
冲突背景下，如何合理地控制和管理
冲突的水平。一个人首先要调控自己
对事对人对己的认知，管理相应的情
绪反应，避免冲动行为，才可能去管
理冲突和危机事件。

教育在线：什么时候会特别需要
自我调控呢？自我调控能力在日常生
活中怎么有意识地培养？

陶沙：当外界的环境发生变化，
和你的预期不一样时，当你的需求和
外界条件发生冲突时，当各种各样的
意外，各种各样的挑战，各种各样的
危机、不确定发生的时候，自我调控
就成为良好适应之必须了。自我调控
力的培养是当前国际发展和教育心理
学的重要课题。实际上，自我调控不
是一个完全外在的东西，自我调控发
展是人与环境互动建构的一个过程。
每个人由于先天的神经系统反应特性
不一样，所以自我调控能力发展的底
子也不完全一样。有的孩子可能神经
系统的特征是强而不平衡，那么自我
调控的发展和培育中就可能面临更多
的对冲动行为抑制的挑战。还有一些
孩子可能具有比较弱的神经系统，自
我调控则不单纯是冲动行为抑制的问
题，更重要的是通过认知和情绪的调
控来改变行为的退缩。可见，自我调
控是生物学基础和社会文化教化相互
作用的过程。

在不同的年龄阶段，自我调控发
展和教育有不同的目标和指向。在婴
幼儿期，更多的是调控冲动行为。举
个例子来说，延迟满足，就是在孩子
比较小的时期，我们要重点培养的自
我调控能力。除了满足孩子最基本的
需求之外，我们告诉他在特定的时间
阶段，哪些玩具是可得的，哪些玩具
是不可得的。要让孩子知道生活中有
可以满足的，也有不能满足的。在不
满足的情况下，怎么让自己心平气和
地去接受它。也就是说，在早期主要
侧重行为的调控，通过非必要的即时
需求延迟满足，或者说即时需求的选
择性满足，对行为调控进行重点培养。

在成长的过程中，自我调控还涉
及情绪和认知的调控。情绪就涉及要
理解自己的心理状态和理解他人的心
理状态。很多时候自我调控是解决人
际冲突必需的条件。在人际冲突中，
如果交往的双方都只想着自己的需
求，不理解别人的需求，不理解自己
的需求和别人需求的关系，那既不可
能有自我调控，也不可能有冲突的解
决。所以随着孩子的成长，要让他不光
了解自己需要什么，还要去了解别人需
要什么，去协调别人的需求和自己的
需求，在里面找到一个最好的交集。
这样一种社会互动是对情绪和人际的
调节过程，也是一个自我调控发展的
过程。到了更大的年龄阶段，主管计
划、监控的前额叶充分发育了，同时
思维也更加高级和复杂了。这个时候
自我调控发展和教育可以更多地侧重
于对认知的自我调控，也就是说理解
自己的认知状态、情绪状态和行为后
果之间的关系，认识到当前利益和
长远利益的复杂关系。通过在认知
上对自己情绪的状态和行为的状态
有一个比较好的预测，认识到行为
的后果，那反过来也是一种重要的
反馈，帮助我们制定当前行为和情
绪反应的策略，这就是高级的认知
的自我调控。从发展阶段和教育指
导重点的角度看，自我调控有一定
侧重。但是，不管是行为调控、情
绪调控，还是认知调控，其实都是一
个终身的命题。

教育在线: 疫情下，只身一人在
国外读书的留学生们都提到了自己

“自娱自乐”的能力，对于他们的孤岛
求生状态您怎么点评？

陶沙：给我印象非常深刻的是，
这两位大学生在这个小文章里所体现
出来的心平气和解决问题的心态。不
管外界是多么困难，甚至混乱，他们
依然能给自己找到一个平和处理的态
度和方略。比如,留学美国的修目明同
学在阅读中找到一个自我疏解之路，
在“孤岛生存”中的自娱自乐；留守
英国的谢宇雪专注于修改毕业论文
……我觉得，这些都反映了他们很强
的自我调控力。人是社会性的动物，
独处对每一个人来说其实都是一个挑
战。但是他们能够在这样的持续的压
力下，在远离父母、身处常常给人带
来不安全感的异域文化的背景下，缓
解压力，和自己和谐自处，我觉得是
很棒的范例。我想他们在日常生活中
也一定有一个比较好的问题解决的心
态和策略来自我开解。

我于2020年1月飞英国完成学
业，刚刚离开，家乡武汉就封了
城。没有想到，后来的英国更让人
缺少安全感。

2020 年的夏天，伦敦的街上
远远地才能看到一两个行人，他们
很快地前行，像是在赶路。在 10
平方米的房间里，有时候和风吹
过，连窗外窸窸窣窣的落叶都能听
见，偶尔也有救护车的鸣叫声。这
时，电影《流浪地球》里的那句话
在脑海中萦绕——“起初，没有人
在意这一场灾难，这不过是一场山
火、一次旱灾、一个物种的灭绝、
一座城市的消失，直到这场灾难和
每个人息息相关。”在独居英国的
情景下再回味这句话，令人沉重而
伤感。回想起3月初，我的一个印
度同学收拾好行李准备回他的国家
时，我正好和他一同进电梯。在电
梯里，他说因为英国的疫情太危险
了，他要回家了，可能不能照常去
上课，我们互相道了平安。看着周
围的同学一个劲地在微信群里发英
国将要封城的消息，我也会问自
己：我要回去吗？事实上，病毒不
分地域、种族、国籍，正危及无数
人的生命，未来的日子，谁也无法

预料。最终，我选择等到疫情放缓的
7月，启程回国。而期间我的父母也
正在武汉经受煎熬。

在英国“留守”的日子里，每天
醒来拿起手机就看全球疫情变化，关
注国内的情况和英国政府的应对措
施。4月初，武汉终于解封了，疫情
得到了全面控制，中国给世界交出了
最满意的答卷，我也被全国人民支援
武汉的行动深深感动。在异乡的我，
拿到祖国发给每一个留学生的健康包
时，感动和自豪涌上心头，久久不
能忘怀，激动地和家人分享。宅在
房间里，我几乎每天都花几小时的
时间在我的毕业论文的撰写和修改
上，能把毕业论文写好是我的首要
目标。间歇，我会看一两集 《名侦
探柯南》，以让我的大脑保持思考，
我也会戴上口罩、护目镜、手套，

“全副武装”地去宿舍附近的大型英
国超市里买食物。宅在家的时间久
得让我仿佛又体验了一个童年，我
尽量用以上这些方式安抚自己，以
不被无尽的单调打败，最终我顺利
完成了学业，并于 2020 年 7 月平安
回到了祖国。回想起来，这真是生
命中一段难得的经历。

（作者系伦敦玛丽女王大学硕士）

宅在异国他乡，仿若重回童年
谢宇雪

图①：看到超市里的
冷冻食品及土豆香肠通心
粉等存放时间久的食物被
抢光，不安全感一度重重
地袭来。

图②：书籍、电脑、
茶杯成了我生活中最真实
的伴侣，一个电饭煲成了
我的“御膳房”，我用它烹
制出了各种食品。

图③：透过窗框看外
面的世界，像一幅画作，
对远离祖国和亲人，身处
孤岛之中的我，美丽，看
似触手可及，但又似乎十
分遥远。 图文/修目明

①①

③③

②②

■■■案例回放■■■调研发现

■■■专家解读

未来充满变数未来充满变数，，尤需尤需““自我调控自我调控””
——访北京师范大学认知神经科学与学习国家重点实验室教授陶沙

本报记者 贺春兰 实习生 靳雯钰

●公共危机中，个体要维持正常的心理功能，必须具备对自己的认知、情绪
和行为的强大调控能力。


