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《轻松教孩子》

前言

我20多岁时就已经成为了一名育儿专家。每当我看到别人的孩子在餐厅里大发脾气时，我就会想，哦
，看着吧，以后我的孩子肯定不会是这样子的。接着我有了自己第一个儿子，在他两岁时，我们一起
去图书馆，为了防止他跑出去，我让他坐在柜台上，他却朝那个红色的按钮按去，意外地按响了火警
装置，这件事使我开始重新评估自己的专业能力。当我刚适应了怎么去带第一个小孩时，我又有了第
二个儿子，他和他哥哥有天壤之别，在他哥身上行得通的方法在他身上一点儿用都没有。如今，我已
经有了5个孩子，每一个孩子都有着不同的年龄、性别、个性、气质和学习方式。每个孩子都是独特
的。    尽管我一直都对心理学中的人类行为学很感兴趣，但是直到我真正成为一位母亲的时候，这个
在大学时和我没有任何关系的学科开始与我息息相关起来。我的父母对我的教育是相当严格的，因此
，我一直认为教育孩子应该有另外一种完全不同的方法。我相信只要按照“正确”的育儿书籍上的建
议去做，我就会养育出行为完美的小孩。我要他们做什么，他们就会去做什么—而且面带微笑！但是
真可惜，我的孩子们和我读的不是同样的书，他们不会按照书上的去做。如果说我在育儿的过程中学
到了什么的话，那就是如果想要控制一个人，那么一定会牺牲与这个人关系中最美好的部分。    当我
的孩子还小的时候，我竭尽全力去寻找育儿的建议，读了大概226本育儿书籍，企图寻找到“正确”的
方法，特别是适合我的方法。我更倾向于民主的、没有惩罚的、互相尊重的育儿方法，因为我一直想
和我的子女建立起坚固的沟通桥梁。很多书都建议不要体罚，但是书中依旧建议倒计时的方法、承担
后果、罚站等矫正错误行为的方法。但是我在自己的子女身上使用这些方法时，我们双方都觉得很受
伤，很抵触。我相信肯定有很多家长并不认为这些方法是在体罚自己的子女，但是我确实这样认为，
更重要的是，我的子女是这样认为的。所以，我一直在寻找更好的教育方法。    在我一生中，有三件
事深深地影响了我的养育哲学。    其一，在救援热线长达13年的志愿者工作中，我深切地明白在体谅
的基础上倾听的重要性。我相信人们打电话来并不是真的想让我去帮他们解决问题，他们只是希望从
我这里得到认可、接纳和理解—这些都是我能够提供的，他们其实完全可以解决自己的问题。我发现
这与养育孩子是一样的道理。孩子们通常需要一个积极倾听他们、认可他们、理解他们的人，他们并
不希望家长总是插手去管他们力所能及的事情。    其二，就是我加入的一个由戒酒互助协会(Alcoholics
Anonymous)建立的十二准则项目。我发现改变和控制另一个人最好的办法就是无条件地接纳他，并首
先改变自己。在自己的人生中做一个最好的榜样、倾听者以及问题解决者，不要试图去控制另一个人
的人生。省察自己的短处，树立一个健康的自我形象确实帮助了我的孩子们建立健康的自尊心。我知
道孩子们的很多行为表现并不是直接针对我的，只是他们在成长过程中必定会做的事情，这样才能成
长为他们要成为的人。    很多家长刚开始来参加我的养育课程都是为了改变自己的孩子，但是几节课
以后，他们开始意识到根据他们家庭的历史了解他们自己的重要性—父辈的养育经历影响了他们现在
如何养育自己的孩子。    第三个影响就是我丈夫因工作去了秘鲁两年，这期间我一个人要照顾4个孩子
，弄得我焦头烂额。我再一次阅读了托马斯·戈登博士(Dr. Thomas Gordon)的《父母效能训练
》(Parent Effectiveness Training )，并参加了这个课程。突然间，在我儿子两岁时读起来还如此陌生的书
一下子变得熟悉起来。俗话说，学生准备好了，老师就会出现。我想我那个时候正好准备好了。我开
始把书上的方法运用到日常生活当中，这些方法使我和孩子们之间的关系更加亲密，也提升了我们的
爱、尊重、信任与坦诚的质量。虽然我以前就不会体罚孩子，但是我常常会大声地吼孩子，运用了这
个课程之后，我惊奇地发现我可以一天24小时都不提高说话的分贝！虽然课程中并没有管教这一部分
，但是整个课程中所使用的方法都是不包括惩罚的。    关于P.E.T.这个课程，我最喜欢的就是它强调双
向沟通，以及每段关系是怎样包含着两个人，而不是一个人。很多关于管教的书都写到父母应该怎样
对待孩子，却很少提到孩子会做出怎样的反应。很多孩子并不是遵循金科律例的，至少我的孩子肯定
不是。如果我给孩子一个时间限制，让她去做某事，她本应该说：“我应该想到要这么做的，对不起
，妈妈。”但是，她肯定会说：“我恨你，你对我太不公平了！”然后，一个小时之后她才会去扔垃
圾。    很多家长都会说，在一个孩子身上行得通的办法在另一个孩子身上未必行得通，但是我相信，
不管气质、年龄、性别和个性有多么不同，所有的孩子都希望被尊重，不被惩罚。你可以在不伤害孩
子、自己也没有压力的情况下养育一个有爱心、体贴又有责任感的孩子。我希望，从现在开始你就可
以从你的养育过程中感受到爱、平和和沟通！    如何使用本书    为了避免造成性别歧视，在书中我会
随机地使用“他”或“她”来泛指一个人。本书着重于沟通而不是行为矫正，所以我会在大量你“需
要使用的语言”上打引号。    这本书上提供的都是实践的精华。很多方法都是我亲自使用过的，还有
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一些是我课上的家长提供的对他们实用的妙招。    书的前半部分介绍了在非体罚养育方式下建立亲子
关系的理论，并且尽可能地提供了所需的背景信息。在本书中，我还简要介绍了在儿童发展学方面被
广泛接受的一些理论，其中包括约翰·鲍比(John Bowlby)、玛丽·爱因斯沃斯(Mary Ainsworth)、让·
皮亚杰(Jean Piaget)、爱利克·埃里克森(Erik Erikson)、阿尔弗雷德·阿德勒(Alfred Adler)、戴克
斯(Rudolph Dreikers)、阿诺德·格塞尔(Arnold Gesell)、亚伯拉罕·马斯洛(Abraham Maslow)、吉诺
特(Haim Ginott)、托马斯·戈登(Thomas Gordon)的经典著作。    还有一些育儿的理念来自于当代作家
，包括玛丽·西迪·柯尔辛卡(Mary Sheedy    Kurcinka)、芭芭拉·柯洛罗梭(Barbara Coloroso)、简·尼
尔森(Jane Nelson)和谢瑞尔·艾尔文(Cheryl Erwin)、派翠西亚·摩根(Patricia Morgan)、阿戴尔·费
伯(Adele Faber)和伊莱恩·梅兹立希(Elaine Mazlish)、伊莉莎白·克瑞(Elizabeth Crary)、琼·伊斯蕾·
克拉克(Jean Illsley Clarke)、凯西·林(Kathy Lynn)、安·道格拉斯(Ann Douglas)、萨拉·兰迪(Sarah
Landy)、帕姆·莱文(Pam Levin)、贝里·布拉泽顿(T. Berry Brazelton)、威廉·西尔斯(William Sears)、
戈登·诺伊费尔德(Gordon Neufeld）、艾尔菲·科恩(Alfie Kohn)等。    本书有五大重要原则：    ●教
导而非伤害    ●坚持原则，善用你的语言    ●寻找行为背后的需要与感受(need or feeling，NOF)    ●把
管教与愤怒分离    ●做子女的榜样    本书的后半部分是来自成百上千位父母在育儿过程中总结出的实
用方法和妙招。如果你决定在管教孩子的过程中不伤害他们或是你们之间的关系，那么这本书就可以
帮助你解决日常生活中所遇到的育儿问题。你确实可以在管教孩子的过程不给你或你的孩子带来任何
压力。你将会养育出诚实、体贴有责任心的孩子，并且你们之间的关系会亲密无间！
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内容概要

惩罚和宠溺是当下中国家庭中最为常见的两类家教方式，父母们或是信奉传统的“不打不成器”、“
棍棒底下出孝子”的惩罚式育教方式，或是对孩子呵护备至，事事为孩子考虑周全，无形中扼杀了孩
子的责任心与创造力。
本书作者为加拿大亲子教育资深专家，一直在跟父母和孩子打交道，这本书就是这些经验的结晶。这
是一本实用指南，给所有面临日常家教难题的父母提供具体的建议和可行的解决方法，教导家长如何
针对不同年龄层段的儿童因材施教，更好地对儿童及青少年进行教育，对于家长具有非常强的指导作
用，并且能够为家长提供实际操作性强的工具和方法。
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章节摘录

版权页：   插图：   他们能自己在社区附近骑车吗，还是你开车载他们？ 他们能给自己做早餐和午餐
吗？ 他们能卖饼干或爆米花为自己的活动募集资金吗？ 他们能拿自己的作业、书包、午餐和器具吗
？ 他们去露营、旅行或者郊游时，会自己准备行李吗？ 他们能为自己的郊游和旅行做计划吗？ 他们
能完成自己的课题和家庭作业吗？ 他们能自己决定要穿的衣服和配饰吗？ 他们能为自己明天的活动
做准备吗？ 他们在家或在外面能把他们自己收拾干净吗？ 他们关心自己的衣着、健康和卫生吗？ 除
了自己的房间和私人空间外，他们会帮忙整理、打扫家里的公共区域吗？ 你期望他们为家庭无偿地做
出贡献，他们的贡献很有价值，你需要他们的贡献。 他人的需要和权利 体贴他人并不是孩子的天性
。社会化对文化定位很明确，孩子们需要认知别人对他们这个社会群体的期望，如果我们不教孩子这
些就会阻碍他们成长，导致他们最后会在社交上失礼而自己却不知道，也会惊讶为什么别的孩了排斥
他们，或者他们有发达的权利意识却可能会陷入法律纠纷。孩子不会读心术，我们要教导并告诉他们
应该怎么做去帮助别人满足需要。 教他们承担责任，树立榜样去履行你不想完成的承诺，建议他们做
相同的事情。如果他们实在不想做，就帮他们分析，怎样才能履行他们的承诺？ 当他们弄坏了一个东
西后，教他们怎么去道歉。 当他们妨碍了别人的需要，要教他们知道。 对自己的需要要讲清楚，用
第一人称来表达你的需要。 “我们需要安静，因为爷爷在睡觉。” “我要打个盹儿，你可以小一点
儿声音吗？” “我们不能碰那个东两，因为格瑞斯阿姨很在意她的贵重物品。” “我们需要把那些
包装材料捡起来，因为这些杂物可能会伤害野生动物。” “我们需要⋯⋯” 做志愿者，让他们对无
偿帮助他人有好的感受和体验，这会教孩子对已拥有的东两心怀感激。 父母的责任包括帮助孩子面对
失败，而不是避免失败 孩子们会犯错，会做不好的采购决定，考试会不及格，会把课题搞砸，会做出
难看笨拙的工艺品，会在人际关系中受伤，会错过一些比赛，甚至有可能会被老板辞掉。 能给予孩子
帮助的父母不会太救他们的孩子脱离这些事件对他们的影响和后果，他们会开导孩子，积极地聆听孩
子情感上的疼痛，体会他们的感受，然后提供帮助去解决孩子的问题。如果孩子拒绝帮助，父母就不
会插手：如果孩子主动来找父母寻求帮助，那么父母只给孩子建议，但是不要卷进去替孩子做。 管教
是对孩子的安全和健康设限制 管教就是在必要的时候给孩子没限制。这些给孩子的限制会保证他们的
人身安全、思想健康和精神的洁净。有些限制包括不能在汽车道上穿行，不许玩火柴，这些限制会保
证他们的人身安全；保证他们思想健康，如限制他们不能浏览某些网站，不能观看某些电影和与有碍
孩子成长的人接触；保证他们精神洁净的接触（如限制他们和破坏孩子自尊的“朋友”），或者是告
诉他们怎样是合乎社会标准的行为，这样他们就不会被其他孩子排斥和被成人鄙视。 有时我们需要对
孩子说“不”，因为他们需要学习这些限制。他们不知道暴力血腥的电影会给14岁以下孩子带来情感
上的伤害；他们也需要学习限制他们自己的行为去满足别人的需要；孩子们是被动地去适应环境和他
们的社交界，他们想表现出正常的、被接受的和合乎社会的行为，父母需要教导孩子们如何去行动，
因为孩子们也不是天生就会这些的。
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《轻松教孩子》

编辑推荐

《轻松教孩子:135个不惩罚、不宠溺的家教方法》指出惩罚和宠溺是当下中国家庭中最为常见的两类
家教方式，父母们或是信奉传统的“不打不成器”、“棍棒底下出孝子”的惩罚式育教方式，或是对
孩子呵护备至，事事为孩子考虑周全，无形中扼杀了孩子的责任心与创造力。
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精彩短评
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精彩书评
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《轻松教孩子》

章节试读

1、《轻松教孩子》的笔记-第5页

        在遇到麻烦时，孩子们需要父母来帮忙解决问题，而不是惩罚他们。这种信任是从小一点一滴地
积累起来的，而不是一蹴而就的。如果你的孩子上网聊天时，你发现与他聊天的陌生人很奇怪，你肯
定希望他能够就此事向你征求意见。但只有当他完全信任你，知道你会帮他解决问题，他才会这样做
。
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