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内容概要

《分心不是我的错(注意力障碍儿童父母必读)》旨在帮助家长认识、了解和矫正孩子的注意力不集中
的行为，从注意力障碍的原因、诊断、家长的态度、不同年龄阶段注意力障碍的表现、行为矫正和认
知矫正等各个角度来介绍注意力障碍的知识，帮助有这类问题的孩子的家长做一个合格的家长。
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作者简介

刘翔平，北京师范大学心理学院教授，博士生导师，心理咨询与临床心理学研究所所长，北京翔平中
小学生心理教育培训学校校长。他率先将积极心理学理念引入中国，并撰写国内第一部介绍积极心理
学的著作《给自己注入积极基因》(中国经济出版社，2005)。目前主要研究乐观与积极情绪、心理流
畅性、人格优势对抑郁的干预等积极心理学课题。曾为中国移动、中国农业银行、群英咨询顾问中心
、中纪委、中组部、清华大学总裁班、武汉大学EMBA班、公安大学、北京师范大学校长培训班等企
事业管理人员举办积极心理学讲座近百场。《北京晚报》《参考消息》《光明日报》《北京日报》等
都竞相报道了他的积极心理学研究成果。

    联系方式：lxp599@163.com
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书籍目录

序言  假如刹车失灵帮助从了解开始生意力障碍知多少什么是注意力缺损多动障碍注意力缺损多动障
碍的患病几率注意力缺损多动障碍的亚类型注意力缺损多动障碍的行为表现  区分几个相关概念关于
注意力缺损多动障碍的三个误区病因究竟在哪里遗传与注意力缺损多动障碍胎儿发育期的环境与注意
力缺损多动障碍脑损伤与注意力缺损多动障碍注意力缺损多动障碍的关键——自控能力落后如何判定
孩子的注意力障碍注意力缺损多动障碍的早期鉴别了解科学的诊断标准不打无准备之仗——家长诊前
应回答的问题  其他的一些辅助评估或诊断的问卷和方法从婴幼儿到青少年如何帮他应对婴幼儿时期
的注意力问题婴幼儿会有注意力缺损多动障碍吗婴幼儿的注意力发展营养、药物、环境、健康与婴幼
儿注意力的关系培养婴儿注意力的原则和技巧培养婴儿注意力的几个游戏和操作培养幼儿注意力所遵
循的原则在游戏中培养幼儿的注意力巧讲故事培养幼儿的注意力注意培养好的行为习惯  I青春期的注
意力问题青春期注意力缺损多动障碍的表现青春期注意力缺损多动障碍孩子与家长的种种冲突家长如
何应对青春期注意力缺损多动障碍的孩子我们家长怎么办家长的情绪控制与管理“我要绝望了，我该
怎么办?”  认清特殊的亲子关系父亲管还是母亲管接纳与积极的心态创造适合孩子成长的环境什么样
的家庭环境有利于孩子专注如何给注意力障碍孩子布置房间为了孩子，建立学习型家庭改变学习方式
，让学习成为享受选择适合孩子的学校环境虚拟世界中预防“网络成瘾”  注意力障碍孩子的系统训
练行为矫正注意力障碍的方法行为测量——行为矫正的基础行为矫正的基本方法行为矫正不同阶段的
特殊问题让孩子回到人群中——社会技能训练注意力缺损多动障碍儿童的人际关系缺陷社会技能的培
养将所学的社会技能迁移到学校和家庭中从学校获得帮助移情能力的培养帮助孩子正确对待来自别人
的嘲讽帮助孩子赢得别人的喜爱  鼓励孩子参加社团活动培养孩子的合作能力注意力缺损多动障碍儿
童常见的情绪问题学会调控自己的情绪让孩子回归理性——情绪管理训练如何教会注意力缺损多动障
碍儿童控制愤怒情绪注意力缺损多动障碍儿童情绪自我监控训练让孩子更好地听说读写算——认知训
练听讲走神与听知觉训练作业马虎与视知觉训练注意力缺损多动障碍儿童的阅读能力训练注意力缺损
多动障碍儿童的计算训练感觉动作训练可以矫正注意力障碍吗对事物的充分感知是注意力的基础之一
感觉统合失调和注意力缺损多动障碍的关系都市生活环境与感觉统合失调家长如何鉴别感觉动作能力
落后感觉动作能力训练的原则  空间方位感的培养平衡能力的训练时间知觉能力的训练大肌肉训练精
细动作的培养听觉一动作统合能力训练  家长不要迷信感觉统合训练  药物治疗可行吗注意力障碍儿童
的药物治疗药物治疗的历史与现状关于兴奋剂药物治疗的常见误区兴奋剂起作用的原理药物的副作用
如何判定孩子是否需要服药  走向成功同样可以走向成功乔纳森的故事注意力不集中和学习困难却成
功的世界名人成功者的启示
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章节摘录

　　子盟是一个小学一年级的小女孩。据她的父母说，三岁之前，小子盟无论是身体还是心理的发展
都和同龄的孩子毫无二致，但是上幼儿园之后，老师却总是反映小子盟坐不住，很难参加集体活动并
且经常打断别人的谈话。从这个时候起，小子盟在家里也总是出现类似的行为，甚至越来越多。现在
，子盟各科的学习成绩都还不错，可是她还是有注意力不集中、冲动、多动等方面的问题，而且在听
课或者做作业的时候表现尤为明显和经常。老师担心这样下去，她的学习成绩会退步。　　芯子13岁
，正在读初一，从小她就是一个十分文静不爱说话的小女孩，上课从来不捣蛋，从不违反课堂纪律。
但是小学低年级时，经常不能够按时完成作业，当老师询问为什么时，她说她没有听到老师布置的作
业，久而久之老师还以为她说谎，于是告诉了家长。家长不知批评了她多少次，可总是不见效，只好
每天帮助她给其他同学打电话询问作业情况，从此倒是都能按时完成作业。她写作业很慢，但是非常
认真。上了中学之后，她的学习成绩不是很好，老师反映她上课的时候虽然很安静，但是却好像没有
听课，当老师问她问题时，她经常答非所问，搞得同学们哄堂大笑。家长带孩子到医院检查过，但是
大脑和智力都没有发现什么异常，这令芯子的爸爸妈妈感到很迷惑也很苦恼。像芯子这类孩子，他们
没有冲动行为，活动量也不是很大，他们的问题仿佛就是“反应太慢”。可是这也会影响他们的学习
和社交。　　王博是个四年级的小男孩。据他的父母说，他从婴儿时起就是一个又哭又闹很难管教的
孩子，上幼儿园时总比其他的孩子精力旺盛，爬上爬下，乱跑乱转，总也坐不住。上了小学，他上课
的时候总是搞些小动作，不断打扰其他同学，不是趁老师在黑板上写字的时候对同学扮鬼脸，就是叠
纸飞机乱扔。老师不知批评了他多少次，可就是不见效。他上课即使不打扰其他同学也不听课，不是
画画就是玩橡皮，甚至玩自己的手指头。老师不停地向家长告状，于是家长带他到医院检查，但是检
查结果却没有发现任何异常。而且王博的父母都是大学生，家庭教育环境良好。王博的智力、理解力
都没有什么问题，可是学习成绩却一塌糊涂。　　上述三个儿童虽然他们的行为各不相同，但是他们
却都存在注意力方面的问题。他们在学习的时候都不能集中注意力，有的还同时具有多动(像王博)和
冲动(像子盟)症状，所以我们把他们都称作注意力缺损多动障碍儿童，像芯子这种并不伴随多动和冲
动症状的儿童也患有注意力障碍，英文叫做Attention Deficit Disorder(简称ADD)。　　研究表明，注意
力缺损多动障碍可分为三种亚类型，它们是：注意力缺损为主型、多动冲动为主型和混合型。　　1
．注意力缺损为主型　　上例中的芯子就是这种类型的典型。这种类型的儿童并没有明显的多动和冲
动行为，因此他们上课从不捣乱，从不违反纪律，但是他们仍然不能够集中注意力听课、做作业，因
为他们总是控制不住地做白日梦，胡思乱想。所以家长和老师总是反映“他好像从来没有听我说话”
、“他做事情的时候总是走神”，这类儿童最主要的问题就是注意力缺损。　　2．多动冲动为主型
　　这类注意力障碍儿童在ADHD中所占的比例相对较小。他们与前一类不同的是，仿佛精力十分旺
盛，总是不分场合不停地动，做事缺乏耐心，不能够等待与忍耐，而且常常伴有情绪上的不稳定，容
易生气、发脾气。这类儿童经常在课堂中做小动作、捣乱，打扰周围的同学，经常不经允许就回答问
题，不能在团体游戏中遵守规则，因此这类儿童的同伴关系可能会很差，还极为容易被不了解ADHD
的老师看作是品行障碍、缺乏教养。像前述子盟和王博都是这类孩子的典型。　　3．混合型　　顾
名思义，这类儿童同时具有多动冲动和注意力缺损两种症状。他们可能有时看起来非常安静，有时又
会显得特别兴奋，总是动个不停。他们在特殊的场合可能并不显得十分多动和冲动。比如，有位母亲
带着他的儿子前来咨询，一开始，那个孩子可能有点认生，呆呆地坐在那里一言不发，问他问题要问
好几遍他才能够听清楚，而他的母亲说他没有听力和智力上的问题。二十几分钟过后，他开始变得兴
奋，并一发不可收拾，他开始在咨询室里来回走动，不断地去扯花的叶子或者翻动书架上的书，甚至
还把窗帘拽下来。他的母亲说他在家经常这样，做作业的时候要么不停乱动，要么安安静静却不见他
动笔。
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编辑推荐

　　上课爱做小动作，爱“开小差”；不分场合，特别好动；做事没有耐心，丢三落四：情绪不稳定
，容易发脾气：行动缺乏控制力，爱冲动；不会与人合作，同伴关系差⋯⋯孩子有这些表现，不是由
于缺乏严格的管教，更不是道德品质有问题，孩子可能患有注意力缺损多动障碍，读过《分心不是我
的错》您会知道怎么纠正孩子的习惯。
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精彩短评

1、书中所说观点都是比较到位的，遗憾的是主要正对儿童，而不太适用于我这种自救患者。
2、最后一个部分关于ADHD儿童的社会性和情绪教育，框架可以采用
3、内容很实用。特别是针对了解多动症的儿童，可以预防与干预。另外是使多动症的家长怎么样去
面对去改变。其实改变孩子的本身也是改变家长的平时育儿的习惯。挺好的。多多了解下呵呵
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