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前言

每当我在书店里闲逛，抽出书架上的某本书时，总会下意识地问自己同一个问题：“这本书到底在讲
什么？”这是我极爱的消遣之一，往往不自量力地淘来许多书，却不能一一认真地看过。和大多数人
一样，因为工作繁忙，许多书都不能从头到尾通读一遍，于是我会问朋友：“那本新书到底是讲什么
的？”他们简洁地把关键内容告诉我之后，这本书我就算“读过”了。    那么，我这本书到底在讲什
么？作为本书的作者，我当然希望你能把书从头至尾读一遍，自己去寻找答案。本着精简原则，我已
经尽量不用复杂的语言，不然以我的初衷，远会比现在厚得多。和许多读者一样，我更愿意阅读大部
头的精简版，借用一个商界术语就是“电梯销售”，即在乘电梯的30秒内，清晰、准确地向客户解释
清楚解决方案。    现在，来说说这本书吧。这是一本关于人生幸福之源的书，主要介绍了帮助孩子变
得更乐观、更自信的方法和步骤。等孩子成年以后，幸福感和成就感还会逐步提升。本书立足于现有
的科学研究成果，并糅合我多年来为人父、为人师的经验。我是儿童心理医生，写这本书的目的是引
领大家一同探索这个话题：如何获得幸福。不要把幸福看作可遇而不可求的东西，父母、老师以及所
有关心孩子的大人，都应该为孩子一生的幸福和快乐精心规划。    懵懂的童年只有短短十几载，但对
人的一生却极为重要。那么，如何教出乐观的孩子呢？我给为人父母者一个建议：用5个步骤来培养
自己的孩子，使他们成年之后变得更幸福、更有责任感。本书引用诸多相关研究作为理论依据，详细
介绍了这5个步骤，为新手父母提供了切实可行的指南，帮助他们在日常生活中教育好子女。    全书的
内容主要围绕两点：对孩子付出无条件的爱，以及童年对人一生的影响。既然我们都知道该怎么做了
，不如就从现在开始吧。只要迈出第一步，只要精心培养孩子的乐观态度，那么我们不仅帮助了孩子
，也会让自己变得更幸福。其实，孩子能给成人带来许多可贵的经验。如果成人认同这一观点，就能
从孩子身上学会如何让自己变得更幸福。在“幸福”这件事上，孩子永远比成人更无师自通。    我的
孩子露西、杰克和塔克为我和妻子苏带来的惊喜和快乐远远超出了我们的想象。因为苏，因为这三个
孩子，才有了现在这本书。孩子们为我打开了情感的闸门，我必须在有生之年为孩子将来的幸福做些
什么，于是我完成了这本书。在写下这些文字的时候，我的脑海中浮现出他们的笑脸。我希望有一天
他们长大成人，看到这本书，能够笑着对我说：“是啊，爸爸，你做到了，我们很快乐。”
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书籍目录

楔子
第一部分：在童年播撒幸福的种子
01我们对孩子的期望是什么？
闭上眼，想一想孩子的笑脸，然后问自己：“我到底对孩子有什么期望？”为人父母者必须回答这个
看似简单的问题。当上总统？做个有钱人？找到真爱？或者，只是希望他能过得比自己好一些？
02无条件的爱：父母的魔法工具
爱是一根魔法棒。孩子还小的时候，父母的爱就像他从不离手的毛绒玩具。许多年过去了，毛绒玩具
可能丢了一只耳朵，掉了一只眼睛，身上满是用创可贴和胶布粘住的口子，而且褪了色。但无论怎样
，它还是牢牢地抓着孩子的心。
03自信、乐观的孩子是怎样炼成的？
若想获得一生幸福，自信和乐观是必不可少的特质。与其努力保护孩子远离逆境，不如教会他们如何
应对逆境；同样重要的是，也要教孩子自己创造永恒的快乐，快乐不是等来的，是可以自己创造的。
第二部分：获得一生幸福的方法
04幸福成人的童年根源：五步循环法
是什么力量让我们拥有一生的幸福？是联结、玩耍、练习、精通和认同这五种力量。它们能帮助孩子
应对逆境，创造永恒的快乐。五种力量的结合如果贯穿孩子的整个童年，幸福美好的一生不难实现。
05联结：最关键的一步，带来坚实的安全感
孩子从呱呱坠地开始，就开始和这个世界产生联结。父母无条件的爱创造了与孩子之间无比紧密的联
结，给他们带来安全感，以及尝试新事物的勇气，并让他们明白，不管成功还是失败，父母永远爱他
们。
06玩耍：快乐之源，让未来更成功
玩耍把我们从枯燥、乏味的生活中解放出来，创造了无与伦比的“心流”体验，令人一生回味无穷。
玩耍是孩子终生快乐的关键，会玩耍的孩子更容易获得事业上的成功，因为从事自己喜欢的事情本来
就是玩耍。
07练习：通往精通，提高成就感
孩子对感兴趣的事情会自发地反复练习，练习可以为孩子带来极大的成就感。但练习的过程并不总一
帆风顺，在不断的受挫与鼓励中，孩子会逐渐完善技能，最终走向精通。
08精通：动力源泉，激发内驱力
历尽千辛万苦走过练习的桥梁，就进入了精通的完美世界。一旦达到精通，孩子就会迫不及待想多多
尝试。精通的滋味让人不厌其烦，激发出强大的内驱力，使孩子发自内心地去做也许并不那么轻松的
事情。
09认同：获得归属，让联结更紧密
精通某项技能后，孩子最渴望的就是获得父母、老师或同伴的认同。认同使孩子获得归属感，让他感
到自己是集体中的一分子，从而增强对集体或给予认同之人的联结感，并最终促进五步循环法发挥更
大的魔力。
第三部分   学会创造幸福
10 成长的艺术
童年是父母为孩子播撒快乐种子的大好时光。父母不必成为无所不能的超人，即使只有一粒种子发芽
，都有可能是孩子一生快乐的源泉或保持激情的动力，未来也会结出幸福的果实。这就是成长的艺术
。
尾声
译者后记
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章节摘录

第1章  我们对孩子的期望是什么？    闭上眼，想一想孩子的笑脸，然后问问自己：“我到底对孩子的
人生有什么期望？”不要假装知道答案。在做父母之前，必须回答这个看似简单的问题：我们对孩子
的期望是什么？期望他拿奖状，赢得荣誉？当上美国总统？成为有钱人，富贵无忧？找到真爱？或者
，只是希望他能生活得更幸福？    也许你会不假思索地回答：“我只希望孩子能自己打扫房间，主动
做作业，听我的话就行了。”也许哪天你开始为孩子的学业操心时，会叹气道：“我只想孩子高考能
考出好成绩，考上重点大学。”仔细思考这个问题，你的答案很有可能就是一个简单的词——幸福。
大多数父母都希望自己的孩子能够永远幸福、快乐。当然，我们也希望孩子长大以后能做个好人，为
社会作贡献，关心他人，有责任心。但是在内心深处，绝大多数父母都只是希望自己的孩子能够快乐
。    只要稍做努力，这个愿望就不难实现。许多研究表明，父母只要培养出孩子的某些内在特质，他
们长大后就会变得更快乐。但是这些重要的内在特质往往被忽视了，比如：乐观、爱玩儿、“我能行
”的态度、联结感。父母大多受到传统教育观念的影响，动不动就责罚孩子，并给孩子灌输强烈的道
德观念。这种做法常常适得其反，管得越严，孩子就会越抵触。有的孩子尽管表面上顺从父母，内心
却十分痛苦。更糟糕的是，孩子童年的不快乐还有可能持续一生。    若想让你的孩子永远幸福，必须
找到一个可靠的途径，而不是随便惩罚或奖励孩子。不可否认，纪律、努力、分数、文明行为都很重
要，但关键在于如何才能让孩子快乐。孩子的快乐来自他们爱玩儿的天性和联结感，而不是恐惧和负
罪感。    幸福人生，是一个多么普遍、真诚的愿望。也许你不能给“幸福”下一个明确的定义，但是
想想你享受幸福时光的时候，是不是难以忘怀？还记得童年最快乐的事情吗？和你分享一下我的童年
往事吧。    我8岁的时候住在马萨诸塞州的查塔姆市。一天傍晚，下了一场罕见的大雪，几乎覆盖了整
个科德角镇。积雪堵住了家门，连门都开不了。所有学校都停了课。    当时我住在堂哥杰米家，下雪
的前一晚，我刚好在他家过夜。没想到第二天早上醒来，屋子外面全被白茫茫的大雪覆盖了。我俩兴
奋地大叫起来：“哇！下大雪啦！”    帮家人铲完了雪，我们连忙爬出屋外，拖着雪橇到附近的高尔
夫球场滑雪。球场的四周被群山环绕，我们历尽千辛万苦才爬到顶峰。每走一步，雪花都会溅到鞋里
，融化了的雪水弄湿了我们的脚和袜子。尽管我们不是专业的登山队员，但眼看就要爬上山顶了。    
最后，我们终于登上了滑雪者梦寐以求的天堂。我们沿着山路寻找最长的滑雪路线。我带头滑在前面
，杰米紧紧跟着我。我们的第一次滑雪探险正式开始了。起初，我俩差点翻倒在地，但很快就站稳了
脚跟，加速前进。滑到底后，我们不约而同地喊道：“再滑一次吧！”于是，我们又回到原点，重新
启程。    那天，我们来回滑行了50多次。滑雪的途中惊险刺激，转弯的时候雪花四溅，堆积在山坡上
的雪块时不时砸落下来，迫使我们急速前进。我们玩得太开心了，完全忘了回家吃午饭。大人知道我
们是安全的，所以根本没有来找我们。    那是我记忆中最快乐的一天。其实我那时候的生活并不幸福
，我母亲因父亲患有精神病与他离了婚。母亲结识了新男友，那个人马上就要成为我的继父了，可我
对他没有任何好感。尽管我的世界缺乏安全感，但我依然能体会到爱和安全感。    杰米是我最好的伙
伴。虽然他比我大两岁，但是他待我像哥们儿一样，一点儿也不嫌弃我这个堂弟。我们自由自在地在
山上滑雪探险，把学校和作业都抛到了九霄云外，想干什么就干什么。那天，我和最好的伙伴一起探
险玩乐，感到前所未有的满足。    小时候弄不明白的道理，现在终于懂了。我在那时学会了怎样创造
幸福，保持快乐，这才是最重要的技能。当然，我还要掌握其他重要的品质：乐观、爱玩儿、“我能
行”的态度和联结感。自从那次滑雪归来，我逐渐具备了这些特质。这让我成为一个快乐的人。    对
我而言，那天是一个特殊的日子，我知道了怎样才能让自己快乐。我想你也会有类似快乐的回忆。希
望本书能帮你回忆起童年的趣事，然后从中得到一些启示，帮你的孩子创造幸福、快乐的人生。    幸
福的定义    人们觉得生活过得很快乐，这是幸福的定义之一。这种幸福感不是非得以童年为起点，不
过你可以从小就开始培养这一持久的习惯。可问题在于，具体该怎样培养这种习惯呢？谁都没有一劳
永逸的答案。我们想知道为什么在相似的环境中长大的孩子，有些过得快乐，而有些却不快乐？当然
，还有一些孩子小时候很快乐，但是长大后却变得不快乐，而有些孩子却刚好相反。乍一看，幸福似
乎是运气使然。    作为父亲，我当然明白个中道理。我和妻子休养育了三个孩子：老大12岁，老二9岁
，老三才6岁。我自己是一名心理医生并开了一家心理诊所，专门跟有心理问题的孩子和大人打交道
。我还写了好几本关于孩子、家庭和学校的书。无论从专业背景还是从个人经历，在育儿方面我也算
得上一名专家了。经过大量的研究，我完成了这本书，就是想让自己和其他父母能更好地教育自己的
子女。    米哈里·希斯赞特米哈伊(MihalyCsikszentmihalyi)是一名颇具创新的心理学家。当主流的心理
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学家在研究痛苦情感的时候，他却选择研究快乐。他对“快乐”进行了详细的实证研究，并得出结论
：“快乐不是从天而降，快乐是人们幸福研究自己创造出来的。”他发现当人们处于“心流”(flow)
的状态时最快乐。当你到达“心流”的境界，你会和当前所做的活动融为一体。    孩子比大人更熟知
什么是“心流”。当他们尽情玩耍时，“心流”就产生了。玩耍是获得幸福的源泉，此外还有其他四
个方面，我会在书中逐一讲解。父母完全可以让孩子学到创造幸福的能力，千万别以为孩子的幸福是
可遇而不可求的。虽然我们不能掌控一切，但是我们仍能掌握很多东西。    在书中提到的“我们”，
指的是所有关心孩子快乐成长的大人。社会中的“我们”必须思考儿童医疗保险、贫困和公共教育的
问题。如果身为父母的“我们”努力的话，就可以帮助孩子在儿童期巩固快乐的根基，让孩子的一生
都能快乐地茁壮成长。    作为父母，我们不能永无止境地帮助孩子巩固这些根基。我们充其量只能在
十几年里和孩子一起度过纯真的童年，和他们玩儿过家家、扔泥巴、捉迷藏、晚安吻的游戏。时光转
瞬即逝，现在我的小儿子塔克快6岁了。看着他一天天飞快地长大，我忍不住对他说：“你能不能慢
点儿长大呢？”    看到我有些失落，儿子很体贴地回答我：“爸爸，不是我想长那么快的⋯⋯”过了
一会儿，他确定我不是很难过了，便又兴高采烈地喊道：“我要快快长大，出去玩儿！”    塔克确实
这样做了，我的其他两个孩子也会和他一样。所有的小孩都会如此。孩子长大后都会离开父母，出门
闯荡。也许父母们会问：“你愿意他们离开你吗？”是的，我愿意。童年很快结束，我们每个人都会
长大，迟早有一天会离开自己的父母，各奔前程。没有人能够控制孩子长大的速度。    虽然总有一天
我们会分开，但父母可以陪孩子度过一个有意义的童年。让孩子尽情享受童年的快乐，将来他就可以
成为一个乐观、幸福的人。    P5-9
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后记

在如今高速度、强压力、快节奏的时代，谈起纯真的快乐，大多数人立刻会想到童年。“池塘边的榕
树上，知了在声声叫着夏天⋯⋯”，那份纯天然的挥洒惬意、情趣放纵，早已封存在童年时光里，恐
怕只有靠记忆才能找寻了。现在的孩子没有了知了、弹弓和橡皮筋，却拥有了更高级的iPad、任天堂
电子游戏和各种玩具。父母提供的物质条件越来越丰富，可是孩子获得的快乐却越来越少。课外，孩
子被家长送进各种培训班，快乐的游戏时间被压缩。这不禁让人感叹，有多少孩子的童年是快乐的？ 
  今年恰逢壬辰年，被大家戏称为“妊娠年”，身边许多朋友都当上了龙爸龙妈，他们多为80后甚至90
后。本身就是孩子的80后、90后，面对嗷嗷待哺的宝宝多半束手无策。为了能更好地兼顾家庭和工作
，他们只好求助于上一辈的父母，或邀他们同住，或将宝宝寄养在老家。那么，宝宝的抚养人变成了
爷爷奶奶或者外公外婆后，会影响宝宝的成长吗？这是许多年轻父母遇到的问题。    读完这本书，你
就可以找到这些问题的答案。作者哈洛韦尔认为，谁抚养孩子不是问题所在，关键是抚养的质量。高
质量的亲子关系衍生出来的爱才是帮助孩子的前提，这份爱就是抚养人对孩子无条件的爱。只要孩子
与周围的一切建立联结，他就愿意去游戏、不断练习、达到精通、最终获得他人的认可。以上五个循
环步骤是贯穿本书的主线，也是父母为孩子的童年播撒的五颗快乐的种子。童年关系到一个人一生的
幸福，那些童年时代比较快乐的人，成年后往往都过上了称心如意的生活，因为他拥有创造快乐的能
力。    爱是恒久忍耐，又是恩慈。爱是不宠溺，不浮躁。为了让孩子不输在起跑线上，多少父母在爱
的名义下做了伤害孩子的事。“孩子，你快乐吗？”对这个问题，看完这本书，也许你就有了答案。 
  在此要特别感谢帮助过我的朋友们：梁荣华、杨种、马利亚、赖雯茵、周健儿和冯筱媛。    由于水平
有限，书中难免有错误之处，欢迎各位提出斧正意见，谢谢！
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媒体关注与评论

一本与众不同的书，告诉你怎样才能获得一生幸福。哈洛韦尔博士发自内心的声音对我们这个快节奏
的电子时代尤为重要，他提醒父母和孩子学会慢生活，快乐玩耍，享受人生。    ——《出版人周刊》  
 适合父母和教育者的有用资源。    美国《NAPRA Review》杂志    本书传递的理念对所有父母来说是一
种福音，它亦能疗愈那些经历不幸童年的人们的心灵。    ——《书单》杂志(Booklist)    《童年，人生
幸福之源》进行的探究是革命性的。作为一名取得非凡成就的儿童心理专家，哈洛韦尔博士为父母培
养孩子心智、发掘孩子蕴藏的潜能打开了一扇窗。    ——梅尔·莱文(Mel Levine)美国顶级儿童心理学
家，畅销书《世上没有懒孩子》作者    哈洛韦尔博士代表了当今美国医学界最鼓舞人心、最积极乐观
的声音。他以特有的专业知识和养育经验，教会父母如何为孩子播下一生幸福的种子，相信每个人都
会获益匪浅。    ——迈克尔·汤普森(Michael Thompson)美国著名心理学家，《纽约时报》畅销书《该
隐的封印》(Raising Cain)作者    这是一本智慧与经验并重且独具匠心的著作。哈洛韦尔博士用冬日暖
阳般的语言讲述了一个所有人都关注的话题：童年最重要的事情是什么。他用文字传递了自己的思想
和体悟，他的喜悦和达观深深感染着我们。    ——哈丽特·勒纳(Harriet Lerner)美国著名女性心理学家
、《纽约时报》畅销书《愤怒之舞》(The Dance of Anger)作者    一本真正的杰作。值得所有为孩子规
划未来而不懈努力的父母一读再读。    ——彼得·詹森(Peter S. Jensen)哥伦比亚大学儿童心理健康发展
中心、纽约州精神医学研究中心医生    一本精彩绝伦又启人深思的书。哈洛韦尔博士直击最关心子女
成长的父母的心门。他为广大父母提供了具体的建议，提醒他们在抚养孩子的过程中应该注意哪些关
键因素。    ——安东尼·沃夫(Anthony E. Wolf)《家家有本难念的经》(Get Out of My Life, but First
Could You Drive Me and Cheryl to the Mall？)作者    这是一本指导父母如何教会孩子享受人生的书。哈洛
韦尔博士独到的眼光捕捉到生活中最平凡的细节和构成幸福人生最宏大的主题。本书给父母吃下一颗
定心丸的同时也提出了挑战——如何抓住关键因素帮助孩子到达幸福的彼岸。    ——佩里·克拉
斯(Perri Klass)《宝宝大夫：一位儿科医生的实习手册》(Baby Doctor: A Pediatrician's Training)作者    一
本好书，只关注一个重要话题。    ——詹姆斯·布鲁克斯(James L. Brooks)著名导演、作家兼制片人
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编辑推荐

《童年人生幸福之源(培养乐观的方法)》是一本指导父母如何教会孩子享受人生的书。爱德华·哈洛
韦尔博士独到的眼光捕捉到生活中最平凡的细节和构成幸福人生最宏大的主题。本书给父母吃下一颗
定心丸的同时也提出了挑战——如何抓住关键因素帮助孩子到达幸福的彼岸。    《童年人生幸福之源(
培养乐观的方法)》由浙江人民出版社出版发行。
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名人推荐
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精彩短评

1、精通和成就的区别，过度追求目标给孩子的伤害，礼物的限度
2、啰嗦，琐碎，逻辑混乱，好在给人正能量，说的就是快乐是童年最重要的事，然后说了，是什么
样的快乐，怎么得到快乐。
3、必须给满分啊！五步循环法说的很不错，笔记做了不少大收获
4、作者的主要思想，就是通过安全的联结，让孩子在玩耍中体会到快乐，在联系中提高，在精通后
获得认同，从而提高孩子的自信、自尊，为幸福人生打下好的基础。西方心理学界经过了几十年的研
究与论证，现在一致认为安全的联结是父母与孩子之间最需要的，在安全的联结下，父母鼓励孩子努
力去探索世界，学习技能，发展人格。
5、和方法相比，更认同的是理念，但让我很纠结的也在于，这种理念在中国是否能行得通？
6、一般般吧，追随内心。自己先想明白了，然后再和孩子互动。
7、被爱的安全感，乐观的性格，应对逆境和创造快乐的能力是幸福之源。
8、7.2分，不错
9、20151029【畅读纪】第35本。目前畅读过的最好一本书，对我有很大启发，做了很多笔记。我循序
书中的一些观点和方法与孩子相处，感觉他变得更加愿意跟我粘在一起。全书一直围绕“联结感-玩
耍-练习-精通-认同”五步循环法介绍如何帮助孩子培养创造永恒快乐从而获得幸福未来的方法，我比
较认同，很多地方对比我小时候的经历更加感同身受。对某个人事物产生感情联结，用玩耍培养兴趣
，经过艰难的练习、不放弃达到精通，获得自我与他人的双重认同和由此而发的自尊感，最后产生更
紧密的联结感。我说的有点绕，推荐看书吧。
10、培养孩子健康成长的基本理论，作为父母很有必要了解相关的理念，只是此书翻译实在太烂。
11、乐观很重要，但关键是如何培养乐观？
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精彩书评

1、不知道中文版为何改变了原书的目录，英文版的目录有15章，但中文给糅合成了10章，不知目的究
竟何在。另外，对于书的关键的内容，即那5个步骤，按照作者的解释如下：1、CONNECT:  create
layers of social connections for kids, starting at home, then at school and in the neighborhood.2、PLAY:  allow
kids to use their creativity to explore, create and ask questions.  Children need to have their humor and, more
importantly, their imaginations, fostered and supported.3、PRACTICE:  once children have found an area to
explore, they must learn the discipline from practicing and wanting to do well at the things that interest them.4
、ACHIEVE MASTERY:  from practice children learn that they want to master something.  Mastery is a powerful
motivator that teaches confidence and a sense of “getting hooked on life.”5、RECOGNITION:  once a child
has achieved mastery, it takes social recognition to close the loop again to connections.  Also, recognition teaches a
child that they are part of a larger social group, so it teaches a sense of a social morality of being “part of
something.”可对照理解，仅供参考。但书还是值得推荐的，这种类型的书在国外已经是10几年出版的
，引入国内确实太迟了。
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