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前言

21世纪初期，社会物质基础富足，人们的精神追求从自身发展至下一代的培养，养育聪明、健康的孩
子是每个家庭的目标，家长们为此做了充分准备，甚至参加了必要的教养技能学习。
然而，与如此巨大的投入相对应的却是差强人意的结果，孩子教育过程中暴露出的问题，往往令家长
们陷入沉思。
在孩子成长的过程中，家长的心理充满了戏剧性的变化：希望，失望；惊喜，气愤；兴奋，失落；高
昂，低沉。
我们必须承认“做父母是世界上最难的工作”，如何胜任这一复杂的工作，成为家长们首要解决的问
题。
    零零后的父母是中国本科教育普及后的一代青年才俊，基础素质超出中国历代父母的平均水平；但
是与智商高相对应的是情商的缺失。
家长们经常感到困惑的问题是“我应该做孩子的朋友，还是家长？
”“我该对孩子严厉一点，还是宽松一点”等。
    本书首先介绍了当今家长的困惑并分析这些问题的成因，提出让孩子“茁壮成长，而不是生存”的
早期教育宗旨。
书中的早期教养原则包括建立孩子的自信心、培养良好性格和韧性三部分。
自信能够让孩子明确自己所处的位置，可以通过培养孩子的独立性，建立孩子自尊来实现；性格能够
保障孩子获得成功，可以通过培养乐观主义，让孩子表现得更好、应对困难来实现；坚韧是应对挫折
和困难的一种优秀品质，可以通过建立健康心理和使用困难应对技巧来实现。
希望更多的家长能了解“家长”在孩子成长过程中的意义，正确采用以家庭为中心的教养方式，为孩
子创造最佳人生开端。
    除此之外，本书介绍了具体的教养原则，希望通过阅读本书及实践，使家庭教养问题迎刃而解，为
孩子营造最佳成长环境。
孩子的成长过程离不开家长的成长，祝每位父母成为“成功家长”，也祝孩子们茁壮成长！
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内容概要

　　在快速发展的现代化社会，什么才是最好的家庭教育存在广泛争议，各类教育理念百家争鸣。
然而，无论是赞赏式教育、&ldquo;虎妈&rdquo;&ldquo;狼爸&rdquo;还是快乐放养，都显示出我们对外
部世界激烈竞争的担忧，孩子能否适应剧变的环境？
如何应对残酷的竞争？
孩子到底该穷养还是富养？
如何发挥孩子十足的潜能，并发展快乐、完整的人际关系？
澳洲首席亲子教养专家及畅销书作家将在本书中一一解答。
　　作者在《教出孩子的自信、品格和抗压力》中结合了专业的经验与智慧，以清晰的文思和深入的
洞察力阐述耳目一新的亲子教导准则，教导现代父母如何从日常生活培育孩子拥有良好的品行和适应
能力，帮助孩子培养健全人格以及抗压能力。
书中的育儿理念及其所提供的实操建议，对处于激烈的学业竞争、社会竞争的中国家长及孩子们，极
具参考价值，最适合家中有3岁到12岁孩童的父母阅读。
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书籍目录

绪论1第一部分  打好基础  第1章  从培养孩子韧性开始23    引言24    1、有时要以身作则24    2、为平衡而
努力27    3、为自己留出时间29    4、为你的同伴和其他人际关系留出时间30    5、建立社会支持网络，
变得更坚强32    6、培养坚韧精神33      关注自我言语、关注自己发出的各种信息34      关注自己的语
言34      养成规律的作息时间34      多睡觉34      补充能量并放松自己35      灵活而现实地思考，不要有固
化思维35  第2章  建立坚强、坚韧的家庭37    引言38    1、创建家庭品牌39      家庭气氛40      价值和态度
共享40      教育方式40      家庭仪式和传统40    2、即使你们不在一起，也要共同教育孩子41      水平1：管
理型42      水平2：养育孩子型42      水平3：价值和态度42    3、与你的伴侣保持一致43      举行常规家庭
会议44      询问伴侣的意见44      及时通知你的伴侣44      顺从你的伴侣44      与伴侣共享你的童年和家庭
的经历45      划分责任45    4、建立强大的家庭仪式和传统45    5、创建强大的饮食文化46    6、在家中多
交流48      关掉电视(或其他电子设备)48      打开电视(或其他电子设备)48      进行更多用餐对话(关掉电
视)49      动起来49      肩并肩教养49    7、与孩子保持交流的姿态，而不是质问的态度49      为交谈留出时
间50      吐露，然后倾听50      尊重他们的隐私51    8、要快乐、有趣51    9、保持举行家庭会议的习惯52   
  会议要常规化53      当孩子到了5岁时53      采用平衡议程53      要有主持人53      确立简单的规则54      在
会议中进行鼓励54      以愉快的游戏结束54      必须真实54      简短和锐利，不拖拉，不平淡54      过程很
重要54第二部分  让孩子建立自信心  第3章  培养机智和独立的孩子61    引言62    1、家长少做，孩子多
做63      提示163      提示264    2、确保孩子在家中能够提供帮助(这种帮助不需要报酬)64      保持真实65     
平衡个人杂事和家务65      在勤务簿中加入费力或困难的工作65      用奶奶的方法确保工作完成65      避
免为孩子工作65      欣赏孩子所做的贡献65      保持高标准66      把“家务”变为“帮助”66    3、教会孩
子独立时所需的技能66    4、留给孩子真正的责任和真实的问题67    5、为孩子独立建立脚手架68    6、
最大化利用教导时间69    7、让孩子学会持久地做一件事70      榜样71      做一个关于坚持的词典71      当
孩子坚持做一项工作时，表扬他们72      回忆72      与孩子谈谈努力工作的感受72    8、培养孩子的兴趣
和爱好，从而培养独立性72    9、用零钱培养独立性73      定期给予零用钱74      使用“三件套”概念74    
 在零用钱与年龄、发展阶段和需要之间建立联系74      预支与偿还75      教会孩子设置目标75      明智地
使用零用钱是帮助儿童和青少年发展独立性的好方法75    10、安全上网75      家长应当像对待其他事物
一样对待互联网76      留出洽谈时间，确保与其他感兴趣的兄弟姐妹分享上网时光76      问问年轻人合理
的上网时间是多少76      用离线作为在线娱乐、教育和交际的选择77  第4章  建立自尊79    引言80    1、孩
子能够吸收你传授的语言技能和想法82    2、鼓励孩子冒险83    3、多鼓励，少表扬84      同情和信任他
们86      认识到孩子的努力和改进86      关注能量和资产86      接受错误87    4、孩子的所作所为有影响时
再表扬87      描述性表扬88      简明扼要地表扬88      自我表扬88    5、不要拔苗助长89    6、积极的同伴会
让你变得不同91    7、加强他们的社会技能92      沉浸93      有意识塑造93      明确教学93      说出他们想要
什么的能力94      良好举止94      分享财产和空间的能力95      控制谈话的能力95      赢得起，输得起95      
给予赞美和接受称赞95      接近群体，参与群体活动96      处理争吵和意见不合的能力96    8、打破完美
主义的瓶颈96      完美主义者计划任何事97      完美主义者对整齐有点神经过敏97      完美主义者对自己
和他人都很苛刻97      完美主义者讨厌半途而废97      完美主义者会拖延97      完美主义者不喜欢委派别
人去做98      完美主义者常常道歉98      完美主义者不期待成功98      完美主义者是绝对控98    9、培养孩
子的志愿服务精神99  第5章  发展乐观主义技能101    引言102    1、改变自我言语103    2、让思维慢下
来104    3、促进积极跟踪105    4、每天数数祝福的次数106    5、正确追究责任107      自己107      他人107   
  幸运/环境108    6、不要说得太极端108      沉思型的聆听109      建议性提问110    7、应对孩子的焦虑情
绪110    8、如何养育敏感的孩子112第三部分  培养孩子的性格  第6章  让孩子表现得更好117    引言118   
1、更多合作119      认可120      合作性语言121      家庭会议121    2、教养一致性是关键121      说出他们的
意图，说出他们想表达的内容122      别让情绪支配你对孩子不良行为的反应122      当孩子越界时，不要
崩溃123      如果可能的话，与另一方家长商谈123    3、让孩子变轻松，才能表现得好123      暗示123      
训练124      塑造124    4、在教养中设置有弹性的限制125    5、当孩子胡作非为时，避免你的第一次冲
动126      保持冷静126      行动而不是讲空话127    6、多行动、少说话能治疗孩子对家长的充耳不闻127     
重复要求和重复提醒128      提高音量128      使用强制性语言128      提供演讲128    7、像作曲家一样和孩
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子谈话，仔细倾听孩子的声音129    8、使用邻近性原则让孩子听到你说话130    9、选择权会促进孩子合
作131    10、通过告知事件的结果来改变行为132      思考后作出评判133      考虑减轻对初犯的惩罚133      
避免无限制的禁止133      不要默许恐怖行为133    11、控制冲动134      学会说“不”！
135      教会孩子设置目标135      帮助孩子关注更大的奖励135      建立礼仪和仪式135    12、当你发脾气时
，你应该⋯⋯136    13、你可以对孩子说不137  第7章  处理棘手的情况141    引言142    1、养育难养的孩
子142      少露面143      做意外之事143      满足需求，减少强烈的要求143    2、从“让我做⋯⋯”的孩子
那里赢得合作144      不要每件事都争吵144      告诉他们你将如何做145      让结果发挥作用145    3、当心
上当145    4、管教学习困难的孩子146      给他们制造麻烦，他们就会有麻烦148      让他们经历自然结
果148      从他们自身挽救他们148      将结果与行为联系起来148    5、驯服发脾气的孩子149      如果可能
的话，在发脾气前，解决它150      当开始发脾气时，赶紧离开150      请家长们坚持住，要拒绝孩子脾气
爆发的威胁150    6、绝望中寻求肯定的答复151    7、管教别人的孩子152      家庭规则153      当孩子直接
针对你时，处理不良行为153      如果你不确信的话，与其他家长沟通153      合理地管教他人的孩子154   
8、管理令人不安的行为154      撞头155      试验性撞头155      故意呕吐155      弄脏裤子155      咬155    9、我
的孩子做了什么?156      不要把孩子的行为看做是个人行为157      让孩子换位思考157      重温那个场
景157      让孩子道歉157      重温那个时刻158第四部分  促进韧性  第8章  建立健康心理和困境应对技
巧163    引言164    1、帮助孩子放松164      让孩子定期“凝视火焰”165      让孩子无拘无束165      让孩子
经历“流动”状态165      让孩子在睡觉时间冷静下来166      让孩子放松一下166    2、将眼光放长远166     
“最有可能的结果是什么？
”167      “灾难的等级是什么呢？
”167      “那是无用的想法。
”167    3、艰难处境的正常化168    4、彻底摆脱这一切168    5、不要让一件事毁了所有事169    6、知道
何时随大流170    7、鼓励孩子笑笑170    8、帮助孩子管理愤怒的情绪171      理解171      列举172      平
息172      选择172      说出来173      安全发泄173    9、确保他们有充足的睡眠173      保证正常睡觉时间174    
 睡前有45分钟平静下来的时间174      睡前惯例174      卧室的用途174      睡觉三信号175    10、自由游戏的
价值175      限制课外活动的数量175      不给孩子们买太多复杂的小玩意儿和电子玩具176      每周有一天
远离高科技176      家长亲自与孩子玩176  第9章  帮助孩子从艰辛和困难的境遇中恢复177    引言178      要
多留意178      尽快将事物正常化178      保持孩子的自信心178      为他们打气179      指出他们表现得坚韧
的行为179    1、应对改变179      第一步：拒绝180      第二步：抵抗180      第三步：探索181      第四步：承
认181    2、应对失败181      谈谈死亡或失败182      分享你自己的感觉和想法182      邀请孩子谈谈对于事
件或死亡的感觉183      认识到悲伤、无助是正常的，让他们安心183      让他们参加仪式，包括葬礼183   
3、失败的好处183    4、应对被拒绝和失望184    5、处理冲突186      关注情感186      解决问题186      恢复
关系186      控制情感187      交流想法和情感187      鼓励孩子看故事的另一面187      寻找解决方法187      同
意某事188    6、处理欺负行为188      听听他们的故事189      应对他们的情感189      认清事实189      教会他
们应对技能190      让学校参与其中190      帮助建立孩子的支持网络190      建立自信190总结191参考资
料195更多信息197
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章节摘录

版权页：   1、有时要以身作则许多家长在抚养子女的时候，都会感到精疲力竭，身心疲倦。
但是这样并不好。
当你有了孩子之后，你需要做的只有一件事，就是当孩子有需求或者处于不能自理的发展阶段时，家
长才要抽时间帮助子女。
如果家长在孩子的成长过程中总觉得很疲惫，那么家庭的生活质量就会下降，家长就会因为家庭琐事
而感到疲倦。
当你觉得疲倦时，会让孩子难以茁壮成长。
当你精疲力竭的时候，你会在抚养孩子这件事情上提不起劲来。
如果你养活自己都困难，那么养育孩子就更难。
养育孩子会占用大量身体能量和精神能量。
由于本性使然，孩子得到的比付出的要多。
如果我们想要更有效地养育孩子，就需要不断补充自己，特别是对于长期的教养活动更应如此。
焦虑、悲观的家长培养出的孩子也是焦虑和悲观的，而乐观向上的家长养育的孩子也是积极的。
我无法保证这种观点的正确性，但是当父母对自己感觉良好时，对生活乐观时，让孩子变得乐观就很
容易。
现代的家长都很忙碌。
当今家长普遍的工作方式是全职工作或兼职工作。
由于有些课外活动不可避免地需要家长一同参加，至少需要家长当司机接送，因此，现在的家长比以
往的更忙碌。
带孩子唱颂歌也是占用家长时间的一种活动。
但是这些就足够了吗？
是的，好的家长会参与孩子的生活。
如果每周的家庭内部和家庭以外的工作会让你精疲力竭，那么就需要你利用空闲时间陪孩子：驾车带
他们去参加活动，看他们比赛或表演，或者以教练或助理的身份参与孩子的活动。
这样一来，留给你自己的时间就会很少。
当家长的生活以充当孩子伴侣和朋友为核心时，用闲散时间读书，或者慵懒地躺在沙发上等活动对家
长来说就会变得遥不可及。
许多家长在养育孩子上花费了很多时间，但却做了费力不讨好的事。
家长贡献给孩子自己所有的能量，但是并没有做你自己。
这一章里，我们将提供一些可行的方法，给你和你的伴侣提供一定的上升空间，做回你自己。
以下是一个关于优先权的测试。
想象你有个伴侣，是孩子的一位家长。
你一周的鸡蛋配额是12个，这些鸡蛋是你唯一的蛋白质来源。
你该如何分配那些鸡蛋呢？
以下是选项：(a) 平均分配，这样每个人将得到4个鸡蛋；(b) 给孩子6个鸡蛋，你和你的伴侣每人3个
；(c) 给孩子6个鸡蛋，给你的伴侣4个，你自己2个；(d) 自己吃6个鸡蛋，4个给你的伴侣，留给孩子2
个。
你该如何做？
每次我在研讨会上问这个问题时，大多数家长作出的选择符合民主的、共享的模型，即选项(a)。
这并不奇怪，虽然当今大多数家长采用权威型模型，但是民主和共享的模型的优点是能促进家庭成员
的地位更加平等。
但是，家长们并不喜欢将自己置于很高的位置，他们更喜欢平等的共享资源。
选项(b)是一种以孩子为中心的做法，孩子是家庭生活的中心。
按照这种方式，家长将会把所有空闲时间都用在孩子身上，没有时间做自己感兴趣的事情。
这个选项的麻烦就是孩子会变得以自我为中心，他们不考虑别人的感受。
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从应用层次上讲，如果你选择了这项，就会忙于处理与大家有关的事情，而你的伴侣也会逐渐远离你
。
只有当孩子离开家时，你才可以轻松地照顾对方，想一想“现在你们怎么样？
是否处于这种情景？
”所以(b)不是我的选项。
如果你选择(c)，你就是一个献身者。
不要怀疑，你可以很好地照顾你的孩子和你的伴侣。
选择这个选项的家长一般经历了很多有罪恶感的事，但是只能控制其中的一部分事情。
当孩子不快乐时，他们会有罪恶感，因为他们会觉得他们说了什么或做了什么，才导致孩子不快乐。
当伴侣不快乐时，他们也会不快乐，因为没有与伴侣分享这种感受。
他们感到罪恶是因为他们事先没有做好预防措施。
这些家长常常认为个人需求是不重要的，因此他们生活中的其他人能够茁壮成长。
这并不是一个持久的模型，你迟早会垮下来的，然后你就会发现依赖你的人也会受影响，即使你
是110%的努力。
(c)是殉教者的选择，不是我的选择。
好了，只剩下(d)选项了，这也是我希望你能够选择的选项。
但这项对于受困于负罪感与人际关系驱动的家长来说，是一个艰难的选项。
(d)选项的内容基本上是让你首先照顾好自己，然后将部分能量贡献给你的伴侣，最后照顾好你的孩子
。
大多数来自媒体、学校和教养专家的调查信息都表明，现代家长有效的教养方式，应当将孩子排出
个1、2和3。
根据这种观点，选择(d)的是坏家长，也是敏感的家长，他们相信教养孩子是一项长久的马拉松比赛，
并不是全速冲刺，抚养孩子是有优先性的，他们也可能首先照顾自己的父母。
“个人第一，伴侣第二，父母第三”的模型是目前最好的模型。
这个模型将贯穿于整本书。
但是生活并不等于模型，不能像模型一样去运作和执行。
现实中，我们大多数人都会辗转于选择不同模式。
有时孩子是第一位的，其他都是次要的。
比如，我的孩子在面临考试时就有优先权，这时我会原谅他的小毛病，不给他施加压力，并确保他的
多数需求能够得到满足。
有时要把孩子放在一边，而把伴侣放第一位。
在我家，孩子和我都尊重我妻子(她也是一位老师)的需求，比如在她要做学术报告时期，她有优先权
。
当然，在我工作忙时，我也需要在家中拥有个人时间和个人空间。
健康的家庭能够满足每个成员的各种需求。
然而，家庭也有一种默认的运作模式。
我相信多数家庭的默认模式是“个人第一，伴侣第二，父母第三”。
下面，我们将详细介绍这种模式。
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编辑推荐

《教出孩子的自信、品格和抗压力》首先介绍了当今家长的困惑并分析这些问题的成因，提出让孩子
“茁壮成长，而不是生存”的早期教育宗旨。
书中的早期教养原则包括建立孩子的自信心、培养良好性格和韧性三部分。
 《教出孩子的自信、品格和抗压力》介绍了具体的教养原则，希望通过阅读《教出孩子的自信、品格
和抗压力》及实践，使家庭教养问题迎刃而解，为孩子营造最佳成长环境。
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