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内容概要

教育孩子，从“心”开始。
    本书从有效学习、快乐交往、批评与赞扬、好心态、好习惯、好品格等六个方面人手，精选了非常
实用的66条教育心理效应，结合事例剖析，指出实用技巧，帮助中青年父母们提高心理学方面的素养
，采取最适当的手段，避免无谓的失误，轻松教育孩子，引导孩子健康地成长。
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章节摘录

　　第一章　引导孩子轻松快捷地学习　　1.制定孩子能够实现的目标——“篮球架效应”　　心理
效应链接：　　篮球架的高度是经过精心设计的，如果篮球架的高度过高，那么谁也别想把球投进篮
圈，也就不会有人玩了；如果篮球架的高度过低，随便谁投篮都可以“百发百中”，那么大家也会觉
得没啥意思。
正是由于现在这个“跳一跳，够得着”的高度，才使得篮球这个项目具有非凡的吸引力。
心理学把生活中人们以高度的热情去追求“跳一跳，够得着”的目标现象，称为“篮球架效应”。
　　王岳这几天有些郁闷，原因很简单，本来自己在班里前十名的成绩还算说得过去。
可是因为到了初三，爸爸觉得这个成绩不能够保证他顺利升入市重点中学，所以在期中考试结束后，
为王岳定了一个奋斗目标，三次摸底考试后冲入前三名。
可是王岳第一次摸底考试只考了第八名，距离目标很远。
现在第二次摸底考试就要到了，自己虽然在拼命努力，可是，其他同学也很努力，要想达到爸爸给自
己制定的目标的可能性很小，除非奇迹出现。
想到这里，王岳心情能不郁闷吗？
　　同样郁闷的还有肖语梦，肖语梦现在刚上小学五年级，她的英语成绩已是全班无敌手，这当然和
父母的精心培养有关，同时肖语梦本人也付出了比同龄人多得多的努力。
她在公共英语班上也是高手，已经通过二级，让很多初中生都羡慕不已。
但妈妈为她定的目标是，小学毕业前要通过三级。
困难实在太大，肖语梦虽然很努力，可是心里一直忐忑不安。
一方面不愿意辜负妈妈的愿望，另一方面自己已经付出了100％的努力了，无奈目标太遥远了。
　　王岳的爸爸和肖语梦的妈妈犯了同样的错误：为孩子制定了过高的目标。
如果篮球架有两层楼那样高，那么对着两层楼高的篮球架，几乎谁也别想把球投进篮圈，也就不会有
人犯傻了；如果篮球架跟一个人差不多高，随便谁不费多少力气便能“百发百中”，大家也会觉得没
啥意思。
正是由于现在这个“跳一跳，够得着”的高度，才使得篮球成为一个世界性的体育项目，美国NBA每
年产生的经济效益高得吓人。
这在心理学上称为“篮球架效应”。
　　孩子很小的时候，父母们最爱问孩子：“你长大了想做什么？
”孩子的回答往往千奇百怪、出人意料，因为他们很多都是随口而答，完全凭自己的兴趣，没有经过
认真思考。
“我要当科学家”“我要当警察”“我要做服装设计师”⋯⋯甚至当时眼前有什么就回答什么，惹得
父母直笑。
　　而父母也不会把这些答案当一回事，反正孩子的人生之路还很远，一切都是未定，一切都还来得
及。
直到孩子上了学，成绩、名次、特长状况、身体状况甚至人际关系都摆在了面前，父母开始觉得要给
孩子定个目标了，不能让孩子输在起跑线上。
　　篮球架的高度启示我们：只有合适的目标，才能让孩子产生兴趣与动力，起到激励的目的。
所以父母千万不可从自己的意愿出发，随意为孩子定目标。
　　没有目标，很难让孩子产生动力。
但是目标过高，孩子无法达到，就会有畏难心理，望而却步，反而增加孩子的心理负担。
一个“跳一跳，够得着”的目标最有吸引力，对于这样的目标，孩子才会以高度的热情去追求。
　　所以父母在给孩子制定目标时一定要遵循两个原则：一是目标要合理，让孩子力所能及，不能超
出孩子的承受能力；二是目标要有一定的难度，不能让孩子在完成的过程中失去追求的兴趣。
　　总之，既要让孩子有机会体验到成功的喜悦，不至于望着高不可攀的“果子”失望，又要让孩子
在实现目标的过程中激发自身潜力，体验到艰辛。
　　教子心经　　1.父母要为孩子创造实现目标的条件。
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　　为孩子创造必需的条件是每一位父母的责任，但仍需要量力而行。
有位家长这样说：“要让孩子实现目标，大要做细致入微的工作。
不能嫌烦，不能一曝十寒。
我儿子在学英语的时候，主动让他妈妈抽查，他妈妈就坚持得很好，再晚也要陪着孩子。
孩子外出学习需要陪同，他妈妈当仁不让。
”这样，孩子在父母的鼓励下，遇到困难也能坚持，最终实现目标。
　　2.帮助孩子细分目标。
　　帮孩子细分目标也是很好的办法。
无论是什么目标，如果目标越小、越集中，就越容易接近目标。
相反，如果目标越大、越宽泛，就越容易偏离。
学会将远大目标进行细分，分解成每个阶段的近期目标，并予以认真对待。
这样，细分目标就容易实现。
一次次小的成功必将为最后的成功奠定基础。
　　2.设定最后的期限——“最后通牒效应”　　心理效应链接：　　很多时候，人们对于不需要马
上完成的任务，不是按部就班地去做，而是拖到最后的期限来临时才会努力完成，心理学把这种现象
称为“最后通牒效应”。
　　小林凡已经上小学了，可还是个让大人心急的“拖沓鬼”，做起事来总是慢吞吞的。
从吃饭穿衣，到写作业、做游戏，他的作业永远不能按时做完，常常忘掉该做的事情。
为了保证他的学习成绩，每天晚上陪他做作业已经成了妈妈的任务。
即使在妈妈的“看管”下，他依然半天才写一个字，直到妈妈生气地规定“十分钟之内必须完成”，
他才紧张起来，抓紧写完作业。
每天如此，爸爸妈妈十分苦恼。
　　有这样苦恼的家长不仅仅是小林凡的父母，很多父母也经常抱怨孩子：抄50个生字，纠正了半天
，有40个还是错的；30道十位数加、减题，又不是不会做，非得折腾一晚上；才写两个字就开始抠橡
皮，不到睡觉前绝不会完成⋯⋯弄得孩子和家长都十分疲惫。
家长在此过程中，情绪备受打击，他们先是耐心，转而气愤，有时心酸无奈，最终绝望地认为孩子简
直无可救药。
　　是作业太多太难吗？
或是孩子笨，根本不会做？
事实上，许多父母反映孩子很聪明，思维也很活跃，甚至做难题也很轻松，可一写作业，就一副心不
在焉的样子，磨磨蹭蹭，边写边玩，不能集中精力。
　　其实，很多成人身上也存在这种现象。
很多白领接到公司委派的任务，起初一点也看不到紧张的迹象，上网聊天、煲电话粥、坐在办公桌前
发呆⋯⋯直到第二天必须交策划案了，这才疯了一般地找材料、查数据。
饭也顾不得吃，水也顾不得喝，通宵熬夜，谢绝一切外出活动。
第二天眼睛红红地把文案交给上司，然后像败兵一样倒在座椅上。
可是下一次交给他任务时，他还会重复这一次的经历，好像非如此就不能完成一样。
　　这样的人，我们常常说他们“临阵磨枪”“临时抱佛脚”，认为他们做事缺乏计划，没有条理。
对于不需要马上完成的任务，往往是拖到最后期限不得不完成时才努力去做。
心理学上把这种现象称为“最后通牒现象”。
它反映了人们心理的某种拖拉倾向，即人们从事一项活动的开始，总觉得准备不足，想等到万事俱备
时再做，于是一拖再拖，但到了最后关头也能完成。
　　其实这样做的人，在开始做事的时候，并不像他们表现得那样轻松，心里也是备受煎熬，虽然一
再警告自己，但就是进入不了工作状态。
加拿大心理学专家蒂姆?彼齐尔曾经为此做过一次调查：他找到了100名有拖沓工作习惯的员工进行研
究，在他们工作的最后一周内，进行重点的跟踪调查，起初这些人想到工作就会有焦虑感和内疚感，
但就是采取不了行动，于是他们安慰自己，告诉自己在高压之下工作会做得更好，只不过稍晚些罢了
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⋯⋯但是他们一旦进入工作状态，就会充分发挥出自己的潜能。
　　这些人之所以会陷入这样的自我折磨状态，是因为许多不良情绪在作怪。
他们认为“以压力为动力，能创造出更好的业绩”。
　　了解了这些，家长可以采取相应的措施，解决孩子做事拖沓的现象。
　　教子心经　　1.深入了解孩子做事拖沓的原因，化解孩子的心结。
　　如果孩子做事拖拉，是害怕做不好被家长责怪，也就是出于恐惧心理，那么父母一定要给孩子创
造宽松的气氛。
不能要求孩子的表现十全十美，让孩子放手去做，多给一些鼓励。
当孩子有点滴进步时，家长要及时给予表扬，使孩子意识到自己的进步，并因此产生自豪感，增强自
信心。
可以采取直接表扬，也可以采取暗示表扬的方法，还可以通过对比来肯定孩子的进步。
如孩子今天早晨穿衣服昨天快了一些，家长就可以告诉孩子今天比昨天进步了。
家长表扬孩子的标准不要定得太高。
同时，当孩子做不好某件事时，家长也不要斥责或包办，而应以鼓励的方式激发孩子自己改正。
　　2.要求孩子在规定的时间内完成。
　　规定时间完成任务，有利于让孩子产生紧迫感，避免“最后通牒效应”带来的负面影响，比如因
时间仓促造成作业质量下降。
父母要根据孩子的实际，提出时间、数量、质量的要求，督促孩子完成，并给予恰当的评价。
注意做得快的同时，依然要以做得好为最终标准。
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