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前言

能够向中国读者介绍我的作品，我深感荣幸。
我觉得中国读者也许会比美国读者更能理解我的思想，更容易产生共鸣。
    因为我在书中描述的那些思维特点，在我看来都是天赋，是一种特殊的才能，都具有积极的意义。
而主流的美国读者可能会从病理学的观点来看我所描述的东西，给它们贴上“失调”或“障碍”的标
签。
我却认为，这些思维特点是优缺点兼具的混合物，一旦你正确应对，它们就能开出绚烂的花朵，结出
丰硕的成果。
    事实上，与其他人相比，正是这些分心的人(被错误地称为“注意力缺失症”的人)，为世界做出了
更多的贡献。
具有这类思维特点的人往往表现出众，他们往往是那些先锋的改革者、创新者、预言家、梦想家、企
业家、探索者、思想者、建造者、制造者、艺术家、诗人、演员、舞蹈家以及新政策和新方针的塑造
者。
概括地说，他们就是那些能放眼未来并让梦想成真的人。
    我要为这些分心的人欢呼。
我热爱这样的人，我的整个职业生涯都是与他们共同度过的，迄今已经有三十多年；而且，我本身就
是分心者，同时，我还有阅读障碍，这是另外一种常常被误解并被视为障碍的思维特点。
事实上，尽管阅读障碍会导致阅读和拼写方面的困难，但它同时也有自己独特的天分和优势。
很多取得了巨大成功的人都有阅读障碍。
    对具有这类思维特点的人而言，所有优点和长处往往都隐藏在缺点和问题之下。
毕竟，每个人的大脑和思维方式都各有优劣。
为了让优势得到发展的机会，你必须先认识到它的存在、为它正名、滋养它以及给它提供成长的养分
。
如果我们仅仅关注缺点和劣势，那么内在的优点就会慢慢枯萎和消亡。
    这将是怎样的一个悲剧啊！
避免发生这类悲剧的方法其实非常简单。
每个人都应该注意自己的思维特点，把它看做世界上最特殊也最珍贵的花园。
每天浇水，保持充足的阳光和爱心，除去杂草，专心地培育那些花儿们。
只要给予适当的照顾，精神花园就会年复一年地茁壮成长，最终它会成为拥有非凡气度.的成熟思想。
你的精神花园里会长满鲜花、树木、灌木丛和藤蔓，繁茂兴盛。
你将有勇气面对一切暴风雨，获得最美妙的生活。
    在“分心”系列的四本书中，我致力于向读者们介绍，在被错误地称为“注意力缺失症”的精神花
园中，有数不清的美景与危险并存。
这儿并没有什么“缺失”，有的只是注意力的徘徊和游移。
分心的人就像是去野餐的孩子，完全不会考虑其他理由或任何危险，只是任由好奇心的引导。
这样的人往往充满了矛盾。
他们时而注意力超级集中，时而恍惚走神；他们时而表现得任性>中动，时而表现得思虑周全；他们
常常会被什么问题卡住，但又往往会突然萌发新想法或新念头。
    他们虽然存在很多问题，比如分心、>中动、好动，但换个角度来看，容易分心是因为他们对一切
都有好奇心，容易>中动是因为他们充满了创造力，好动是因为他们精力充沛。
    针对你自己、你的孩子和你的另一半，你该如何关注、如何照顾这个特殊的花园，本系列的四本书
提出了不同的方法和建议。
    这套书主要围绕现代生活中的分心问题及其数以万计的外在表现而展开。
我在书中讨论了信息超负荷、责任超负荷、高速运转的生活以及处处可见的干扰和机会是怎样将生活
变得绝望，是怎样在电子信息化的世界中创造了一种荒谬的孤独。
    这套书中的第一本《分心不是我的错》介绍了注意力的概念以及它在生活中的不同表现。
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这本书对注意力缺失症的特点进行了描述。
同样，它也概括提出了一些如何发展分心者优势的方法。
    本系列中的第二本书《分心也有好人生》是在第一本书出版10年后完成的，因此，它包含了很多新
的信息，比如新例子、新故事，更侧重新的应对方法，以帮助分心者获得满意的人生。
    在前面两本书对分心的特质进行定义和讨论后，第三本书《分心的孩子这样教》实际上是指导父母
如何抚养具有分心特质的孩子。
这本书着重强调了在养育分心的孩子时，应该采用“一切从优点出发”的角度。
这样，孩子就不会认为自己是一个需要被修正的、有缺陷的人，而会觉得自己的努力就是一种胜利。
在孩子的发展问题上，“一切从优点出发”和“一切从缺点出发”的培养模式，往往会形成具有天壤
之别的结果。
    这套书的第四本《分心也有好婚姻》讨论了婚姻在这个充满干扰、匆匆忙忙、问题不断的世界中受
到的影响。
它指出现代生活模式会给夫妻关系带来怎样的危险和陷阱，并对如何保护婚姻、重塑亲密关系提出了
一系列积极的解决之道。
    在当代社会中，注意力缺失和分心已经成为极其常见的问题，“分心”这四本书不仅要帮助读者全
面地认识这个问题，还对建立联系和因应分心进行了深入的探讨。
我们知道，不管是怎样的花园，忽视都会带来荒芜。
在分心者中，有成千上万的人不知该如何照顾自己，他们过着不快乐的生活，比如坐牢、药物成瘾、
失业、处在社会的边缘，但只要学会正确的方法，他们在任何领域都能成为优秀的领头人。
    如果因为我的书，中国读者能够意识到这个花园的存在，正确认识分心者，并满足他们的特殊需要
，那这将带给我极大的成就感。
中国的发展正在进入一个崭新的时期，可能许多才华横溢的分心者正引领着中国发展的方向。
中国文明是世界最伟大的文明之一，我希望我的中国读者能将这套书视为来自一个美国人的小礼物。
如果你们希望与我联系，请登录我的网站：www.drhallowell.com。
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内容概要

　　你是不是常常或总是听到别人这样投诉你的孩子？
指责孩子不用心，或是要求孩子努力专注，不但对于行为的改善没有任何效果，反而会让亲子关系更
加紧张。
本书作者提倡务实的优势取向治疗，苦口婆心地告诉父母如何与分心儿童一起成长、协助他们顺利度
过学校生活。
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作者简介

　　爱德华?哈洛韦尔
　　在哈佛医学院任教20多年，现在是哈洛韦尔认知及情绪健康中心的负人。

　　他是注意力缺失领域的顶尖专家，他的书是该领域最畅销的著作。

　　彼得`詹森
　　全球最著名的儿童心理学家之一。

　　曾担任过美国国家心理健康研究院儿童及青少年研究所副主任。

　　写过18本关于儿童精神健康的书，有两个分心的孩子。
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书籍目录

第一部分：为什么不亲密
　第1章　分心陷阱无处不在，想亲密很难
　第2章 爱是一种脑力劳动，没有专注就没有爱
　第3章 7×24小时的干扰，让亲密感碎成了渣
　第4章 “我很忙”是最致命的爱情杀手
　第5章 放大分心的缺点，爱意荡然无存
　第6章 误把分心当自私，道德讨伐会伤人
　第7章 吵架很过瘾，谁还在乎感情
第二部分：扫除亲密关系的障碍
　第8章　10种方法叫停不断升级的争斗
　第9章　减少超负荷运转的25种方法
　第10章　排除焦虑毒素的四步法
　第11章　如何应对另一半的分心
　第12章　另一半总像个孩子，你该怎么办
　第13章　如何抵制外遇的诱惑
　第14章　设计性生活的时间表其实很浪漫
　第15章　容忍生活中适度的混乱
　第16章　应对易怒和挫折感
第三部分　提升亲密关系的粘性
　第17章　了解、欣赏分心者的行事风格
　第18章　将生命中的细节变得与众不同
　第19章　做回自由、轻率、顽皮的自己
　第20章　 投入精力，营造积极的婚姻气场
　第21章　关注婚姻中的琐事，建立爱情清单
　第22章　把握关键：耐心、坚持和不灭的希望
　第23章　40条让你们更恩爱的建议
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章节摘录

版权页：分心当然有消极结果——你大概已经很清楚了，但是这些消极结果会发生是因为没有人了解
分心，因此孩子无法得到正确的帮助。
你会听到有人犯法、进了监狱、嗑药或干其他的坏事。
这些事情确实存在。
监狱里挤满了没有被诊断出来的分心者。
分心者比一般人更容易离婚、无法保住工作、遇到经济危机等。
不接受治疗的话，分心可能会成为患者最糟糕的终生噩梦。
患者知道自己可以表现得更好，但是不管如何努力，就是做不到，因此会更受挫。
一次又一次地失望，分心者渐渐觉得努力也没用，但是因为很有韧性，他们会一直尝试，并一直失败
，于是越来越愤怒，甚至诉诸暴力或毒品。
有时，分心者会放弃，有时会陷入严重的抑郁，甚至可能会自杀。
虽然我们需要了解分心者会面临这样的危机，但是宣布确诊时不适合描述这些负面的细节：相反，这
个时候要给他们点燃希望。
所以我对山姆和他的父母说：“只要有正确的帮助，山姆可以赢得很多比赛，山姆的人生会过得很出
色。
我们只需要确定他能得到正确的帮助。
”正在读这本书的家长，你已经在寻求“正确的帮助”了。
就像我之前说的，最重要的是：你要爱孩子的真实面貌。
你需要确定他知道你爱他真正的样子。
当然，说一次还不够，你需要不断地表达自己无条件的爱。
如果你有时候失控发了脾气，不要难过。
所有的父母都会这样，大部分人还会经常发脾气。
而我唯一想力劝你遵守的规则就是不要打孩子，这是所有的家庭都应该遵循的规则。
打孩子是没有必要的事，而且非常具有破坏性。
打孩子太容易了，不打孩子才需要技巧和耐性。
有时候，你就是会发脾气、大吼大叫以及很想打孩子，这很正常。
这并不表示你不爱孩子，这只代表你是正常人，而养孩子本来就不容易。
对自己好一点，不要太严厉。
发脾气之后，跟孩子道歉，这样你才能为孩子塑造好榜样，以后当你要求孩子道歉时，他才会道歉。
接下来，在评量会议里，我们会开始讨论对分心者可能有帮助的药物。
在所有的治疗方法中，药物的疗效最快速、最有效。
但是，药物不是百分之百有用，而且很多家长不愿意使用。
优秀的临床医生不会坚持使用药物，医生也不应该告诉你必须使用药物。
虽说如此，你或许还是会想用。
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媒体关注与评论

说分心也有好人生不是“忽悠”，而是真实的生活。
这是一套另辟蹊径、从积极心理学独特视角看待分心问题的书籍，充满了智慧与想象力，用雄辩的事
实和科学的方法阐述分心者如何走向成功、幸福的人生。
　　——刘翔平 北京师范大学咨询与临床心理研究所所长北京翔平学校校长及创办人这套书的作者是
全球最具影响力的分心研究者。
而且，哈洛韦尔从小就被确诊为有分心问题。
因此，他比自己的同道更了解分心者的烦恼、需求、潜能和成功的应对方式。
这套书对分心者充满了关怀，让我有耳目一新的亲切感。
我热诚地向所有专业工作者、分心孩子的父母与老师，以及分心者和他们的朋友推荐这套书。
　　——王玉凤 北京大学精神卫生研究所教授北京大学精神卫生研究所儿童研究塞主任
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编辑推荐
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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