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内容概要

　　本书是杰夫·伯恩斯坦博士的一部经典之作，介绍了如何消除父母对孩子的9种“有毒”想法—
—“总是”或“从不”、给孩子“贴标签”、辛辣的挖苦、猜疑、有害的否认、情绪过激、激烈的指
责、“应该”式的抨击、厄运式的结论；并且，针对父母们不愿意正视的这9种有毒想法，给出了具
体、实用的消除办法和解决良策，从而消除负面情绪和行为，提升亲子关系，使父母能给孩子源源不
断的正能量。
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作者简介

　　杰夫·伯恩斯坦博士（Jeffrey Bernstein,
PhD），儿童发展心理学家、婚姻咨询专家，从事儿童和家庭的咨询与治疗工作已二十多年，帮助许
许多多的孩子和父母们成功地解决了亲子关系以及孩子成长过程中的难题，并取得了显著的成功。
其著作还有《10天还你一个不那么叛逆的孩子》等三部。
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书籍目录

引言
第1章 为什么爱孩子容易，喜欢孩子难
父母都爱自己的孩子，但有时会不喜欢他们。
这是因为父母们的担忧和焦虑导致他们产生了各种有毒想法，深陷在“父母受挫综合征”的魔力中不
可自拔⋯⋯
做父母很难，但你无法放弃
处理负面情绪并不容易
你的想法才是罪魁祸首
原生家庭的经历也影响着父母
每个父母都有自己的养育观念
风险极高
你无法掩饰对孩子的不喜欢
不喜欢会使理解消于无形
仅有爱是不够的
仔细考虑“应该”的问题
父母的“不喜欢”是情感炸药
倾听你父母的声音
孩子并非唯一受害者
无论好与坏，都是由你的意识决定的
第2章 不要陷入有毒想法的泥潭
你对孩子的有毒想法，会损害亲子关系、与家人的关系。
因此，你必须先了解自己脑子里每天都在进行的“自我对话”⋯⋯以找出并消除你的有毒想法，这是
使你保持平衡、成为更有效的父母的关键技能。

有毒想法为什么是一个严重问题
一生的纽带
什么是自我对话，它是何时变有毒的
后果：当父母的想法被污染时
积极的养育不只需要积极的思考
不切实际的期望会导致沮丧
为什么有毒想法如此难以捉摸
为什么有毒的自我对话会让父母养育压力大
有毒的自我对话的原因
你的自我对话
你的头脑强烈影响你的感受
有毒的想法会自我实现
有毒想法导致家里的有毒行为
控制你的有毒想法
如果不能摆脱有毒思维会怎样
第3章 九种有毒思维模式
作为父母，要正视那些导致你和孩子关系紧张的黑暗而隐秘的想法。
这样，孩子就越信任父母，越愿意向父母敞开心扉⋯⋯
你的控制力比你想象的强
九种有毒想法
当你进一步思考有毒想法时
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第4章 消除习惯性的养育压力
一切都源自你自己的内心。
你的压力，是造成你的有毒想法的一个重要原因。
这一章会告诉你如何放松身心并安抚自己，这是向成为有效的父母迈出的一大步⋯⋯
压力
救命！
我觉得自己失控了
养育压力是无法避免的
压力的潜在原因
有压力的父母会给孩子造成压力
你不是只有养育压力
缓解养育压力的17种有效方法
第5章 做一个更留意的父母
“留意”会使你真正注意自己的有毒想法，使你对孩子做出更成熟而理性的反应，会防止你因为养育
压力而感到沮丧或气馁，或成为一个动不动就发脾气的过度反应的父母⋯⋯
“留意”的作用不可估量
了解自己有毒想法的四个步骤
你的头脑与内心一样重要
想法不同，结果不同
证明给自己看
着眼于奖励
不容易，但能做到
第6章 消除郁积的有毒想法
这些有毒想法是随着时光的流逝而慢慢郁积起来的，会导致父母以冷漠、厌恶的态度对待自己的孩子
，并与自己的孩子感情疏远⋯⋯通过寻找积极的证据，你就能以更平衡、更健康的想法替代它们，从
而把这些垃圾从自己的脑海中清除出去⋯⋯
把自己从“总是或从不”的陷阱中解救出来
放弃贴标签行为
不再说挖苦的话
把自己从猜疑中解放出来
找出有害的否认
第7章 消除“突然爆发”的有毒想法
这些有毒想法常常由“火花”很快变成突然的爆发。
同样，替代想法是“解毒剂”⋯⋯
平息过激情绪
从激烈的指责中解脱出来
停止“应该”式抨击
用切合实际的推理取代厄运式结论
既然你已经解毒
第8章 可靠的管教
在需要管教孩子时，控制你的有毒想法，会有助于你克制住自己的情绪，做到平静、坚定，而不是试
图控制孩子，这会使管教更有效⋯⋯
控制有毒想法，有助于你管教孩子
为什么实施后果会导致孩子的情绪化反应
避免孩子的情绪化反应
平静、坚定且不试图控制孩子
自然后果
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合作型逻辑后果
关于体罚的特别提示
不要过分娇纵孩子
第9章 让正能量源源不断
要用正面强化来鼓励你的孩子和你自己持续作出积极的改变⋯⋯
正面强化
奖励管用，因为能使人感觉良好
正面强化会带来更多积极改变
注意保持积极的心态
养成正面强化的习惯并不容易
奖励不是贿赂
确保你的期望值不要过高
赞扬具有巨大的影响
如何赞扬孩子
寻找值得赞扬的行为
与其他奖励相结合
要鼓励孩子的努力，因为努力很重要
一如既往地喜欢孩子
你自己的“油箱”也要保持充盈
与镜子中的父母进行积极的自我对话
给你自己其他奖励
第10章 永远的喜欢
我们必须持续努力，完善自己的养育技巧⋯⋯
不断接受挑战
珍惜你遇到的挫折
做一个团队合作型家长
负起责任
谦逊地传达信息
记得要快乐
最后的话
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章节摘录

　　由于显而易见的原因，这处理起来很棘手。
大多数父母会为以这种方式想自己的孩子而深感羞愧和尴尬。
对许多有不止一个孩子的父母来说，他们对其中一个孩子的有毒想法可能比对其他孩子的多，这更加
重了他们的内疚感。
而且，这些令人烦恼的想法是很诡秘而狡猾的。
为什么？
因为我们大多数人都意识不到，它们会经常地在我们不知不觉时出现。
　　但是，别担心——我会告诉你一些极简单的办法，让你意识到这些想法，并得到所需要的线索，
以便你控制自己的有毒想法，而不是让它控制你。
我还会让你知道，一旦你有了这种特别形式的意识——我称其为养育中的留意——你就能学会如何运
用简单易行且强有力的方式与“有毒”想法辩论。
随着你越来越多地了解有毒想法，你就会明白为什么只告诉自己“好的，我会一直以积极的方式来想
自己的孩子，然后一切都会好起来”是没有用的。
相信我，如果你这样做，你就会像黛比一样彻底失败。
事实上，我敢打赌，你已经尝试过这种方法了。
你真正需要做的是，抓住这些有毒想法并将它们清除。
如果任其溃烂，有毒想法只会毒性更大、更具破坏性。
记住：你越抗拒，它就越顽固。
　　当听说通过更努力地致力于她与女儿西尼的关系，并不会找到她的问题的答案时，黛比很震惊。
她必须学会聪明的方法。
仅仅把自己关在小木屋中，并努力说服自己相信跟女儿之间的事情都会好起来，只会让她感觉更沮丧
。
在我和黛比以及她丈夫的共同努力下，他们学会了一些非常有用的办法来让自己对孩子们（包括西尼
）感觉更好、更满意。
我将与你分享这些方法，以及我与其他客户一起用过的方法。
你必须做一些功课，但现在你知道了该如何聪明地做事，而不只是努力。
　　⋯⋯
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