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内容概要

18年前，《爱，听得见——教练式父母方法》作者开始探索践行教练式父母方法。她在与孩子共事，
倾听他们观点的过程中，逐渐寻找到孩子对生命中成年人的七个“请求”。如今，“教练式父母”已
经在全世界相关家庭用语中通用。教练式父母方法字里行间运用了教练的智慧与方式，将教练方法化
繁为简，用最简单易懂的文字深入读者内心，推动父母“从知道到做到”。
《爱，听得见——教练式父母方法》适合父母或准父母，教育工作者，教练以及所有对教育感兴趣的
朋友们。
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精彩短评

1、读书会活动的书，自己读没悟出其中的精髓，后来在教练的引导下，发现了其中的智慧，尊重，
倾听，理解，支持，欣赏，责任，独立，可以用在任何人、时、域...
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精彩书评

1、《爱，听得见——教练式父母方法》，这本书适用于青少年的父母，适读于儿童的父母。因为，
只有在儿童成长期培养全面的综合素质，建立良好的亲子关系，父母与子女才可以彼此足够信任地交
流即将到来的“大事”。我有幸在这个阶段遇到这本书，它提醒我在不同的成长阶段对父母的定义进
行调整，在青春期加入教练的积极角色，让孩子安全地探索他们的自我认知，帮助他们开始寻找“我
是谁”和“我该做什么”的意义。人生的每个阶段都有若干主题，而青春期的主题最为丰富。回忆自
己的青少年时期，总是伴随着叛逆、迷惘、困惑、对抗，但同样也伴随着美好。这个时期的父母，喜
欢打着“一切为了你好”的旗帜，对我们严加管教，因为他们想尽可能避免我们犯下不可原谅的错误
。然而，青春期其实是在不断试错的过程中实现自我成长。他人无法过多干预，也无法替代，此时教
练的角色则可以帮助另一个个体去探索他的潜能，支持他们去获得更大更美好的成就。回到我作为父
母的立场，必须要及时转变自己的管理员角色，成为教练式父母。这就要求从现在开始认识自己、改
变自我，包括改变我们的行为和价值观。教练式父母要做到以下几点：1）重新认识青少年——避免
偏见，相信他们品行端正，值得我们去爱、尊重、陪伴和关注；2）养成提问的习惯——在陪伴成长
的过程中，想一想“我该做什么样的父母”，“孩子在成长过程中我要怎么做？”，“我从哪里获得
支持”，“现在什么是我必须学习的新事物”等。3）培养教练的品质——设定标准、灵活、耐心和
言行一致。4）掌握教练的技巧——说话；聆听；保持开放；保留评判；专注结果。其中，说话是在
“教练”过程中使用最多也最直接的方法，但若掌握不好，反而会引发对抗。作者要求我们首先审视
自己是如何与青春期孩子对话的，并有意识地控制好自己的语言和说话方式，发出清晰的请求并接受
确认，养成他们对很小的事情（比如洗碗、倒垃圾等）达成协议的习惯。除了按照作者介绍的方法自
我训练，我们还可以从《如何说，怎么听》和《亲爱的安德烈》这两本书得到启发。前者有关于亲子
沟通更加详细和全面的介绍，后者通过一封封书信往来，让我们看到龙应台和他的儿子如何实现青春
期母子的深度沟通。第二部分“七种方法教练你的青春期孩子”，是本书的核心，也是教练式父母的
基础。这七种方法分别是尊重、倾听、理解、欣赏、支持、负责、独立。作者还结合大量自己及其他
父母的亲身经历，并提供一些实践练习，帮助我们在自己的家庭环境中有效的运用这些方法。对我来
说，这七种方法更像是七种原则。方法可以有很多种，但是原则是不变的。每个青少年独特的个性及
中西方文化的差异，要求我们在实践过程中保持开放的心态，坚持原则，灵活并有创造性地运用。成
为教练式父母不是一朝一夕的事情，需要持之以恒的实践和摸索。正如作者自己说的，别指望“完成
”任何一个或全部的实践练习。实践一次意味着持续学习和承诺，在你的一生中持之以恒，没有终点
和完结。你可以自由选择并不断尝试这些建议，直到找到适合自己风格的方法。附上我最近看的青春
电视剧图片one tree hill Each player had to find its own game.I think part of being a man, is owning up to your
mistakes
2、嗨，大家还记得主教练郎平在中国女排时隔12年再次夺冠前，曾说过的一句话吗？她说： “担任
女排主教练从没后悔过，不管好还是不好都承担责任！”。毫无疑问，郎平是卓越的运动教练。那么
教练式方法只适合于运动员吗？不！来自美国的戴安娜.斯特林在《爱，听得见--教练式父母方法》中
，用大量实例告诉我们，家长更应努力改正自己，以教练式方法去激发孩子的潜能，帮助他们成为最
好的、也是最可能成为的自己！她集家庭和青少年教练、演讲家、培训师、作者和企业家等诸多称号
于一身，是ICF(国际教练联盟)认可的全球教练式父母第一人。她19年磨一剑，总结出教练式家教的理
论和方法，并运用到20多个国家的N个家庭。她的写作目的很简单：为了让父母掌握教练式方法，为
了亲子关系不再因理念和方法不当而剑拔弩张，为了天下家庭都和谐幸福！精读完2遍后，发觉此书
优点有三个。第一，篇幅短，易读易懂。148页薄薄的小书，真正表达作者理论和方法的，不到90页。
语言生动，口语化，初中文化程度（含）以上的读者都可读懂。归纳起来，教练式方法分7个方面：
一是无条件尊重孩子。努力学会将孩子的言行和孩子本身分开来看，不将其言行表现与家长对TA的短
期满意度捆绑，多用尊重的词汇和语气，常说“我尊重你⋯⋯”。二是全心全意倾听孩子。不可打断
，不必评判，不能打击，竖起耳朵听，跟着孩子的讲述内容走，就是最好的亲子交流方式。三是努力
理解孩子。要增强同理心，努力理解孩子的一切, 多说“我理解你⋯⋯”。四是全方位欣赏孩子。五
是尽力支持孩子。父母需要在法律许可和道德认同的范围内，尽全力支持，并且多说“我支持你⋯⋯
”；实在不能支持的，也尽量和孩子沟通到位，争取理解与支持。六是想方设法提升孩子的责任感。
她建议养成就日常小事达成协议的习惯，然后温柔地坚定地执行到位，既不粗暴干涉，更不虎头蛇尾
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。七是努力培养孩子的独立性。尽量不告诉孩子：“我会怎么做”，让其自行摸索，因为我们是教练
，不是TA本人，我们可以为TA加油，给TA指引，但不能代替TA去做选择或行动。第二，实例多，可
信可行。作者列举了来自世界各地的成功故事，告诉我们：做教练式父母，不是不可完成的任务，而
是可信可行的方法。比如，在如何尊重和理解孩子方面，她建议读者问孩子几个问题：你希望得到怎
样的表扬？对父母有何需求？希望父母如何对待你？希望未来如何活出自己的人生？会做些什么来找
寻生命的意义？到底什么才使你怀有热情？第三，逻辑强，环环相扣。细心阅读的人不难发现，她提
出的7个方面是环环相扣的。每一个方法的后面，都以孩子心语的方式阐述了该方法的作用。比如，
尊重：如果你尊重我，我将可以听见你。倾听：如果你倾听我，我将感到被理解。理解：如果你理解
我，我将感到被欣赏。欣赏：如果你欣赏我，我将感到被支持。支持：如果你支持我，我将学会负责
。提升孩子的责任感：当我能负责时，我将变得独立。培养孩子的独立性：当我独立时，我将尊重你
，并爱你一生！但就像几乎所有的人和物都有正反两面性一样，此书也有不足，比如个别关键概念的
表述似乎不够精准。比如，关于尊重的表述是 “我不赞成你但是我支持你”，个人觉得不如 “我未
必赞成你，但我理解你”，你觉得哪种表述更好呢？总之，如果你不想让自己成为孩子成长的“祸害
”，相反，你还盼望在N年后，孩子会由衷地对你说：“正因为有了您的引导，我才拥有了如此精彩
的人生！”你盼望孩子能找到最适合TA的方式，带着勇气、自信、包容和慈悲心成长，并将这些特质
传递给未来的一代又一代，那么，不论你是谁--达官贵人还是贩夫走卒，不论你多忙，都请抽出宝贵
时间，认真阅读这本书吧！另外，阅读只是万里长征的第一步，因为教练式父母可是需要我们用一生
去完成的伟大事业哦！
3、作为一名育儿节目的主播，在平时准备节目的过程中关注过很多育儿理念。随着互联网的迅速发
展，我们通过网络就能获取很多宝贵的教育资源和咨询，近几年来，越来越多的域外教育理念也逐渐
地被融合到我们中国的教育中来，现在年轻一代的家长也更倾向于要给孩子自由的爱。除去是一个育
儿节目的主播，于我而言，最重要的身份我还是一个三岁男孩的母亲。孩子是老天对父母的馈赠，父
母的这一份职业也是孩子赋予我们的财富。从我得知自己正在孕育一个小生命的那天开始，我就在着
手做各方面的准备，最重要的当然是学习如何做父母，学习如何更好地理解孩子，了解孩子。在这个
过程中，我大量地阅读了很多教育类的书籍，有的是理论，有的是方法，但是无论是理论还是方法，
我觉得最重要的其实是心法。做父母是一场修行。《爱，听得见》这本书主要针对的是青春期孩子的
养育方法。虽然我的孩子才三岁，但是书中的一些理念，我觉得和之前看过的很多教育类优秀书籍都
不谋而合。因为职业和身份的关系，我常常会接触到一些家长，青春期这个词在一些家长眼中看来很
敏感，但同时他们在面对孩子的这个时期的时候，往往会显得不知所措。曾经听到一对父母用“赶紧
让他滚出去，滚得越远越好！”这样的语言来发泄自己对家里那个处于青春期孩子的怨愤，说实话，
对于这样的语言暴力，我听得很不舒服，而这对父母据我了解都是事业上极为成功的典范。从一个侧
面看得出来，大部分的家长在于青春期的孩子沟通的时候，往往会使用语言暴力，甚至是行为暴力。
而这一切其实都源于我们对处于青春期的孩子的不了解和不理解。在与孩子用语言沟通之前，先来想
一想，你的语言一旦使用之后，会带来怎样的影响？说话是很有影响力的工具，有让人感到上升、被
支持或指导的力量，同时也有伤害、使人流泪和羞辱的力量。记得在和处于青春期的孩子沟通之前，
思考一下，呼吸一下，有意识地使用这把双刃剑。怎样才能实现与青春期孩子的有效沟通？让我们不
要整天生活在父母和孩子都不敢踹息的空间里呢？在《爱，听得见》这本书中，作者提出了七个行之
有效的方法——尊重、倾听、理解、欣赏、支持、提升责任感、培养独立性。看似简单的几个词，但
是实际操作起来并不那么容易。在书中，作者会告诉我们具体的操作方法，同样的一件事情，运用不
同的方法，使用不同的语言，效果真的会截然不同。看过书中的一些案例，你会发现，这些案例似乎
说的就是我们，每个场景在我们的家庭中都上演着。仔细想下来，每个人都有被理解，被尊重的渴望
，或许在之前与孩子相处的过程中，我们总是一味地用所谓的“爱”去捆绑我们的孩子，我们的爱没
有被孩子真正的听见。
4、刚收到，就来好评了。
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