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《父母能效培训手册》

前言

有人说：“当你有了孩子，你就有了问题。”这句话并非指孩子会造成问题，或是孩子使父母“有问
题”，而是意味着随着孩子的成长，父母必定会面临因孩子引发的形形色色的问题。从孩子早上起床
到晚上上床睡觉等日常的作息活动，这就够让父母不断地烦心、惹气。如果孩子再出现逆反、说谎、
偷窃、打架、暴力攻击等行为，更让父母头疼、伤心。然而，使用上一代管教方式，如说教、哄骗、
威胁、利诱、责打等，对现在的孩子教育又是毫无效果的。然而，不少父母明知无效，却拿不出什么
良策，甚至有些父母不理解孩子行为背后的动机，以致在管教孩子上或忽松忽紧，或前后矛盾，使孩
子产生更大、更多的行为问题。    在我早年的家庭教育讲座中，发现今日的父母陷入如此的管教困境
中，是可以理解的。因为，我们承袭的是上一代的管教模式，面对现在的孩子既缺乏具有指导方针的
教育理念，也缺乏实用有效的管教方式。而且还意识到，在这短短的2个小时讲座中，我只能给家长
一些零散的观念和方法，但他们真正需要的是一套完整、有体系的学习。写一本书吧！当这声音在我
心里越来越响时，逼着我不得不去寻找资料来构思书的架构和内容。最先让我想起的是在美国学过的
“父母效能系统训练”(SystematiC Training forEffective Parenting，简称STEP)，这个目前在北美、中南
美、欧洲等许多地区盛行的家长训练课程。当时，我不仅在老师的讲授中得到许多启发，而且在社区
中心的实习里也让我积累了不少的实战经验。于是，我决定以“父母效能系统训练”(STEP)为参考架
构，以中华文化和家庭背景为主要内容，来完成一本适合中国家庭、中国父母学习和掌握，可以与孩
子共同成长的育儿书。之后我与四位从事家庭教育工作的老师不断地讨论写作、写作讨论，首版终于
问世。事实上证明，本书出版后受到各地许多华人父母的喜爱。自1989年起至今，我在中国台湾、新
加坡、马来西亚、中国内地等主持的家长团体培训师课程中，即以本书为培训时必读的书籍，而接受
过培训的老师也以本书作为他们带领家长团体时指定父母阅读的参考书。20年来，本书经过数次修订
和出版，受益的父母多达数十万人。    本书的再次出版，要感谢当年和我一起编书的台湾地区沈金慧
、杨雯、江芳枝、黄兰雯等老师，以及北京英泰智心咨询有限公司(豆豆妈妈儿童训练中心)王宏老师
的文字修改。同时，也要感谢湖南科学技术出版社雷蕾责编对本书的欣赏和肯定，愿意支持和出版这
一份多人合力奉献的成果。    钟思嘉    2011年1月
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《父母能效培训手册》

内容概要

《父母效能培训手册》内容简介：有人说：“当你有了孩子，你就有了问题。”这句话并非指孩子会
造成问题，或是孩子使父母“有问题”，而是意味着随着孩子的成长，父母必定会面临因孩子引发的
形形色色的问题。从孩子早上起床到晚上上床睡觉等日常的作息活动，这就够让父母不断地烦心、惹
气。如果孩子再出现逆反、说谎、偷窃、打架、暴力攻击等行为，更让父母头疼、伤心。然而，使用
上一代管教方式，如说教、哄骗、威胁、利诱、责打等，对现在的孩子教育又是毫无效果的。然而，
不少父母明知无效，却拿不出什么良策，甚至有些父母不理解孩子行为背后的动机，以致在管教孩子
上或忽松忽紧，或前后矛盾，使孩子产生更大、更多的行为问题。
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《父母能效培训手册》

作者简介

美国奥勒冈大学教育心理与咨询博士；台湾国立政治大学心理系教授、博士生导师；台湾辅导学会理
事、台湾心理学会理事；英泰智心咨询有限公司资深顾问；台湾资深的心理咨询专家与亲职教育专家
，在心理咨询的理论与实务、心理咨询的评估与诊断、咨询师的专业成长、亲职教育、人际沟通等领
域有专长，已在内地出版《开明父母大学堂》、《父母效能培训手册》、《单亲父母成功教子方案》
等图书。 
    王宏，北京师范大学心理学硕士，美国城市大学工商管理硕士，国家二级心理咨询师，北师大豆豆
妈妈儿童训练中心首席专家，父母效能系统培训认证讲师，哈尔滨工程大学家庭教育研究与推广中心
副主任，《法晚大讲堂》特约教育专家。擅长子女教育与家庭关系调节，包括亲子沟通，孩子自信心
、自尊心培养，孩子好习惯培养，孩子自制力培养等。

    拥有千余例儿童问题解决经验。率领专家团历时5年，针对各年龄段儿童不同问题和训练目标，研发
了一套高效解决孩子学习困扰的训练方法：通过专业测试、专家诊断、制订方案、一对一系统训练、
天生赢家儿童EQ营等，根本解决孩子问题，快速提高学习能力和学习成绩。

    曾出版《豆豆妈妈的成长》，展示了困扰家长们的问题及解决方法。
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《父母能效培训手册》

书籍目录

前言第1章  爱须学习  ◎审视自己的教养态度  ◎澄清错误的教养观念  ◎建立正确的教养态度第2章  了
解孩子的行为目的  ◎了解孩子的行为  ◎找出不当行为的目的  ◎建立正向亲子关系的要素第3章  父母
的自我改变  ◎了解情绪与信念  ◎澄清自己对孩子的期望与价值观  ◎放下执著让孩子展现真性第4章  
积极倾听  ◎运用有效倾听促进亲子沟通  ◎摆脱父母的七种错误角色  ◎进入孩子的内心世界第5章  问
题所有权与“我的信息”  ◎运用“我的信息”表达自己的感受  ◎澄清问题的所有权  ◎真诚地表达内
心情感第6章  鼓励有方  ◎认识鼓励和称赞的区别  ◎避免不正确的态度及行为  ◎用正向、积极的话鼓
励孩子第7章  自然与合理的行为结果  ◎了解自然与合理的行为结果  ◎区分自然与合理的行为结果  ◎
运用自然与合理的行为结果第8章  家庭会议  ◎明白家庭会议的重要性  ◎了解家庭会议的目的和功能  
◎熟练掌握家庭会议的技巧第9章  民主教育的原则  ◎增强教育孩子的信念与信心  ◎对教育孩子态度
和方法的再度反思  ◎做称职而愉快的父母第10章  民主教育的挑战  ◎如何控制自己的情绪  ◎如何确
定孩子的问题  ◎如何找到适合的教养方式
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《父母能效培训手册》

章节摘录

版权页：插图：肯定个别能力当一个人的能力有所发挥时，他才会感到自己是有价值的。身为父母的
我们应该时时让孩子知道自己对家庭的贡献和他所具备的特有的能力，父母需要适时地鼓励他发挥潜
能，让他在家庭中获得满意的位置，他自然而然会对家庭产生向心力，乐于贡献他的专长和特点。尤
其对年纪小的孩子可以安排他做一些轻松简单的工作，如摆碗筷、跑跑腿、传达事情等，使他不断地
从工作中肯定自己的能力和价值。父母别吝啬说些这样的话：“你玩计算机游戏时反应可真快。”或
是“你对⋯⋯有独到的见解”等。同样，在功课方面也要从孩子表现特别优异的那一学科开始进行鼓
励，例如，孩子的数学能力强，父母就多强调他这方面的能力，此时，父母会发现因为这一份鼓励便
能建立他对功课的信心。曾有一位聪明的爸爸说，他的孩子英文特别好，于是他特别加强他的英文能
力，结果孩子成为班上的“英文权威”，慢慢地孩子看重自己的能力，激发起学习的兴趣，于是他的
每一个学科都跟着进步起来。还有些孩子因为球打得好，被老师、同学看重之后，其他功课也跟着好
转起来。所以，父母应该相信行行出状元，不要只强调读书方面的能力，因为孩子的成长是全面性的
。在鼓励孩子的同时，父母也别忘记自己的能力和贡献，发挥父母自身的专长帮孩子学习，让孩子切
实地感受到“天生我才必有用”的道理，努力地学习，认真地生活，相信必可增进亲子情谊，收到事
半功倍之效。
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《父母能效培训手册》

后记

时值初夏，但已感到阵阵的暑热，窗外传来幼童们愉快、欢笑的玩耍声；父母们你一言、我一语地拉
着家长，而每个话题都离不开自家的孩子。    是呀，孩子是一个家庭的中心，孩子的教育是家庭中最
重要的事情。但是，当父母看着年幼的孩子一天天成长起来，父母对孩子的期望和要求也在一天天的
增长着。如果，你的孩子很懂事、很听话，那么，父母就会幸福地与大家分享因孩子取得的各项成绩
而带来的喜悦；可是，假如你的孩子在一些方面，或是很多方面都不那么令你满意，而且一而再，再
而三地出现这样、那样的问题，你又不得不成为一个十足的“消防队员”，时刻准备着冲到事发现场
去“灭火”，此时的你是否感到身心疲惫，又怎么能拿出从容和耐心再去对待你的孩子呢？作为父母
的我们不管自己的孩子怎样，我们首先不要着急、不要烦恼、不要放弃。世界万物，没有完全相同的
两种事物，孩子亦是如此。    其实没有一个人天生就会做父母，也没有哪个人做好了充分的准备后再
来养育孩子。所以，当我们还在孕育孩子的时候，我们就开始了一次新的学习过程。《父母效能培训
手册》就是为父母准备的一套系列课程。    在这里，不管你是怎样的父母，首先要安静下来，我们在
篇章页为你准备了一幅图画，你可以取出孩子画画儿用的彩笔给这幅画填上颜色，这样既可以让你的
心情平静，又可以根据所填的颜色观察到自己的内心；然后，翻看漫画找到与孩子相处的感觉，这里
的漫画场景也许你很熟悉，那你不妨多停留一下想一想；接着，我们将开始亲职课程学习了。    其实
课程的学习很简单。我建议，父母每周只学习一个章节的内容，更多的时间留下来思考和运角，如果
能将课程中的内容真正地落实在亲子互动中，我相信你在不久之后一定会惊喜地发现家中的变化。此
外，本书适合反复阅读，每读一次你都会有新的收获！
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《父母能效培训手册》

媒体关注与评论

父母满心是爱，可为什么说出来、做出来的却是伤害？没有不可爱的孩子，只有不会爱的父母。子女
教育。首先是父母的自我教育，这是父母一生都要学习的功课。《父母效能培训手册》将心理学理论
与家庭教育实践结合得如此缜密，堪称“亲子心理学”。无论你是初为父母，还是久为子女教育问题
所困扰，都能从本书中找到与孩子沟通的技巧。　　——伍新春（北京师范大学教育心理与心理健康
研究所长）与其说《父母效能培训手册》是一部关于教育的书籍，不如说这是一部用心血凝成的亲子
宣言。传统的教育往往是居高临下的，而本书倡导的则是平等自由的亲子教育。居高临下通常会压抑
、束缚，甚至扼杀孩子的健康成长；而平等自由却能大大激发孩子生命中巨大的潜能。　　——雷雳
（中国人民大学心理系教授）从事学校教育十几年，深深体会到家长面对孩子层出不穷，变幻莫测的
问题时的困惑不解和茫然失措。看到《父母效能培训手册》，让我眼前一亮，这正是家长迫切需要的
，书中提供了一系列具体的，有针对性和指导性的教子技巧，告诉家长面对不同的情况，可以采取哪
些有效的沟通技巧，具有较强的实操性，能让家长在不知不觉中豁然开朗。　　——吴建民（北京师
范大学附属实验小学校长）当我还是孩子的时候，我立志将来要平等地对待我的孩子；可当我成了家
长时，我却不自觉地站到家长陈营，不停地要求孩子“听话”。我们身上不可磨灭地留下太多家庭强
权教育的痕迹，不自觉地将自己儿时的经历映射到今天对孩子的教育上。培养一个孩子真难！直到最
近读了《父母效能培训手册》，我忽然如梦初醒，才意识到以前的气、急、烦其实是作茧自缚，自己
把自己“绑架''了。事实上，只要父母放下架子，做平等对待孩子的父母，就一定会走进愉快而幸福
亲子世界。　　——董新宇（8岁）妈妈读一本好书如同交一个朋友。读了《父母效能培训手册》，
作为家长的我深感这不仅是交了一个好朋友，更是遇见了一位好老师，一位教我如何把孩子教得更快
乐的好老师。它教会我如何用孩子的眼睛看世界、如何了解孩子的话外音、如何鼓励孩子，让父母与
孩子双双成为大赢家！　　——齐天然（12岁）爸爸我们经常说：“不要让孩子输在起跑线上！”然
而，身为父母的我们殊不知，如果我们自己不能成为学习型父母，那我们的孩子就已经输在起跑线上
了！《父母效能培训手册》是一本让我快速成长的图书，其中布满了智慧型父母的亲子相处秘诀。看
本书的过程，也是了解孩子、培养自己的爱心和耐心的过程。　　——熊博远（15岁）妈妈
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《父母能效培训手册》

编辑推荐

《父母效能培训手册》2004年以来，豆豆妈妈团队将积极心理学、焦点解决法、儿童游戏治疗等理念
与中国内地父母的教子困惑（学习不主动、磨蹭拖拉、注意力不集中、粗心大意等）相结合，经过几
千人实践总结，独创出行之有效的豆豆妈妈好习惯训练营。训练营模拟学校真实环境，让孩子在精心
设计的游戏中领悟到成就感、自信心、责任感的重要性，从而强化时间观念，制定学习计划，克服畏
难情绪，增强问题解决能力，快速提高学习主动性和学习效率，让成绩飞得更高！孩子的学习成绩好
坏是由三个因素决定的，即能学+想学+会学。"能学"是指孩子先天的智力，即智商；"想学"是指孩子
是否愿意学习，包括学习动力、学习兴趣、学习习惯，即情商；"会学"是指孩子在"能学和想学"的基础
上，学习技巧是否得当，包括注意力、记忆力、理解力等的综合运用，即充分发挥孩子的智力潜能，
提高效率。适合对象：6～12岁小学生。营队分类：想学营、会学营、收心营。训练流程：习惯测试、
习惯训练、习惯巩固。训练重点：情绪训练+自制力训练+自信心训练+注意力训练+记忆力训练+问题
解决。
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《父母能效培训手册》

精彩短评

1、刚拿到手时就在办公室看了一下，很不错，好多盲点一下子就点化开了。
2、内容不错，类似的书很多，估计看过之后能做到的父母不多
3、内容一般,还不如上网找找看一些呢
4、为什么叫一模一样的名字，聆听、我－信息，这可都是Thomas Godon 老爷子1962年开始的原创啊
5、很好，有帮助。 正在研读中。
6、此书解决了我在和儿子沟通上的很多误区，很值得一看。
7、这本书的印刷插图很模糊，比假冒的还差，没看到这么差的书，内容感觉跟国外的怎么做孩子才
会听有些类似！送货速度很快
8、值得学习与实践
9、心理老师推荐的，很不错，家里有个淘气包的，收了它吧
10、虽然价格便宜，但还是挺好的，性价比很高，看着书认真学习一下怎样与孩子沟通。
11、精读数遍，付诸行动，家庭幸，国家幸
12、很好，参教育孩子有帮助
13、这本书写得很好，很适合有小孩的家庭，是家庭教育的良方
14、看了一遍，我认为这是非常值得阅读的一本书，教会我如何和孩子说话，如何积极倾听，如何使
用“我的信息”是个相当困难的问题，并不是简单的字面意思，还得反复推敲呢。还得再次阅读，不
错啊。
15、感觉纸的质量有点不好欸
16、值得父母们共同学习的一本好书！
17、今天把刚买到的书，让钟教授签名，又交流了一下，家长学校的事情。
18、很好，写的很真实，有些问题分析到了骨子里。
19、首先“父母效能”这几个字早在2008年就注册了，是由“豆豆妈妈儿童训练中心”申请的。钟思
嘉老师的《父母效能培训手册》早在2005年就出版了（之前的台湾版书名是《培养有责任感的孩子--
父母阅读手册》），今年的这本是在原来的基础上再版的，加入了很多豆豆妈妈儿童训练中心7年来
几千孩子的训练经验，希望能给各位家长实用的技巧。而Thomas Godon... 阅读更多
20、让父母和孩子一起成长
21、父母需要慢慢实践书中的理论
22、我们往往认为是为孩子好，其实有时候竟是以此为借口，伤害孩子；甚至剥夺孩子成长的机会、
扼杀孩子的自信心。教师、父母都值得一读。
23、讲师推荐的
24、内容广泛，有利于人生更好地理解，父母与孩子之间的爱更加融洽。
25、感觉自己还是个孩子却是孩他妈了，就像书中前言所说：“当你有了孩子，你就有了问题”，所
言极是，感谢此书的陪伴，让我不至于在育儿道路上迷茫。
26、这本书是听了学校开的家长讲座后从网上搜来的。非常好，让我学会从孩子的角度理解孩子，和
孩子沟通
27、有两个版本，不知哪个好，所以同时一起买了，都不错
28、还没看，觉得书的质量不 太好
29、如果你度过美国的《父母效能培训手册》，你读过《怎么说孩子才会听》------这一类的书籍，你
会发现作者总结的很好。你只要按照这本书的练习，就可以慢慢搞定自己的孩子，挺好玩的！
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