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《让孩子学会自律自信自强》

前言

在《今日心理》最近一篇文章中（注：此文是指《一国的胆小鬼》，2004年11月1日一经发表曾引起广
泛关注和热烈讨论），哈拉·艾斯托弗·马拉诺指出，如今的家长总是过度保护孩子，为子女的人生
精打细算，父母们正在培育“懦弱无能”的一代。马拉诺担心，现在的孩子几乎不必自己解决问题，
也很少经历哪怕一丁点儿挫折，因为父母们总是冲锋在前保护孩子，并且时时引路护航。此外，文中
引用了塔夫茨大学儿童心理学教授大卫·埃尔金德的话，“孩子们有时需要尝些苦头。我们从经验中
学习，更要从失败的经验中学习。正是失败让我们学会如何解决问题。”我们在合著《培养坚韧的孩
子》中也提出——错误是重要挑战，错误让孩子学会克服困难，成为坚韧的人。相对于有些孩子被家
长过度保护，也有很多孩子被放任自流，还有的孩子被严格对待，稍一犯错即被惩罚。前一种极端情
况是，无数青少年常常暴露于纷繁的信息之中。
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《让孩子学会自律自信自强》

内容概要

《让孩子学会自律自信自强》内容简介：自律的含义不仅仅是举止得体。自律意味着控制好情绪，学
会与人合作，设定积极目标并完成任务。教会孩子自律，不用靠司空见惯的唠叨、争吵或训斥——这
是普天下父母的希望。
不管你相不相信，你可以从这本有创见的新书中找到业已证明有效的方法，培养出自律的孩子。
你可以学到：
◆让孩子明白自己的选择如何影响自己的未来
◆教孩子控制自己的情绪和行为
◆帮助孩子设定目标并完成任务
◆怎样让孩子自尊、自信，学会关爱他人
在《培养坚韧的孩子》的研究写作过程中，两位作者发现缺乏自律和自制是许多问题行为的根源。很
多家长和孩子把管教等同于惩罚，这种错误观点导致了错误行为。
《让孩子学会自律自信自强》旨在启发家长怎样改变心态，积极沟通，找出解决问题的办法。
书中援用真实生动的实例，讲述几个家庭的教育故事。相信你可以从中得到共鸣，发现哪些方法有用
、哪些没用，无论你的孩子多大。
具体实例，有创见的办法，值得回味的轶事——《让孩子学会自律自信自强》从方方面面给你指路领
航，帮助孩子拥有更健康积极的心态和更幸福的生活。通过正面反馈和鼓励，你可以让孩子从父母约
束变为自我约束，让爱与信任，理解与尊重成为家的旋律。
畅销书《培养坚韧的孩子》作者又一刨见性著作《让孩子学会自律自信自强》，为翘首企盼的父母提
供了积极的管教方法，通过真切、实际可行的策略和咨询实例，指导父母教育自己6—16岁的孩子，学
会可受用终身的自制，自立与自信的价值。
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《让孩子学会自律自信自强》

作者简介

作者：(美国)罗伯特·布鲁克斯 (美国)山姆·古德斯坦因 译者：刘端罗伯特·布鲁克斯博士（Robert
Brooks，Ph.D.），哈佛大学医学院心理学家，是一位成功的作者、教育者、演说者，曾担任波士顿麦
克林医院精神科主任。山姆·古德斯坦因博士（Sam  Goldstein，Ph.D.），美国犹他大学医学院和乔治
梅森大学心理学家，任职于大学神经精神研究所以及盐湖城神经学、学习及行为研究中心。两位作者
曾合作过十本书，包括《培养坚韧的孩子》、《弹性的力量》以及《培养孩子的抗挫折能力》。他们
拍摄的纪录片《在艰难时刻见证孩子的坚韧》曾在芝加哥电影节上获奖。
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《让孩子学会自律自信自强》

书籍目录

第一章 培养孩子的自律能力第二章 有效管教的心态第三章 培养孩子的自我控制能力第四章 教孩子如
何解决问题第五章 让孩子知道自己有能力第六章 教孩子学会面对错误第七章 帮助孩子应对怀疑和失
望第八章 积极面对不公平的人生第九章 鼓励孩子发挥自己的影响力第十章 自律的力量
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《让孩子学会自律自信自强》

章节摘录

第一章 培养孩子的自律能力最近，我们在一家餐厅用餐时，见识到了孩子是如何影响身边的一切的。
我们刚到不久，一对年轻夫妇带着他们十一个月大的儿子隔两桌坐下。我们很快就发现，这是他们第
一个孩子。没几分钟，这孩子就让自己成为了餐厅里的焦点。服务生们从他的身边经过，总要停下脚
步轻轻拍拍他的头。如果你朝他的方向看去，他一定会认真地看看你，对你微笑，然后才肯移走目光
。他那认真的神态，那快活的表情，让你的心情也不禁愉快起来。虽是初为父母，孩子的家长并不认
为养育孩子是件难事（在得知我们的工作后，他们这样告诉我们）。他们还自豪地表示，正计划要更
多的孩子。饭吃到大概一半，另一对年轻夫妻带着年龄相仿的孩子就近坐下。也许是今天心情不佳，
也许是性格有些急躁，尚未入座，这小男孩就在妈妈怀中又吵又闹。妈妈一转身，他直直伸出的脚就
撞翻了邻座桌上的一杯水。母亲责备他不要乱动，此时一家人吃饭的心情也突然变得糟糕。这孩子的
躁动不安也影响了其他客人。他不喜欢以积极的方式吸引别人的注意力，要不是他还小，我们可能会
想那是故意让父母难堪。也许这对夫妇不会再想要第二个孩子吧。在这么小的年龄，两个孩子就表现
出如此不同的自制能力。我们认为，即使研究比较双方家长的性格及其育儿方法，也难以解释这种差
异。尽管我们一直宣称遗传不是命运，但遗传确实极大地影响了人生的可能性。换言之，父母能影响
孩子会成为什么样的人，不过只限于对孩子的基因结构的影响。在餐厅里的第一个孩子，在自律和举
止得体这方面似乎得到比较好的遗传，因此早期人际关系较好。相比之下，第二个孩子缺乏自律，这
很有可能是遗传带来的弱点，父母对此已经有些无可奈何。即使在如此小的年纪，自律已经显现出重
要的作用。自律的力量培养孩子的自律能力，在任何文化中都很重要，在如今这个充满压力和挑战的
社会中可以说更加重要。学会自律，就是为将来铺好成功之路。在我们这个快节奏、纷杂的世界，自
律的孩子似乎比那些较难管住自己的孩子更容易成功通过家庭、学校、朋友和社区构成的迷宫。自律
的孩子已经把规则内化，因此即使没人看管，也会认真做事。自律是一个人对自己行为的责任感中极
为重要的一部分。很多研究已经证明，能够抵抗诱惑（自律的一种简单表现，不分年龄）的孩子进入
青春期后，明显较其他同龄人表现好得多。例如，一个研究小组研究学龄前儿童被要求抗拒美味点心
时表现出的抵抗诱惑的能力，发现能更好抵抗诱惑的孩子进入青春期后，在学业、心理健康、遵纪守
法等几个方面都表现更好。无论对成年人还是对孩子，绝对不要低估自律对人生的影响。自律之所以
如此重要，是因为自律有助于我们培养出多种品质，这些品质合起来就形成坚韧（resilience）。我们
之前写过几本书，重在让父母和教育者学习坚韧心态的组成，以培养孩子的坚韧品性。所谓心态，包
括我们对自己的期待或态度，这些自我期待或态度塑造我们的品行。培养出坚韧孩子的家长明确地知
道或直觉地了解，他们能做什么来培养孩子的坚韧心态和行为。这些父母依循一幅蓝图来教育孩子。
父母与孩子日常交流的重要原则、观念和行动是这幅蓝图的构成要素。他们帮助孩子学习沟通，体会
同情，学习如何被他人认可，如何作决定，怎样解决问题，培养孩子的社会良知。这些教育是加强坚
韧品格的必需步骤，但教育过程中会同时产生了阻碍，阻碍父母培养坚韧的孩子。缺乏自律是孩子坚
韧品质培养的最大阻碍之一。很多父母不了解如何培养孩子学会自律。没有自律、坚韧及其品质就无
法付诸有效实践。孩子知道做什么，并不等于会将知道的付诸行动，比如：孩子有同情心，却不能依
循心里的感受采取相应的行动。要孩子（大人也一样）做应该做的，需要自律。
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《让孩子学会自律自信自强》

媒体关注与评论

“你还在为如何让孩子健康成长烦恼吗?这本让家长和孩子都受用终身的宝典会告诉你，其实我们就差
这一点。”　　——《人物周刊》“这是一本为家庭教育改创造奇迹的教子方案，将改变我们与孩子
的世界。”　　——《纽约时报》我们和美国专家一起为所有父母提供全新的教子方案。美国家庭教
育协会推荐首席读物。如果你不知道如何关爱和教育孩子，不要错过面前的这个朋友。一本比父母更
了解孩子的书，我们做到了。　　——《出版人周刊》有天分而无自律，就像穿着旱冰鞋的章鱼，动
作杂乱无章，分不清前后左右。　　——杰克逊·小布朗（H.Jackson Brown Jr.），《传衍生活的智慧
》作者如果我们不自己管好自己，这个世界就会替我们管。　　——威廉姆·费泽（William Feather）
，作家、出版人我坚信，管教十分重要，是纠正孩子问题的“不二法门”。管教与约束对培养健康孩
子的重要性不言而喻，当然这也算得上是老生常谈了。　　——劳伦斯·狄勒（Lawrence H.Diller），
儿科医生，《最后一个正常小孩》一书作者我们抗拒或者无法进入孩子们的世界，是由于没有一个合
理有效的途径，如果早一天阅读这本书，改变的不是一个家庭，而是两个世界。　　——美国国际教
育基金会带着你与孩子共同的疑问和困惑拿起这本书，然后传递给身边的人，对下一代的关爱我们缺
少的是认识和解读，优秀的作品能弥补我们的不足。　　——美国北卡罗莱纳州大学法兰克波特葛兰
儿童发展中心（FPG）
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《让孩子学会自律自信自强》

编辑推荐

《让孩子学会自律自信自强》：全美畅销500万册，位居美国权威媒体排行榜首美国家庭教育协会向世
界父母推荐的优秀作品自律的孩子能与他和和谐相处自律的孩子可以控制自己的行为自律的孩子能负
责完成任务自律的孩子自信、独立、快乐
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