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书籍目录

主编推荐乐观的孩子，才拥有希望孙云晓 推荐序幸福可以学习，幸福可以到永远任俊 第一部分为什
么孩子需要乐观 第1章悲观在流行 ／002 假设我们是好父母，那么就会希望孩子在每一方面都超越我
们。
但是有一种很严重的障碍威胁了我们的期望，它侵蚀孩子活动与乐观的天性，它就是“悲观”。
 第2章乐观需要从小培养 ／011 在青春期，你的孩子可能变得悲观、被动与内向。
孩子第一次遭遇的抑郁事件很重要，因为这会成为他一生中应付不良事件的标准。
 第二部分孩子不快乐，父母有责任 第3章父母的教养误区 ／022 大多数父母更关注提升孩子的自尊，
这听起来没什么坏处，但仅重视孩子的感受而忽略孩子的所作所为，会使孩子更容易抑郁。
 第4章为什么孩子越来越不快乐 ／030 刻意缓和抑郁的心情，会使孩子更难感受满意的感受。
帮助孩子逃避失败的感受会使孩子更难得到掌控的感受。
鼓励廉价的成功，会造就出以昂贵失败为代价的 下一代。
 第三部分你的孩子是乐观，还是悲观 第5章乐观小孩的养成规则 ／038 一个坏消息是，在孩子身上的
悲观可能成为他一辈子对待挫折及失败的标准。
一个好消息是，孩子可以藉由你的协助习得乐观。
 第6章你的孩子是个乐观者吗 ／052 你也许认为要区分孩子是乐观还是悲观是很容易的，实则不然。
想要正确的测量乐观，需要一套标准问卷。
 第7章孩子的乐观哪里来 ／078 作为父母及教师必须时时想到：正确的教导可帮助孩子养成并保持乐
观心态，同时更积极的重要经历也会使其乐观更 稳固。
 第四部分如何教出乐观的孩子 第8章处于险境的孩子 ／096 当她感到抑郁时：“就好像我对任何事情
都不在乎了。
我知道我以前很喜欢那些东西。
但是我总是觉得很无聊，也不再喜欢那些课和老师了。
” 第9章乐观教养ABC法则 ／113 让孩子记下自己的内心对话，帮助孩子注意这些，事后，你们才可以
一起来评估这些对话的正确性。
 第10章让孩子学会解释 ／135 孩子的悲观，有一部分是来自他所接触及尊敬的成人，如父母、老师和
教练。
孩子就像是块海绵，他们不但吸收你所讲的话，也吸收你讲话的方式。
 第11章让孩子学会反驳 ／159 反驳必须根据事实，必须是可以被证实的。
如果孩子的反驳是不清楚的或仅是空虚的积极思维，反驳就不会打消他的悲观想法。
 第12章让孩子学会与人相处 ／187 不要为孩子解决任何问题；一旦让孩子自己解决问题，你就不能对
他的解决方式过分苛求；要示范具有灵活性的问题 解决策略。
 第五部分最快乐的孩子 第13章乐观的金字塔 ／226 孩子有了掌控感作发展的基础，有正面积极性作中
坚力量，乐观的解释风格就顺其自然地形成了。
 第14章要乐观，还要好教养 ／243 乐观不是万灵丹。
它不能取代父母的良好教养，它不能取代孩子已形成的道德观，它也不能取代雄心大志或是正义感。
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章节摘录

版权页：   插图：   糟糕的示范 掌控行为是锻炼学龄前儿童乐观的大炼炉。
在父母的协助下，孩子有可能养成面对挑战不退缩以及克服困难的习惯。
一旦孩子进入学校，让孩子拥有了乐观，就可以使他从掌控行为移转到各种思想上，尤其当孩子失败
的时候。
学龄儿童已经开始想到因果关系，他们对为何成功、为何失败发展了一套理论；他们也发展了一套理
论告诉自己如何将失败转为成功。
这些理论就是他们是悲观或乐观的基础。
 伊恩今年才六岁，但似乎已经自我发展了一套悲观理论。
伊恩的父亲极力想使他增加自信心，但却反倒使情况更糟。
父亲下班回家时，在门口大声说：“孩子们赶快来，我有一个大盒子正等着你们呢！
”伊恩与他九岁的姐姐瑞秋奔到门口，将父亲手中的盒子接下，他们很高兴地发现，盒内装的是他们
所见过的最大的积木玩具。
 两个孩子立刻坐在地上开始玩，瑞秋开始建造一艘太空船，她很有顺序地把小块连成大块，先做船身
，再做机翼。
她一边做一边对自己说关于太空船的任务。
“我们一定要飞到月球，接回那些太空人，然后我们要提防火星人，以免被他们捉到。
” 伊恩试图模仿他姐姐，当瑞秋拿起一块蓝色的方块，伊恩也拿起蓝色的方块，当瑞秋将它接到黄色
长方形上，伊恩也将它接在黄色长方形上。
但伊恩却无法做成太空船，因为瑞秋的动作太快了，伊恩赶不上她。
当瑞秋继续她的太空探险时，伊恩就变得越来越焦躁不安。
每一次将积木推倒重新开始游戏，他就很生气。
他开始将积木扔向他的姐姐。
 父亲看到伊恩在挣扎，想过来安慰他。
 父亲：伊恩，你做得真好，我觉得你做的火箭太棒了。
 伊恩：才不呢！
瑞秋做的才棒，我做的很差，甚至没有办法使机翼稳固。
我是个笨蛋，从来就没有做对过一件事。
 父亲：我喜欢你做的东西，我觉得你是最好的火箭制造家。
 伊恩：那为什么瑞秋做的更大，翅膀更长，而且不会像我的一样机翼老是掉下来？
我不能做这个，我不能做成任何事，我最讨厌搭积木。
父亲：这不是真的，伊恩。
只要你拿定主意，什么事都能做成。
来，把积木给我，让我帮你做，我会帮你做一个能够飞到月球、火星及木星的火箭，它会是世界上最
快的火箭，而且它是属于你的。
 伊恩：好吧，帮我做一个，我做的从来就不会成功。
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媒体关注与评论

塞利格曼以非凡的勇气和智慧创立了积极心理学，提出了从“习得性无助”到“习得性乐观”的教育
方向和方法，被誉为积极心理学之父。
而他的经典作品《教出乐观的孩子》，更是儿童心理与教育领域罕见的开创性佳作，值得广大儿童的
父母与教师的必读书。
    ——孙云晓    中国青少年研究中心副主任兼《少年儿童研究》总编辑、研究员        比起成功，乐观对
孩子来说更具有意义、更具有价值，很多研究表明，乐观的孩子，更容易成功，更有创造力，更容易
有幸福的生活，我们传统上追求的财富成功，都可以通过乐观获得。
本书中特别反驳了纯粹的正向教育、纯粹的鼓励式教育，倡导用科学、理性的积极心理学方法来教育
孩子。
        ——彭凯平    清华大学心理学系主任、加州大学伯克利分校心理学系终身教授
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名人推荐

塞利格曼以非凡的勇气和智慧创立了积极心理学，提出了从“习得性无助”到“习得性乐观”的教育
方向和方法，被誉为积极心理学之父。
而他的经典作品《教出乐观的孩子》，更是儿童心理与教育领域罕见的开创性佳作，值得广大儿童的
父母与教师的必读书。
——孙云晓  中国青少年研究中心副主任兼《少年儿童研究》总编辑、研究员比起成功，乐观对孩子
来说更具有意义、更具有价值，很多研究表明，乐观的孩子，更容易成功，更有创造力，更容易有幸
福的生活，我们传统上追求的财富成功，都可以通过乐观获得。
本书中特别反驳了纯粹的正向教育、纯粹的鼓励式教育，倡导用科学、理性的积极心理学方法来教育
孩子。
——彭凯平  清华大学心理学系 主任、加州大学伯克利分校心理学系终身教授
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