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内容概要

《少问孩子为什么 多问自己怎么做》是美国俄勒冈大学博士、台湾政治大学心理学院院长钟思嘉教授
通过30年亲自关系心理辅导课所积累的丰富经验中的精华部分。
作者从大量的辅导案例中归纳了父母从孩子出生到青春期之间所能遇到的最典型的教育问题，如拖拉
磨蹭、挑食偏食、不爱学习、拒绝沟通、过分叛逆等，并从心理学角度深入剖析了孩子种种行为背后
的真实心理状态，系统介绍了解决的方法和技巧，为父母正确处理亲子关系提供了可遵循的原则和可
操作的模式，让父母真正懂得孩子的心，并使父母有足够的信心和方法去解决问题。
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作者简介

钟思嘉，美国俄勒冈大学教育心理与咨询博士，华语世界杰出的亲职教育专家，台湾政治大学心理系
教授、博士生导师，中国健康家庭协会理事长，豆豆儿童训练中心首席顾问。
曾任台湾政治大学心理学院院长、台湾心理学会理事及台湾心理辅导学会第五任会长，具有近30年的
教育工作和心理学研究经验。
现任哈尔滨工程大学应用心理学研究所首席专家兼副所长、家庭教育研究与推广中心主任、黑龙江省
高等学校心理健康教育教师培训基地首席专家。
主要出版著作有《别让孩子输在情商》《培训有责任感的孩子》《做个称职的父母》《父母效能培训
手册》等。
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书籍目录

第一章父母必知的孩子的三个心理需求 第一节孩子追求被爱、被接纳、被关注 归属与安全的需求伴
随孩子一生 孩子一出生就渴望得到父母的爱 孩子为让父母接纳自己会做各种努力 孩子的不良行为是
为了引起父母的关注 第二节孩子追求被家族接纳和为家族服务 孩子一出生就有家族序位意识 尊重孩
子在家庭中的位置 第三节孩子追求个人信念的外在实现 三大因素影响孩子的信念系统 帮孩子认清真
实的自己 警惕孩子在成长中的“目标扭曲” 生活的挑战，让孩子的信念渐趋成熟 第二章只有错误的
行为，没有错误的动机 第一节儿童期孩子的偏差行为及动机 胡闹：渴望得到父母的注意 拖延：为自
己争取权利 报复：为了获得心理平衡 自暴自弃：为了保护自己 第二节青少年期孩子的偏差行为及动
机 追求兴奋刺激：一种自欺欺人的麻醉 偏差行为：期待同辈接纳 “对着干”：追求优越感 第三节帮
孩子找到正确满足内心需求的方法 为了达到目的，孩子会尝试各种方法 孩子的任何行为，背后总有
一些积极动机 引导孩子，让孩子掌握有效的方法 针对孩子的负面行为，处理原则至关重要 第三章听
的学问，激发孩子诉说的意愿 第一节孩子为什么不愿和你说话 父母以指挥官自居 父母以道德家自居 
父母以万能者自居 父母以法官自居 父母以批评家自居 第二节你知道如何倾听孩子吗 倾听技巧之一：
接纳和了解 倾听技巧之二：停、看、听的观察式倾听 倾听技巧之三：留意孩子的非语言行为 倾听技
巧之四：关注孩子的说话内容 倾听技巧之五：反映倾听 倾听技巧之六：采用反映式措辞 第三节如何
打开孩子的话匣子 合理猜测孩子的非语言行为 提供孩子陈述意见的机会 父母不妨先开口 第四章说的
技巧，让沟通更顺畅有效 第一节用表达感受和关心代替责骂和批评 批评或抱怨只能带来敌意和反抗 
“我的信息”让孩子明辨自己的职责 “我的信息”强调对事不对人 如何用好“我的信息” 生气让“
我的信息”失效 第二节把孩子的问题还给孩子 明辨问题所有权，让爱不越位 五步骤帮孩子解决自己
的问题 五步骤让父母在协商中解决自己的问题 第三节几种有效的亲子沟通术 开放式沟通让孩子乐于
分享情绪 问出孩子心里真实的想法 让孩子学会处理自己的问题 第五章不惩罚，用行为结果培养有责
任心的孩子 第一节孩子必须为自己的行为负责 与其反复叮咛，不如让孩子看到“恶果” 与其惩罚，
不如让孩子主动反省、纠正 第二节行为结果法的九个“隐形杀手” 时宽时严，尺度紊乱 同情怜悯，
过犹不及 过分在乎别人的看法 “苦口婆心”地说教 沟通时机不当 态度不友善 企图控制孩子 侦查孩子
的言行 给犯错误的孩子贴标签 第六章不奖励，只鼓励，激发孩子强大的自信 第一节鼓励比称赞更有
效 鼓励≠称赞 称赞可以转化为鼓励 语言积极能表达鼓励 第二节提升鼓励效果的六个原则 无条件地接
纳孩子 多强调积极的一面 充分肯定孩子的努力和进步 及时发现孩子特有的能力 避免说出让孩子沮丧
的话 父母也要学会自我鼓励 第三节有效鼓励的十个策略 鼓励孩子自我负责 感激孩子对家庭的贡献 向
孩子咨询，采纳孩子的合理建议 鼓励孩子自己做决定 容忍犯错，鼓励孩子从错误中成长 重视过程，
弱化结果 强调积极，发掘孩子 潜在的优点 信任孩子的判断 化期望为信任和鼓励 帮助孩子从经验中学
习 第七章家庭会议让孩子像大人一样得到尊重 第一节家庭会议：亲子沟通的重要活动 家庭会议有什
么功能 怎样创造家庭会议 家庭会议怎样进行 第二节家庭会议，用对方法才能奏效 家庭会议中的议事
规则 家庭会议中的领导技巧 有关家庭会议常见问题的解答 第三节建立有效家庭会议需遵循的原则 会
议召开要定时 主席、记录员要确定 会议时长要控制 意见表达要自由 讨论事项先公布 牢骚抱怨要疏导 
家务分配要公平 休闲活动有安排 沟通技巧要善用 第四节创造民主家庭关键在父母 重新检视自己的做
法 避免自我挫败的想法 采取持之以恒的行动 第八章着眼未来，帮孩子提升生活能力 第一节财商必须
从小培养 管理金钱从零用钱开始 给爸爸妈妈“打工” 帮孩子养成储蓄的习惯 让孩子体验花钱的艺术 
告诉孩子家里的经济状况 第二节让孩子懂得如何与祖辈相处 孩子需要来自祖辈的无条件的爱 祖父母
是传递亲情和家族历史的桥梁 祖孙关系能帮孩子正确认识未来 祖父母也需要自己的空间和时间 避免
代际冲突的八个方法 第三节优秀的人际交往能力让孩子受益一生 让孩子学会与别人合作 让孩子独自
解决人际交往问题 巧妙应对孩子的不受欢迎的朋友 孩子交友困难怎么办 第四节生涯教育，和孩子一
起设计人生 帮助孩子从小发展兴趣和志向 在职业角色游戏中发现孩子的天赋 第九章见招拆招，随时
应对孩子的“挑战” 第一节孩子每天都会向你发出“挑战” 孩子早上不起床怎么办 如何处理孩子放
学后的“动乱” 孩子不吃晚餐怎么办 孩子就是不睡觉怎么办 应对孩子“挑战”的六个原则 第二节巧
妙应对孩子耍的小“把戏” 小“把戏”之出口成“脏” 小“把戏”之相互争吵 小“把戏”之故意“
示弱” 小“把戏”之“睁眼说瞎话” 小“把戏”之顺手牵羊 小“把戏”之敌视父母 小“把戏”之损
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人利己 小“把戏”之无理哭闹 小“把戏”之破唱片效果 小“把戏”之拖延战术 第三节矫正青少年的
“特殊行为” 孩子为什么要说谎 孩子偷窃怎么办 怎样应对孩子的粗暴易怒 孩子过于依赖怎么办 孩子
酗酒、滥用药物怎么办 父母怎样去影响孩子的行为 参考书目 一、中文部分 二、英文部分 
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章节摘录

版权页：   插图：   另外，有些孩子会传达一些不完全的信息分享，令父母感到迷惑，不知所以然。
这时父母可以反映所接受的信息，并等待孩子进一步仔细说明。
当然父母也可以说：“你可以告诉我怎么回事吗？
”借着发问让孩子呈现更多信息。
 至于孩子较强烈的情绪，在使用字词上也是很重要。
如果父母能正确且适当使用“非常”“很”“实在”等字眼，可以有助于传递“我了解你”的信息。
也许父母可以很正确地反映出孩子的意思，但却因用词不当，使孩子极力否认父母的反映。
所以当父母反映孩子意思时，除了要正确外，在表达反映时更应注意措辞，避免激发孩子的抗拒或防
卫心理而产生负面效果。
 （四）避免问太多问题 反映倾听时，在信息收集阶段，发问是必要的。
如“然后呢”“你觉得如何”“你愿意告诉我吗”。
但是当拥有足够的信息时，父母不要继续发问，而应反映出你的了解与当时的想法，而且尽量使用“
你似乎觉得⋯⋯”。
 （五）多利用时间倾听 改善亲子间彼此的关系是需要花费很多心思与时间的，父母必须多留一些时
间来倾听孩子的心声。
如果孩子想要告诉父母一些事情，而父母正在忙，这时父母应婉转地向孩子说明，并与孩子约定确定
的交谈时间。
 当然，父母也可以借着逛街、打球、看电影的机会，与孩子进行分享，而其谈论的话题并不见得要局
限在某个问题上，或许可以找些彼此共同感兴趣的事情来聊一聊，或交换一些意见。
因为反映倾听并不只是找出解决问题的途径，还包含了解对方交谈的真正意思，增进双方的了解。
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编辑推荐

《少问孩子为什么 多问自己怎么做》为钟思嘉教授30年亲子关系辅导经验的精华总结，读懂孩子行为
中隐秘的秘密，掌握亲子沟通中最高的技巧。
作为家长，你是否有这种体会：你说的话，孩子不愿意听；孩子说的话，你不相信或不理解；你奖励
孩子，孩子仍旧犯错；你责罚孩子，孩子反而更糟。
久而久之，你和孩子之间仿佛隔座山。
孩子拒绝沟通，不说心里话，宁愿犯错误、被误解；而你有千言万语，却不敢说，只怕孩子“油盐不
进”，说了也没用。
沟通为什么这么难？
为什么你讲你的道理，他却奉行他的准则，好像鸡同鸭讲，生活在两个世界？
没错，就是两个世界。
孩子的心中都有高尚的追求，孩子的行为都有美好的目的，他们和你想的其实大不一样。
如果你不懂孩子的内心世界，就无法掌握与他沟通的语言。
沟通的语言就是读心的语言。
懂了他的心，沟通其实很简单。
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