《教出乐观的孩子》的读书笔记

关于作者:

马丁.塞利格曼，当代认知心理治疗的创始人之一。1998年，他以史上最高票当选美国心理协会主席。他大力提倡建立积极心理学。并为这门新学科奠定了结构体系，是世界公认的“积极心理学之父”

关于本书：

这本书的结论，来自于塞利格曼30多年，对千百个成人和儿童所做的研究，有着坚实的理论和大量案例作为基础。这本书详细阐述了，让父母、老师及整个教育系统教会儿童习得乐观技能的方法。

核心内容：

1、掌控行为是乐观心态的关键

孩子从出生起，就在学习掌控行为。掌控行为是学龄前儿童形成乐观心态的关键。这种掌控行为的建立，可以帮他们建立起面对困难不退缩的习惯。到孩子五六岁的时候，发展了套子如何将失败转为成功的理论。这个理论体系就是孩子将来能否乐观的基础。

[案例]

汤姆是个六岁的小男孩，但是他已经形成了一套悲观的理论。因为他觉得自己做什么都不如姐姐。汤姆的父亲不愿意看到儿子难过，就亲自上阵，帮助汤姆做了一件很漂亮的火箭。他试图将自尊直接附加到孩子身上。这个做法是错误的。实际上，这会起反作用。

汤姆父亲传递出来的信息是，当事情发展到不符合自己希望的时候，你就得放弃让别人来解救你。这实际上反而是在教汤姆无助。失败本身不可怕，让孩子习得性无助才可怕。

当一个小孩没有获得掌控能力的时候，将自尊直接加在他身上，反而会降低他的自尊。只有掌握挑战，克服挫折，才能获得自尊和愉悦感。所以家长需要使孩子获得掌控的能力。

2、恰当地批评孩子

孩子听成人如何批评他们的同时，也在吸取这种批评的方式。当你在批评孩子，甚至在孩子面前批评自己的时候，都要非常措辞，不要用永久性的、个人化的、普遍性的原因归罪孩子。

[案例]

对于捉弄弟弟的10岁小姑娘莉莉，她妈妈是这样批评她的：莉莉，不准在捉弄弟弟了，你今天怎么了？你一向都是个好姐姐。你教弟弟玩游戏，还跟他分享玩具，可是今天你对他一点都不友好。动物园对年龄小的孩子可能是个可怕的地方，你这样吓他对他一点也没好处，你知道我是不喜欢这种行为的。莉莉，我要你向弟弟道歉，如果你今天再捉弄他，晚饭后就不准到外面去玩，知道了没有？这位妈妈的批评方式很理想。

首先：她指出莉莉一向是个好姐姐，今天的不良行为是暂时的，还用实际的例子也就是莉莉会跟弟弟分享玩具，来说明他的问题不是普遍性的，这会帮助莉莉维护自尊心和对之前良好表现的自豪感。同时，她告诉莉莉，必须向弟弟道歉，并且如果继续捣蛋就会得到相应的惩罚。这位妈妈也没有把原因归罪到莉莉的个性人，而是指出莉莉如何做才是正确的行为，避免了莉莉给自己打上顽皮小孩的标签。

当父母不自觉地用永久性、普遍性、个人化的信息批评时，孩子就开始获取了自己的悲观模式。当父母责怪特定的和可以变化的原因时，孩子就开始习得乐观。所以，当你发现孩子犯错时，要着重于特定的暂时性的原因，避免责怪孩子的个性和能力。

3、教孩子捕捉思维

捕捉思维，也就是说，当一件不好的事发生在你身上之后，第一时间出现在你脑子里的念头是什么，需要你去把它找出来。想要让孩子理解这个不是很容易，你可给他讲讲侦探福尔摩斯和糊尔摩斯的故事。

[案例]

小女孩的车丢了，糊尔摩斯仅凭脑子里想到的第一个名字，就断定谁偷了车。但侦探福尔摩斯不同意笨蛋糊尔摩斯说的，他会列出一张嫌疑犯的名单然后寻找证据来捉贼。最终找到正确答案。

给孩子讲完这个故事后，问问孩子，如果自己的脚踏车被偷了的话，是愿意请哪个侦探来帮忙呢？要孩子描述，为什么福尔摩斯的方法更好。让孩子意识到，福尔摩斯之所以能够成功破案。

通过这个故事，你要教给孩子，在他感觉最难过的时候，指认出闪过脑海里的那些想法。

4、教孩子反驳自己

[案例]

强尼想跟同学们去露营，他的妈妈不准他去，所以强尼非常生气，他想：我真恨她！她从来都不让我开心去玩。但后来强尼想，妈妈上星期还让他去大冒险游乐场，所以她不是真的从来没有让自己开始去玩。接着，看看妈妈不让自己去露营的理由，强尼回忆起来，布莱恩的爸爸的确有不良的开车记录，妈妈的担心是有道理的。妈妈还担心，海边没有电话联系不方便，去年自己在踢球的时候扭到脚，就没有及时打电话到家里。好了，想到这里，强尼找到了充分的理由，说明自己之前对妈妈的理解是错的。

通过这个故事，要让孩子知道，强尼的做法成功的反驳了自己，改变了自己的悲观想法。请孩子回忆一下，他生活中的一件不好的事，让孩子把这件事写下来，再写上当时出现这个情况之后，孩子自己的想法是什么，后来又是怎么做的。这个过程就是在帮助孩子识别他自己的ABC模式。

然后，再让孩子写出，反对这个想法的证据，同时再想想，还有没有对这个问题的其他乐观的解释，可以有很多个不同的解释，也写下来。到时，你已经带孩子完成了反驳这个技巧的学习。再遇到相似的事情，及时跟孩子一起记录，写下不好的事，想法和做法。然后让孩子找到证据去反驳自己。

5、教孩子化解灾难

[案例]

玛丽向她最好的朋友凯伦借了一条很漂亮的裙子，去参加一个生日派对。派对上，大家都说这条裙子很好看。但是，不知怎么搞的，玛丽回家后发现，裙子的袖子和胸前沾满了奶油，花了很大力气也没有洗掉。玛丽非常害怕告诉凯伦，她觉得凯伦一定会非常生成。玛丽应该怎么办呢？

你可以告诉孩子，当他在不好的事情发生后，需要想到三件事：可能发生的最坏情况是什么；可能发生的最好情况是什么；最可能发生的情况是什么。想完这三种可能性之后，他就可以为每一个可能性制订反攻计划。

比如：最坏情况是大概凯伦会非常生气，告诉玛丽不要再做她的好朋友了。解决的办法是，玛丽可以用零花钱买一件一模一样的裙子还给凯伦。

可能发生的最好情况是，大概凯伦一点也不生气。那么，解决的办法是向凯伦说对不起，然后可以送她一件自己最喜欢的裙子。

最可能发生的情况是，大概凯伦会有些生气，会有一阵子不和玛丽说话。解决的办法是可以向凯伦道歉，然后对他非常好，经常和她一起玩。

金句：

1、让孩子独立思考，当他无法前进，请给予指导，不要给予答案。

2、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

