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前言

喜欢研究与孩子生命成长质量密切相关的家庭教育，喜欢撰写和翻译家庭教育的著作，都源于我的个
人兴趣和专业追求。
本人从2008年3月23日开始了《十天搞定分心孩子》的翻译工作，与此同时也在翻译其姊妹篇《十天搞
定叛逆孩子》。
翻译本书，我前后用了大约65天时间，看着我译出来的书稿，我非常有成就感，想象着不计其数的孩
子家长读到此书那种如获至宝的感觉，我真有说不出的自豪。
其实，这不是想象，我相信很快就会变成事实。
不信，有例为证。
8月16日上午10点，一位名叫蕴含的小学五年级学生的妈妈到“有一个地方”(我的咨询中心)来向我咨
询，她首先向我倾诉了这天早上发生的事情：早上8点钟，蕴含刚刚吃过早饭，就坐在书桌旁，把作
业本和课本从书包里掏出来，开始做作业了。
他一边啃着左手指头，一边用右手转着笔头，突然又从衣服口袋里摸出一张魔卡东瞧瞧西看看。
我忍住没有发脾气，蕴含开始在作业本上写字了，可是写了还不到一分钟，他又去冰箱里拿出一盒酸
奶开始喝起来，同时，嘴里哼起了流行歌曲，一口气喝掉酸奶，便去上了趟厕所，洗了手(大概是因为
手上沾了酸奶觉得黏乎乎的不舒服吧)，顺便在厕所里照了照镜子，做了几个鬼脸，还扭了几下屁股。
蕴含好不容易回到了书桌旁，刚准备坐下来写作业，突然大声喊了一句：“妈妈，你说我们中午会吃
什么？
”妈妈：“你不是刚吃过早饭吗？
就知道吃，简直像只猪似的！
还不快点做作业！
”儿子：“你竟然敢骂我！
我像猪，你呢？
有其母必有其子！
”妈妈：“你看，你除了骂人以外，还能干什么？
学校老师总是向我告状，说你上兴趣班也让老师头痛，你怎么就不知道让我省点儿心啊！
”儿子：“你还说我，你除了会数落我，又做过什么好事？
我生在这个家里真倒霉！
”妈妈：“你有本事，哪家要你做儿子，你就去吧，我好省心。
”儿子：“哼！
”(他冲进自己房间，“砰”的一声把门关了，在里面大喊大叫。
)蕴含的妈妈说到这里时，深深地叹了一口气，接着说：“我非常生气，他也大发脾气，结果他再也没
有写一个字。
我真是气死了。
陶教授，蕴含这孩子怎么就这么静不下来呢？
你说我该怎么办哪？
”其实，父母原本希望教育孩子最好是一个顺水推舟的过程，可却偏偏遭遇了逆水行舟的艰难，就像
蕴含的妈妈一样，碰上了蕴含这样容易分心的孩子，而且分心中还带着一些叛逆。
看着这位既生气又无可奈何的妈妈，我深表同情和理解，并且平静地在她耳边说了句“如果你看过《
十天搞定分心孩子》这本书，我相信你会把你的分心儿子搞定的”。
“真的？
你怎么知道有这样一本书呀？
哪里可以买得到？
”这位妈妈迫不急待地问我，就像突然抓到了一根救命稻草一样兴奋和充满了期待。
我告诉她这是一本美国的家庭教育畅销书，我受委托翻译完了此书，书很快就会正式出版了。
事实上，我自己除做家庭教育研究工作外，还在做家庭教育的咨询工作，碰到过许多束手无策的分心
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孩子的父母。
在没有读到《十天搞定分心孩子》之前，我有时也无法给这些父母提出切实可行的解决方案。
如果说为人父母也像从事某种职业一样需要通过培训拿上岗证书的话，那么获取上岗证书的培训就需
要合适的教材。
可什么样的教材最合适呢？
我认为，这些分心孩子的父母无须大海捞针，只要手中拥有一本《十天搞定分心孩子》就胜券在握了
。
事实上，《十天搞定分心孩子》是从事家庭教育咨询二十多年的资深专家伯恩斯坦博士的一部令人难
忘而又实用的力作。
伯恩斯坦博士对分心孩子有着敏锐的洞察力和深切的同情心，他对解决孩子的分心问题，不仅告诫父
母不要做什么，而且也提醒父母需要做什么。
他在书中提出的建议既切实可行又合情合理，对父母、孩子以及学校教师和家庭教育咨询人员都很有
帮助，有助于建立爱意浓厚、温馨幸福的亲子关系。
我记得有位叫赵长天的作家说过这样一句话：“每个人，在他的人生旅途中，总有几个重要的，起关
键作用的，永远也不该忘记的人。
”我想，对于分心孩子而言，父母在帮助孩子克服分心行为的人生旅程中，理应起到关键性作用，从
而成为孩子永远不会忘记的良师益友、最亲密的亲人。
父母能否起到这个关键性作用，还取决于有没有正确的养育分心孩子的知识和技能。
如果暂时还没有，也用不着太着急，只要你认真阅读《十天搞定分心孩子》这本书，按书中的建议并
结合自己孩子的实际情况去实践，你的分心孩子就会被你轻松搞定的。
那么，《十天搞定分心孩子》到底讲了哪些吸引人的内容呢？
第一，本书在“第一天”首先探讨了孩子分心的原因。
许多父母把分心看成是孩子能够控制的问题，其实这是父母冤枉孩子了。
第二，作者在“第二天”探讨了分心孩子的特点及如何理解分心孩子的问题，理解孩子的问题涉及理
解的6大障碍和理解的22种方法。
第三，父母应避免对分心孩子的过度反应。
分心孩子的父母非常容易对孩子做出过度反应，并有许多种表现。
父母的这种表现会引起严重的后果，诸如使你的孩子产生绝望感，使他觉得你不爱他，使你的孩子学
会消极反应，使你的孩子觉得被冤枉、被误解了。
如果你想要避免对你分心的孩子产生过度反应，你可以采取一系列策略。
父母的过度反应表现有哪些，避免过度反应该采取哪些策略，请参阅“第三天”的内容。
第四，如何应对孩子在学校里的分心。
厌学已经占据了一个分心孩子的大部分光阴。
你的孩子可能做梦都希望有个人能摇一摇魔法棒让学校在其眼前消失。
对于你的孩子而言，学校可是一个大麻烦，因为他所要做的一切是尽自己的全力来满足学校的一系列
要求，但最终还是达不到要求。
注意力不集中的孩子对学校总是抱有一种消极的情绪，因为学校让他们联想到的是巨大的痛苦。
一般说来，分心的孩子对学校存在着一些负面想法。
那么，你作为分心孩子的父母，如何使你的孩子对学校产生积极的想法，让孩子在学校得到支持呢？
详细内容请参阅“第四天”的内容。
第五，本书在“第五天”指出，防止家庭作业战也是应对分心孩子的必要手段。
虽然说家庭作业帮助孩子练习巩固在课堂里学习的知识，为后面的课堂学习做好准备，可以让考试取
得良好成绩，但是，分心的孩子与其他孩子相比，很难看到做家庭作业有这些好处。
其实，分心的孩子逃避做家庭作业的原因很多。
可是，分心孩子的父母一般使用被动性方法或猛烈式方法来要求孩子做家庭作业。
为此，作者向广大父母提出了24条建议。
第六，分心孩子与同伴的关系问题。
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一般情况下，分心的孩子与同伴的关系比较糟糕，所以说，让分心的孩子懂得如何建立更健康、更和
谐的同伴关系，也是一件非常重要的事情。
但是，作为分心孩子的父母，你首先需要找出你的分心孩子有同伴问题的信号，比如说他抱怨没有朋
友。
除了了解同伴问题的信号外，你还需要知道为什么分心的孩子与同伴关系不好，以及你能给分心的孩
子提供什么样的帮助。
所有这些问题的细节请参见“第六天”的相关内容，除此之外，作者为了帮助你的孩子与同伴友好相
处还提出了22种方法。
另外，值得提醒的是，一些分心的孩子除了存在分心问题外，可能还有一系列并发症，诸如学习障碍
、抑郁症或躁郁症、创伤后应激障碍等，所以需要尽可能地对其进行积极强化。
这些并发症到底是怎么回事，以及如何对分心孩子进行积极强化，请参阅“第七天”和“第八天”的
内容。
其实，《十天搞定分心孩子》所讲的内容还远远不止上面介绍的呢，还是请读者自己去细细品味吧！
不过，在此，我想提醒亲爱的家长们：你们如果真爱自己的孩子，就陪他一起成长，做个放风筝型的
父母，做到心中有天空，眼中有目标，手里有分寸，脚上有土地。
你们如果真爱自己的孩子，就远离攀比，做个心平气和的父母，把孩子的错误和失败看做孩子成长的
经历和机会，为孩子取得的小小成功能够发自内心地自豪。
你们如果真爱自己的孩子，就适当给孩子减压，因为“最后一根稻草可能会压死一只骆驼”，积累压
力是一件非常可怕的事情。
你们如果真爱你们的孩子，就做个适当放权的父母，让孩子独立，尊重孩子要求拥有独立空间和时间
的要求。
值得一提的是，《十天搞定分心孩子》中的“第四天：克服校内的分心”的大部分内容和“第七天：
征服分心的并发症”的内容，分别由宁波大学教师教育学院的研究生杨茜和陆少颖初译，我进行了校
译。
另外，我还要对我曾教过的学生李卫平和叶林琴所提供的诸多帮助深表谢意。
我也要谢谢我的丈夫于志远和儿子于淼。
他们是我工作和生活的动力，是我顺利翻译此书的精神支柱。
一切感谢之心和感激之心皆因此书而起！
陶志琼(宁波大学教师教育学院教授)2008年8月22日
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内容概要

当您正为如何教育自己容易分心的孩子（或学生）而苦恼时，这本畅销书不啻是带给您的福音！
    本书作者Jeffrey Bernstejn博士从事儿童和家庭的咨询与治疗工作二十余年，帮助过许许多多家庭的家
长教育分心的孩子并取得了显著的成功。
    作者精心设计了一个“十天计划”，带领家长了解孩子为什么容易分心，避免对孩子大喊大叫，帮
助孩子集中注意力、尽快克服容易分心的毛病。
    本书对分心孩子的家长（或老师）很有帮助，它可读性强，而且非常实用——“每页都有非常有用
的信息”。
    十天搞定？
或许有些夸张了，但是，如果您能切实采用书中的教育策略，您的孩子（或学生）的分心问题一定能
得到很大程度上的改善。
而书中的教育观念，将助益于您和分心孩子（或学生）的一生。
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作者简介

作者：(美国)伯恩斯坦 (Jeffrey Bernstein) 译者：陶志琼
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章节摘录

第一天：把握住孩子的破坏性分心问题对于分心的孩子，你已经尽最大努力表现出你的耐心和支持了
。
但是，他还是让你产生了束手无策的感觉，似乎没有什么办法能够解决孩子分心的问题。
对你的孩子不完成学校功课、没交家庭作业、考试成绩不断下降，你已经受够了。
而对你提出的要求，你的孩子是一个耳朵进，另一个耳朵出，因此你已懒得要求他了。
做分心的孩子的父母，你觉得真是一件让人遭罪的事情，你越来越垂头丧气，这种情绪让你和你的孩
子都受到了影响。
（相信我，不管承认与否，你的孩子也非常沮丧。
）欢迎加入这个崭新而激动人心的减少孩子分心的计划！
第一天，你将了解这个严重问题的原因、意义和代价。
令人悲哀的是，相当数量的孩子由于注意力缺失问题，其生活质量变得一塌糊涂。
这个严峻的现实，使得这些孩子的家庭及其老师的生活同样面临着困境。
不过，孩子的分心可以被大幅度地减少，这个十天计划会给你提供非常有效的、具体的技能技巧，来
帮助你克服孩子分心的问题。
分心意味着注意力不集中，而不是懒惰当我指出一个孩子注意力不集中或分心时，我的意思是说，他
在集中注意力上存在着麻烦，特别是在他不感兴趣的方面。
有分心问题的孩子在注意过程中对一部分或多部分内容会感到有困难。
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编辑推荐

《十天搞定分心孩子》是从事家庭教育咨询二十多年的资深专家伯恩斯坦博士的一部令人难忘而又实
用的力作。
伯恩斯坦博士对分心孩子有着敏锐的洞察力和深切的同情心，他对解决孩子的分心问题，不仅告诫父
母不要做什么，而且也提醒父母需要做什么。
他在书中提出的建议既切实可行又合情合理，对父母、孩子以及学校教师和家庭教育咨询人员都很有
帮助，有助于建立爱意浓厚、温馨幸福的亲子关系。
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