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前言

说了五六遍，孩子就是听不进去    史蒂夫，6岁，活泼好动。
每当妈妈要他收拾好玩具，或关掉电视，或告诉他饭前要洗手时，他总是跟没听到一样。
“战争”就这样上演了：先是不听不做，接着是又哭又闹，最后则是哇哇大叫。
今天下午三点半，妈妈要赶在银行四点关门之前去处理一些事务。
时间很紧，可是史蒂夫还在房间地板上玩积木呢。
妈妈感到事情可能不太顺利。
她走进史蒂夫的房间，催促道：“史蒂夫，把积木收起来，我们得出门了！
”    “一会儿就好，妈妈！
”    妈妈见儿子答应了，就离开房间，穿好鞋子。
过了两三分钟，她又回到了房间里，看见史蒂夫还在玩积木。
她又催道：“乖！
别玩啦，妈妈正赶时间呢！
”    “我还想把这个塔盖好嘛！
”    没等儿子应声，妈妈又离开了他的房间。
她拿上钱包、购物单，隔着房间冲儿子喊道：“史蒂夫，你弄好了没？
”    史蒂夫没有回应。
妈妈继续收拾着出门要带的东西。
她回自己的卧室拿了车钥匙，又喊道：“史蒂夫，听见妈妈的话没？
”    他仍没有任何动静。
妈妈可真是耐不住性子了，她最清楚这个了——接下来他会反抗，尖叫、哭闹，或许还会使用“武力
”。
妈妈又在卧室里叫道：“史蒂夫，好了没？
”    “就好了！
”    妈妈再也压不住心中的怒火了。
她知道，如果不把积木收起来，他们前脚出门，狗狗后脚就会把积木弄得乱七八糟，甚至可能啃积木
。
而如果她现在与史蒂夫展开“斗争”，又会误了去银行的事。
想着想着，妈妈心里憋不住气了：“这孩子，怎么老是不听话？
就知道惹我生气！
”这回她猛地冲进房间，怒吼道：“没听见我说话吗？
快点收拾你那些破玩意，马上！
”    “不，我才不要！
”    妈妈怒火冲天，忍不住想：“竟然连亲骨肉都不听我的话！
如果我这样跟我爸妈顶嘴，我早就找个缝儿钻进去了！
”已经三点四十五分了，妈妈觉得束手无策了，于是她恐吓道：“史蒂夫，你再玩的话，我就把它们
统统扔进垃圾筒！
我说到做到！
快点收起来！
”    史蒂夫还在堆着积木。
妈妈跑出去拿了件外套，她一边穿外套，一边冲进了房间，看到史蒂夫还在玩，这下她气得脸都绿了
，大声尖叫：“真是见鬼了！
没听见我说要把它们都扔出去吗？
我说到做到！
快点收起来！
”    “我才不管呢！
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”    妈妈冲了过来，猛地拽住史蒂夫的手，把他从积木堆中拉出来。
史蒂夫手上来不及放下的积木呼呼地飞了出去，哐哐当当撒了一地。
史蒂夫哭了起来，开始大叫：“别管我！
”“我讨厌你！
”妈妈在他背上狠狠地掴了一巴掌，让他赶紧去穿衣服。
史蒂夫坐在地上，边哭边朝妈妈扔积木。
妈妈只好蹲下身子，自己拾起积木来，还嘟囔着：“真是气死人了，以后你小孩也这样对你，让你尝
尝这滋味！
”    这是不是很熟悉？
那么，妈妈对待史蒂夫的方式有什么不对劲儿吗？
史蒂夫为什么不听妈妈的话呢？
有什么“妙招”能让史蒂夫更听话呢？
简简单单的三个问题其实牵扯了很多因素，包括史蒂夫的基本性格、行为习惯，以及妈妈的行为方式
。
    很多家长都想当然地认为，长幼有序，所以孩子就应当乖乖遵守家长定的规矩，必须按照家长的要
求去做。
然而，孩子可不吃这一套。
甚至可以说，正是因为家长有这种心理，孩子才更不听话、更喜欢跟家长对着干了。
上面的例子不就是个明证吗？
妈妈越责问，孩子就越抵触，反抗也就越激烈。
所以，要想让孩子遵守规矩，家长应该给孩子更明确的理由，而绝非“我是家长，我说了算”式的命
令。
    孩子每次跟你对着干，都是有原因的。
但仅仅明白这些原因，还远远改变不了孩子的行为，你需要有一套完整、有效的策略。
    当然，你也应该学着控制自己的情绪，保持冷静。
这样，你才能更有效、更成功地教育孩子，才会轻松、彻底地解决与孩子的矛盾，孩子才会服服帖帖
、遵守规矩。
    在学习书中的技巧之前，你得清楚自己想从中学到些什么、想解决什么问题。
不过你得知道：世界上并不存在让犟小孩瞬间变成乖小孩的“特效药”——让孩子变得懂事不是梦，
但需要你的努力与投入。
    还有，你千万不能对本书持以观望的态度，不要有“我先试试看吧，看看管不管用再说”的想法，
如果这样的话，那非常可惜，你将会收效甚微。
书中的方法行之有效，并经过数年的研究与临床实践得以证实。
所以，你必须对书中的方法有足够的信心，去切实改变自己的育儿方式，并持之以恒，才能见到效果
。
在实施书中的方法时，如果你有任何一丝犹豫，都会被孩子察觉，从而影响方法的有效性。
    本书将整个过程划分成简单易行的步骤，每条法则只要一两周就能被你熟练运用。
只要你肯花时间、心思，孩子一定会有令你惊喜的进步。
    临床医师们在教育叛逆的孩子时，总会遵循鲁瑟·巴克利设计的方案。
经过实践，我发现这个方案的有些方法很管用，而有些方法却需要根据情况加以修正。
如果你的孩子只是偶尔“没规没距”，那么巴克利的书及其与克莉丝汀·本顿合著的《亲子成长8步
法：怎样教育不听话的孩子》(1998)可能就足以让你受用。
但如果你觉得孩子总是把你的话当耳旁风，那你就需要更有力的解决方法，即本书的方案。
    这个新方案完成之时，我就开展了一系列的研究以验证其效果。
该方案是以科学心理学原理为基础，以大量的实践和科学数据作后盾，它的每一条法则都已得以验证
，其研究结果可在专业文献中查询。
实验表明，书中的每一条法则都能使孩子的问题行为发生率降低25％～65％。
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如果你综合运用多条法则，那孩子的行为将会有更大进步。
    书中介绍了九条法则，它们彼此独立却又相互联系，每一条法则都是针对孩子经常表现出的某种特
定的问题。
这九条法则需要你逐步掌握，在进行下一条法则之前，你必须已对前一条法则应用自如。
我的建议是，你每一两周只需尝试一条法则。
这样，你和孩子才能有足够的时间适应这条法则。
    第1～6条法则的顺序是精心设置的，它们能帮助你逐渐熟悉这些育儿方法。
所以，请不要随意打乱顺序。
打乱顺序或许可以在短时间内见效，但从长远来看还是得不偿失的。
如果你依次完成了前6条法则的学习，那第7、8、9条法则的顺序就可以随你安排了。
    每条法则后面都附有一张检核单，它能时刻提醒你不偏离该条法则。
你可以在尝试一条法则前，先手做一份检核单，并把它贴在显眼的地方，这样可以帮你牢记每一条法
则的细节之处。
你记住得越多，成功的可能性也就越大。
    那么，这些检核单要贴哪儿呢？
如果你的孩子还不会认字，那你可以把它们贴在冰箱门之类的显眼地方。
这样，你会经常看见它们，它们也会提醒你这一周内需要注意的事项。
而如果你的孩子已经能读书识字了，那你就要把检核单贴在一个隐蔽点的地方(比方说你卧室门的背
后)，保证你自己可以经常看见，但孩子看不见。
    你可能会问：“我该不该告诉孩子，我正在实行一项新的育儿计划呢？
”一般说来，我不大赞成告诉孩子。
没有必要向孩子说得太清楚，你自己心知肚明就行了，让行动为你说话。
需要你事先向孩子声明时，书中会明确标出。
    如果孩子发现了检核单，并问你这是怎么回事，你该怎么办呢？
这时，你无需撒谎，实话告诉他就行，但不必告诉孩子过多的细节，你可以这样说：“我正在实行一
项计划，它能帮助我们更好地相处。
”不要让孩子觉得这项计划是对他的束缚，否则孩子会产生叛逆心理并对这项计划有所抵触。
    心急吃不了热豆腐，所以请不要跳过第1、第2章，否则将不会达到预期的效果。
这两章将帮你了解育儿过程中的一些基本原理。
打下了这些基础之后，你才能受益最深，你和孩子定的规矩才会更管用。
    那么，开始新的征程吧！
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内容概要

规矩要简单、明确、具体，孩子才乐意照着做！

说好了不买零食，一进商店他就攥着糖果、玩具不松手；讲好了只玩10分钟就回家，到时间后他偏闹
着再玩一会儿；定好了写作业的时间，可他总要拖到临睡时才哭着说作业还没做⋯⋯跟孩子定的规矩
，总被孩子轻易推翻！

其实，这是因为孩子对规矩有抵触情绪！
聪明妈妈懂得用正确的方法跟孩子定规矩，让孩子快快乐乐照着做：
1.给孩子定的规矩要简单、具体，只需一个动作就可以完成，比如“把床铺好”“地面无垃圾”“衣
服都放在衣柜里”等，而不是“把房间收拾好”。

2.和孩子说话时，不要用问句，而要以尊重的态度、坚定的口吻直接告诉他应该怎么做，如“请马上
把玩具收起来”，而不是“可以把玩具收起来吗？
”，否则孩子会从字面意思理解成“玩具可收可不收”，并用一个“不”字一口拒绝你。

3.在孩子面前，要注意控制自己的情绪：你越冷静，孩子就越服帖、越乐意遵守规矩。

 ⋯⋯
只要掌握跟孩子定规矩的法则，孩子就完全照着你说的去做！
懂得听从他人的正确指导，是塑造孩子完美性格的重要基础，也是使孩子迈上成功之路的关键！
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前 言 说了五六遍，孩子就是听不进去
第1章 跟孩子定规矩时，孩子为什么这么抵触？

第2章 了解情绪反应的过程，才能正确看待孩子的抵触行为
第3章 定规矩法则1：面对面说话，小家伙才听你的
第4章 定规矩法则2：给予恰当后果，孩子就会乖乖听话
第5章 定规矩法则3：小家伙越闹越凶？
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第6章 定规矩法则4：列个任务单，轻松培养孩子的自觉力
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第9章 定规矩法则7：孩子外出时爱撒泼，一定要事先“约法三章”
第10章 定规矩法则8：孩子喜欢在你忙时捣乱，就拿打电话做实验
第11章 定规矩法则9：先提醒后执行，叫孩子放下玩具很省心
第12章 全家齐心协力教孩子，定规矩变得很容易
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章节摘录

版权页：   1.提醒孩子看着你。
 跟孩子说话时，你不仅不能分神，还要学会吸引孩子的注意力。
在史蒂夫的例子中，妈妈跟史蒂夫说话的同时，自己却在忙活其他事，在房间里进进出出的，根本不
知道史蒂夫有没有按她的话做。
其实，这是一个常见的错误，你可以通过“吸引孩子注意力”来改正。
 吸引孩子的注意力，最简单的一个办法就是叫孩子的名字。
不过，这可不是隔着墙叫一声就行，而是要和孩子产生眼神交流：离孩子近一点，再叫他的名字，或
者让他来你的房间，或者你直接去孩子的房间。
即使你和孩子不在同一个房间，但叫他开开门或开开窗看着你，也能让孩子更按你的要求去做。
如果孩子不理你，那你可以对孩子说：“看着我。
”或者走到他跟前，看着他的眼睛，再提出你的要求。
一定要这么做，否则，无眼神交流的命令，无疑会减少孩子听话的可能性。
 这其中有着怎样的奥秘呢？
两个人之间进行眼神交流时，就会有一种约定感，说起话来也更有说服力。
眼神交流还有另外一个好处：如果孩子正玩得起劲，他可能根本没注意到你在跟他说话，而跟孩子进
行眼神交流则可以让他暂停手上的事，认真听你说话。
 史蒂夫的例子中，妈妈多次在另一个房间冲他说话。
这就似乎表明，让儿子听话，这件事本身并不那么重要。
史蒂夫当然也意识到了这一点，所以直觉告诉他他可以再磨蹭一会儿。
如果这时妈妈看着史蒂夫的眼睛说话，那史蒂夫就会明白妈妈是认真的，要好好听妈妈说话，这就能
让他的注意力集中起来，更快速地完成妈妈交给他的任务。
 2.告诉孩子怎么做。
 一旦和孩子有了眼神交流，你就可以告诉孩子怎么做了。
每位家长与孩子交流的方式都不同。
不过，有几个万能小贴士，它们适合所有家长，可以让孩子更听你的话。
 ①要有眼神交流。
 跟孩子说话时，一定要直视孩子的眼睛。
 ②态度要尊重，口气要坚定。
 说话时的态度尤为关键，因为你的态度很难掩饰，很容易就会被对方觉察到。
在生活中，你可能会更喜欢身边那些对你尊重或亲切的人，而那些压制你、动不动就对你冷嘲热讽的
人，无疑最遭你反感。
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