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主编的话  培养高情商的孩子，从父母自身做起
推 荐 序  一个艰难的时代：关于孩子与父母
引    言  成功育儿并不难
第一部分  高情商教养基石
第1章  情绪管理训练
——培养高情商孩子的关键
相比其他孩子，高情商孩子更健康、有着更优异的学习成绩；他们和朋友相处得更好，更懂得约束自
己的行为，更少使用暴力；在艰难的时刻，他们更懂得安慰自己，从压力中解脱，回归原有的生活。
总而言之，他们的情商更高。

第2章  评估你的教养方式
——4种截然不同的教养方式
要想成为更好的父母，家长必须先审视自己。
你将看到4种截然不同的教养方式，以及对每种教养方式的详细描述。
你也将读到，不同的教养方式是如何对孩子产生影响的。

忽视型父母 | 压抑型父母 | 放任型父母 | 情绪管理训练型父母
【测试】你是哪种类型的父母？

第二部分  情绪管理训练
第3章  情绪管理训练的5个关键步骤
——问题解决的开始
试着去理解孩子的情绪，尽力不去批评他们，不漠视他们的感受，不试着把他们从自己的情绪中转移
出来，他们就会允许我们进入他们的世界。
他们会说出自己的感受，与我们分享观点。
当生活中出现冲突时，孩子会和我们站在统一战线上，共同解决难题。

觉察情绪 | 抓住最佳时机 | 倾听与认可 | 说出你的情绪 | 解决问题
【测试】你的情绪感知能力如何？

第4章  情绪管理训练的策略
——让情绪表达更有效
有很多次，你很想和孩子进行情绪上的沟通，却苦于抓不住孩子情绪苗头发出的信号。
又有时，不论你说什么、做什么，似乎永远不能将想要表达的信息传递给孩子。
你会觉得，他在自己的世界里迷失了，而你就像在和墙壁讲话。

情绪管理训练的14个附加策略 | 不恰当的5个时刻
【测试】你的情绪管理训练技能如何？

第5章  让孩子免受家庭冲突的伤害
——家庭成员的情绪管理训练
父母关系的好坏将影响孩子的生活态度和未来的成就，影响他调节情绪的能力和与他人相处的能力。
当夫妻呵护、支持彼此时，孩子的情商也会蓬勃发展。
而那些常常暴露于父母冲突下的孩子，则面临着极大的风险。
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第6章  父亲参与力
——高情商父亲养育法则
在情感上支持孩子的父亲，对孩子的幸福有着独一无二的影响。
相比那些缺少父亲关爱的孩子，5岁时有父亲陪伴和支持的孩子，长大以后共情能力更强，更能体会
他人的感受，拥有着更好的社会关系。

第7章  与孩子的成长合二为一
——高情商培养的5个关键期
养育孩子就意味着不断地改变。
每一个阶段的孩子都会出现里程碑式的成长，在每一个年龄段，理解什么是正常的，预测孩子在不同
的阶段最需要什么，将帮你更好地理解孩子的感受。
这样做能帮助你成为更称职的情绪管理训练导师。

译者后记
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