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前言

　　喜欢研究与孩子生命成长质量相关的家庭教育，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21日开始了《十天搞定叛逆孩子》和其姊妹篇《十天搞定分心孩子》的翻译工作。
由于此书非常强的可读性，到5月2日时，我就把全书的初稿翻译出来了，前后只用了43天时间。
看着译稿，我非常有成就感，想象着成千上万的叛逆孩子的家长读到此书时如获至宝的感觉，我的自
豪感便情不自禁地产生了。
　　其实，这不是想象，我相信很快就会变成事实。
不信，有例为证。
5月1日，我到朋友家做客，刚好亲历了这样一幕，朋友叫她10岁的儿子先做完作业再玩，下面是他们
之间的对话：　　妈妈：“儿子，先把今天的作业做完了再玩。
”　　儿子：“为什么我不能先玩了之后再做作业？
”　　妈妈（有点生气，声音也抬高了不少）：“你怎么老是这个样子！
叫你‘快点，不然上学要迟到了’时，你却会说‘慢点没关系，我就喜欢上学迟到’；叫你‘做作业
专心认真点’时，你却会说‘专心认真个鬼’；叫你‘不要大吼大叫’时，你偏会说‘大喊大叫又怎
么了’。
我都快要被你气死了！
”　　儿子（也抬高了声音）：“你不也是大吼大叫了吗？
唠叨妈妈气死了才好呢！
”　　妈妈（更气了）：“你这个没良心的东西！
我真是养了个冤大头！
”　　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，就像这
位妈妈一样，碰上了叛逆孩子。
　　看着气得脸色铁青的朋友，我神秘兮兮地在她耳边说：“如果你看过《十天搞定叛逆孩子》这本
书，你肯定会把你的叛逆儿子搞定的！
”　　“真的？
你怎么知道有这样一本书？
哪个出版社出的？
在哪儿可以买到？
”这位朋友迫不急待地问我，就像临死之人突然抓到了一根救命稻草一样。
　　我告诉她这是一本美国的家庭教育畅销书，我受“万千教育”委托，已经把此书翻译成中文了，
很快就会由中国轻工业出版社正式出版，与处境和她一样的广大父母见面的。
　　事实上，我自己也在做家庭教育咨询工作，碰到过许多束手无策的叛逆孩子的父母。
在没有读到《十天搞定叛逆孩子》之前，有些时候，我无法给这类父母提出切实可行的、合情合理的
解决方案。
现在，详细了解了此书之后，在咨询叛逆孩子及其父母时，我就胸有成竹多了。
如果说为人父母也像从事某种职业一样，需要上岗证书的话，那么在父母获取上岗证书的培训中就需
要合适的教材。
可什么教材最合适呢？
我认为，父母无须大海捞针，只要手中拥有一本《十天搞定叛逆孩子》就足够了。
　　《十天搞定叛逆孩子》是从事家庭教育咨询二十多年的专家伯恩斯坦博士撰写的一部令人难忘的
力作。
伯恩斯坦博士对叛逆孩子有着敏锐的洞察力和深切的同情心，他对解决叛逆孩子的叛逆问题，不仅告
诫父母不要做什么，而且也提醒父母需要做什么。
他提出的建议对父母、孩子、学校教师和家庭教育咨询人员都很有帮助，既切实可行也合情合理。
　　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，
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起关键作用的，永远也不该忘记的人。
”我想，对于叛逆孩子而言，父母在其克服叛逆行为的人生旅程中，理应起到关键作用，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作用，还取决于有没有正确的养育叛逆孩子的知识和技能。
如果没有，用不着着急，只要你有机会阅读《十天搞定叛逆孩子》一书，并按书中的建议去实践，你
的叛逆孩子就会被你轻松搞定。
　　一般说来，叛逆行为是由逆反心理引起的。
心理学家认为，逆反心理指的是人们彼此之间为了维护自尊，而对对方的要求采取相反的态度和言行
的一种心理状态。
由这种心理表现出来的行为称为叛逆行为。
《十天搞定叛逆孩子》就是针对如何解决叛逆孩子的叛逆行为问题的专著。
那么，《十天搞定叛逆孩子》到底讲了些什么内容呢？
我想在此谈一谈几个我印象特别深刻的方面。
　　首先，父母可能是引发孩子叛逆行为的主要原因。
叛逆孩子并非天生就非常叛逆，父母的一些不当做法极有可能会引发孩子的叛逆行为，而且父母无意
之中可能就踏人了误解其叛逆孩子的9大陷阱。
父母到底会有哪些不当做法，会踏入哪9大陷阱，请阅读本书“第一天”的内容。
　　其次，父母为了避免误解叛逆孩子，就需要对叛逆孩子持理解的态度。
父母对叛逆孩子只有爱还不够，还需要理解。
所谓“理解万岁”，对叛逆孩子来说如春风化雨般管用。
理解是你赠送给叛逆孩子的一份特别珍贵的礼物。
其实，倾听孩子的心声就是最好的一种理解方式。
那么，如何倾听孩子的心声呢？
请阅读本书“第二天”的相关内容。
我自己认为，理解你的叛逆孩子等于是给其创造不同的成长环境，由此，孩子的品质和命运就会完全
不同：　　1.如果一个孩子生活在溺爱中，他就会学会软弱和依赖。
　　2.如果一个孩子生活在批评中，他就会学会谴责和自卑。
　　3.如果一个孩子生活在敌意中，他就会学会争斗和报复。
　　4.如果一个孩子生活在挑剔中，他就会学会灰心丧气。
　　5.如果一个孩子生活在恐惧中，他就会学会忧虑和胆怯。
　　6.如果一个孩子生活在怜悯中，他就会学会自责和自怨。
　　7.如果一个孩子生活在讽刺挖苦中，他就会学会羞愧难耐。
　　8.如果一个孩子生活在妒忌中，他就会学会心胸狭隘。
　　9.如果一个孩子生活在耻辱中，他就会学会负罪感。
　　10.如果一个孩子生活在专制中，他就会学会畏首畏尾。
　　11.如果一个孩子生活在迁就中，他就会学会任性专横。
　　12.如果一个孩子生活在包办中，他就会学会胆怯懦弱。
　　13.如果一个孩子生活在歧视中，他就会学会横眉冷对。
　　14.如果一个孩子生活在认可中，他就会学会自爱和自尊。
　　15.如果一个孩子生活在承认中，他就会学会订立正确的目标。
　　16.如果一个孩子生活在分享中，他就会学会慷慨大方。
　　17.如果一个孩子生活在安全中，他就会学会相信自己和周围的人。
　　18.如果一个孩子生活在诚实和正直中，他就会学会什么是公正。
　　19.如果一个孩子生活在友爱中，他就会学会相信这世界是生活的好地方。
　　20.如果一个孩子生活在理解中，他就会学会宽容大度。
　　21.如果一个孩子生活在自由中，他就会学会创造和想象。
　　22.如果一个孩子生活在鼓励中，他就会学会自信和信人。
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　　23.如果一个孩子生活在忍耐中，他就会学会耐心和耐性。
　　24.如果一个孩子生活在表扬中，他就会学会感激和上进。
　　25.如果一个孩子生活在厚爱中，他就会学会回报温馨。
　　26.如果一个孩子生活在信任中，他就会学会诚恳待人。
　　27.如果一个孩子生活在肯定中，他就会学会不断努力。
　　28.如果一个孩子生活在微笑中，他就会学会舒心地面对一切。
　　第三，为了理解和帮助你的叛逆孩子，你作为父母需要避免陷入大喊大叫的陷阱。
《十天搞定叛逆孩子》提出了帮助你停止大喊大叫的25个办法，请参见本书“第三天”的内容。
为了理解和帮助你的叛逆孩子，你千万要记住一点，没有什么事情会比你与你的叛逆孩子进行权力之
争更加糟糕的了。
因此，避免踏人权力之争的陷阱就显得至关重要，那么，父母如何避免与孩子产生情绪化的权力争夺
战呢？
本书“第四天”的内容为你解开了谜团。
　　第四，要想很好地帮助你的叛逆孩子走出叛逆的泥潭，对孩子的积极行为进行表扬就显得尤为重
要，如何进行积极表扬才最有效，请参见本书“第五天”的内容。
当然，针对叛逆孩子进行可靠的纪律约束也必不可少，但有效的纪律需要深度的理解和练习。
如何进行可靠的纪律约束，请详细阅读“第六天”的内容。
　　第五，为帮助你的叛逆孩子，你需要寻求家庭成员的支持，也需要寻求学校的帮助。
至于如何寻求支持与帮助，请参见本书“第七天”和“第八天”中的相关内容。
另外，叛逆孩子的家长需要了解的是，有些叛逆孩子可能存在着一个或更多的心理健康问题，诸如抑
郁症、学习障碍、强迫症、恐慌症、社交恐惧症、阿斯伯格综合征等，这些症状如何引发孩子的叛逆
行为，请参见“第九天”的内容。
　　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，尊重孩子拥有独立空间和时间
的要求。
　　值得一提的是，《十天搞定叛逆孩子》中的“第六天：依靠纪律约束”和“第九天：克服顽固性
障碍”分别南宁波大学教师教育学院的研究生苏凤荣和杨银玲初译，我进行了校译。
　　另外，我还要对我曾教过的学生李卫平、叶林琴和娄佳佳所提供的帮助表示感谢。
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）　　20D8年8月7日
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内容概要

当您正被自己叛逆的孩子（或学生）折磨得痛苦不堪时，这本畅销书不啻是带给您的福音！
    本书作者Jeffrey Bernstein博士从事儿童和家庭的咨询与治疗工作二十余年，帮助过上千个家庭的家长
教育叛逆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”，带领家长理解孩子的叛逆行为，避免与孩子的争吵和大喊大叫
，引导孩子克服改变叛逆心理过程中的障碍，从而使家长和孩子踏上幸福生活之旅。
    本书是叛逆孩子的家长（或老师）“不可不读”的最佳读物，它“可读性强”且“非常有价值”，
书中的建议“切实可行、合情合理”“非常管用”⋯⋯国内外无数教育专家和读者毫不吝惜地对本书
进行了高度褒扬。
    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）的叛逆行为一定能
得到很大程度上的改善。
而书中的教育观念，将助益于您和叛逆孩子（或学生）的一生。
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导言：我期望的父母不是这个样子的  叛逆孩子易怒、难缠和心思复杂  提醒语  你并不孤独  “10个生
活改变日”摆在你面前  走出你的“安乐窝”  怎样从本书中得到最大收获第一天：了解你的孩子为什
么会叛逆  这不是一个阶段  叛逆的根源  你的孩子可能患有反抗叛逆症  我的孩子叛逆程度如何  你并不
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为  关照好你自己有助于你帮助孩子  放松的方法  承担起帮助孩子的责任第二天：理解你的叛逆孩子  
你的孩子觉得自己被误解了  倾听孩子是关键  如何做到真正倾听孩子  父母倾听要有耐心  理解你的孩
子的障碍  情商的缺乏  你的叛逆孩子想得到你的爱和赞赏  误解会引起更多叛逆行为  引起你误解叛逆
孩子的9大陷阱  控制好你的消极想法  只有爱是不够的第三天：避免掉人大喊大叫的陷阱  大喊大叫是
个严重问题  为什么不要大喊大叫  我们大喊大叫的诸多原因  保持正确的心态  帮助你停止大喊大叫
的25个办法  怎样避免没完没了的大喊大叫的发作  可能要大喊大叫时想一个好的榜样  不再大喊大叫的
成功故事第四天：避免权力争夺  叛逆孩子有不切实际的期望  你的孩子想歪了  权力之争会很快击中你
的要害  没有权力之争地做父母  艾尔如何通过了权力之争  改变你的心态  学会冷静和果断  不要想控制 
明智地迎战  避免权力之争的16个秘诀第五天：加强孩子的积极转变  正强化的作用  什么时候奖励会变
成贿赂  停止关注消极行为  是正强化的时候了  表扬生效了  谨防你自己的情绪负担  表扬的力量  你的
期望可能太高了  为什么口头表扬是最好的奖励  怎样口头表扬你的孩子  表扬能马上产生奇迹  赞美能
够穿透重重障碍  怎样有效使用其他奖励  不要忘了关注孩子的努力  使爱流淌  正强化也能帮助你  用积
极的自我对话奖励自己  给你自己提供其他奖励第六天：依靠纪律约束  可靠的纪律是关爱和理解  生理
上也需要关注  慎重运用后果惩罚  不要频繁运用后果惩罚法  处理问题时保持冷静、坚决和非控制的态
度  使用有意义的后果法  言行要一致  在孩子的不当行为出现后马上做出处罚  愿意协商  6个更加有效
的纪律秘诀  有效纪律不是为了证明你是掌控者  纪律约束不等于惩罚  关于体罚的特别建议  不要过分
纵容第七天：调动全家人的支持  兄弟姐妹的力量  不要拿叛逆孩子与别的孩子进行比较  合作的乐趣  
强调公平可能并不等于平等  记住留意时间  组织新的聚会  让孩子们有更多时间在一起回忆美好时光  
允许你的孩子们有自己的时间和空间  尽可能为所有孩子提供与你单独相处的时间  奖励对愤怒情绪的
控制  婚姻越牢固，孩子的叛逆行为越少  培养与孩子无关的、夫妻共同的兴趣爱好  使你的婚姻更牢固
的其他方法  当你的配偶表现得不支持时  独自一人抚养孩子  亲友的支持第八天：减少孩子在学校里的
叛逆行为  孩子在学校里的叛逆行为不再是问题  老师对孩子的重要影响  孩子在学校里的粗暴行为  学
前及低年级阶段的叛逆行为  一些老师引起了孩子的叛逆行为  问题老师使用问题方法  报告卡  本在小
学里的挣扎  小心谨慎但也要努力前进  支持学校以取得其支持  了解学生评估  拒绝引起盖波的叛逆  抽
时间和孩子的学校保持联系第九天：克服顽固性障碍  辨别顽固性障碍  注意力缺失多动症激化叛逆行
为  学习障碍也会导致叛逆行为  抑郁症导致叛逆行为  孩子的想法会决定他的感觉  躁郁症  焦虑症加剧
叛逆行为  广泛性焦虑症  恐慌症  强迫症  创伤后应激障碍  恐惧症  社交恐惧症  健康状况激化叛逆行为  
吸毒可导致叛逆  阿斯伯格综合征增加了叛逆行为  抽动一秽语综合征激化叛逆  压力加速叛逆第十天：
从长远考虑减少叛逆行为  超越败退：长风破浪会有时  准备克服挫折的其他方法  远离消极质疑的陷阱
 保持对负面想法的争论  不要忽视你的业余生活  列一张“积极”表现的清单  尊重你的孩子的独特性
格  向你的朋友寻求帮助  展望未来附录：应对叛逆学生的指南  理解学生的叛逆  不要把叛逆行为个人
化  用“倾听”来交流  发展和谐关系  保持冷静、坚决和非控制  尽可能地表扬  做神探哥伦坡一样的人 
不要急于做出反应  结束权力争夺
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章节摘录

　　第一天：了解你的孩子为什么会叛逆　　为了帮助你的孩子变得不那么叛逆，你必须首先理解他
为什么要反其道而行之。
所以，我们在今天将让你了解你的孩子叛逆行为背后的动机。
你将会发现，你的养育行为会怎样影响你的孩子的叛逆行为——不是好的影响就是坏的影响。
很好地为人父母，人并非天生就有这个本事，而是通过后天学习才获得一系列做父母的技能。
但指导你的叛逆孩子向好的方面转化，你恐怕需要更为专业的技能。
　　这不是一个阶段　　儿童时期、青少年时期甚至成人时期都可能存在着各种各样的挣扎状况。
但是，被动地等待你的孩子消除叛逆行为，可能会让问题变得更加糟糕，而且让问题得不到解决。
帮助我们的孩子学会表现恰当的行为，是我们作为父母的天职，不要让孩子为其糟糕行为找到任何借
口。
我们通过榜样角色的示范、耐心的教育和引导，让孩子形成牢固的正确的价值观。
在必要的时候，我们要及时教给孩子正确可靠的知识，让其能够意识到行为的后果。
叛逆孩子更有可能防御和对抗，你在第6天将会学会如何有效地提供行为后果，帮助孩子变得更加负
责任。
不管孩子是否会把自己制造的混乱清理掉，是否遵照时间安排（当年龄许可时）或早点睡觉，孩子一
般会理解糟糕行为可能会产生难以预料的可怕后果。
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编辑推荐

　　《十天搞定叛逆孩子》是从事家庭教育咨询二十多年的专家伯恩斯坦博士撰写的一部令人难忘的
力作。
伯恩斯坦博士对叛逆孩子有着敏锐的洞察力和深切的同情心，他对解决叛逆孩子的叛逆问题，不仅告
诫父母不要做什么，而且也提醒父母需要做什么。
他提出的建议对父母、孩子、学校教师和家庭教育咨询人员都很有帮助，既切实可行也合情合理。
 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
孩子拥有独立空间和时间的要求。
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