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前言

　　去年此时，我编写了《父母们一定要牢记的注意事项》一书。
当时，教育部完全改变了入学政策，私立教育市场也越来越庞大，当前的教育现状让我很担忧。
我想，将来能够为孩子尽心尽力的就只有父母了，所以我就向他们讲了一些注意事项。
作为两个孩子的父亲，我非常了解孩子父母们的苦衷，经过冷静地透视现实，我知道了其中的原则，
并告诉给他们，使他们不再迷惑，这就是那本书的要旨。
　　《父母们一定要牢记的注意事项》与大家见面已经一年了。
其间，我见过很多孩子的家长，他们多数对我说的都是相同的问题：“我们已经知道应该确立自己的
原则和信念，不被应试教育所干扰，但是带着这种理念教育孩子的时候，还是不知道应该让孩子成为
什么样的人，也不知道应该为他们做些什么。
”由此，我下决心写这本书，主要是想把一种思想传达给各位家长，那就是“培养孩子成为有品格和
有道德的人”。
这本书里也许会有一些看似“酸腐”的故事，但它们确实蕴涵着深刻的道理。
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内容概要

如何摆脱“牺牲式”的教育方法？
如何让自己和孩子同时拥有幸福？
　　“韩国幸福妈妈”成功将幸福传递给孩子的亲身体验，彻底颠覆传统“牺牲式”的教育方式。
　　妈妈们的幸福育儿秘诀：摆脱“牺牲自我”的幸福教育方法，因为只有妈妈幸福了，孩子才能幸
福！
　　妈妈们的自我牺牲，并不一定能换取孩子的幸福。
　　幸福的妈妈教出幸福的孩子，不幸得妈妈教出不幸的孩子。
　　放弃自己的一切，把孩子放在人生的第一位，这对妈妈来说，无疑是“慢性自杀”。
　　一旦妈妈掉进了“自我牺牲”的陷阱，那么妈妈和孩子都将掉进不幸的泥淖。
　　孩子们会无意识地模仿父母的态度，父母成长了、进步了，把幸福写在脸上，孩子们也会不自觉
地学会幸福。
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作者简介

“韩国幸福妈妈”——申宜真，是广受妈妈好评的韩国优秀儿童教育专家，现任延世大学小儿精神科
教授、新村Severance医院小儿精神科专门咨询师。
11年的小儿精神科诊疗经验，让她获得“最了解学龄儿童成长的小儿精神科教授”的美誉。

　　做为两个孩子的母亲，申宜真教授以自己
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书籍目录
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幸福的孩子  做80分的父母  任何情况下都要赏识孩子  不要企图百分百理解你的配偶  先让孩子快乐，
后让孩子吃苦  学习，学习，再学习  提前预防忧郁症  勇敢地向别人求助  原则固然要坚持，但要尽可
能地发挥灵活性  不要断绝和世界的联系  欣赏孩子的反抗第五章  为贤明的父母提供的不同时期的教战
于册  一步一步来（一）写给怀孕期的准妈妈们    此时期准妈妈的心理    积极地安慰自己    即使呕吐也
应该尽量进食    预防忧郁症    开个婴儿送礼会  一步一步来（二）写给0岁到3岁孩子的父母们    此时期
父母的心理    要保持身体健康，精力充沛    旨时放下繁重的生活负担    不要被育儿信息搞得晕头转向    
适当参与家中的大事小事    在孩子面前不要表现出一副“上班妈妈”的形象    丈夫们啊，无条件忍受
妻子的怒气吧  一步一步来（三）写给4岁到6岁孩子的父母们    此时期父母的心理    尽全力“读懂孩子
的心”    掌握孩子的发育曲线    在孩子不经意之间，父母应该主动掌握主导权    替孩子的爸爸保留一
个位子    从这时开始进行性教育吧  一步一步来（四）写给小学低年级孩子的父母们    此时期父母的心
理    培养良好生活习惯是最大的课题    给孩子制定学习规范    和孩子一起做作业    让孩子热爱人生    主
动结识孩子同学的妈妈    如果感到身心疲惫，可以向专家求助  一步一步来（五）写给小学高年级孩子
的父母们    此时期父母的心理    让孩子自己寻找学习的动机    要肯定孩子们的世界    “遥控”比当面训
斥更有效尾声  写给天下所有的爸爸
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章节摘录

　　第一章 贤明的父母应该优先选择自已的幸福　　把“牺牲”一词从头脑中删除　　现在想来是一
件很惭愧的事了。
在结婚前，我有个外号叫“刀”，因为我对任何事情都冷漠无情，所以大家给我取了这个外号。
对这个外号，我曾一度很喜欢，并引以为荣。
因为我想，别人也都很自私，但表面上却一个个道貌岸然。
　　但有一天，我突然意外怀孕了，事先连一点准备都没有，当时无比地惊慌。
或许就是因为这样，在生下了第一个孩子庆模后，在很长一段时间内，我愤世嫉俗，整天都像生活在
地狱之中一样。
　　在庆模一周岁左右的时候，有一次，有点感冒前兆的庆模，体温突然一下子升到40℃。
身为小儿科医生的丈夫正熟睡着，我只好自己每小时给孩子量一次体温。
孩子喉咙肿了，吃不下解热剂，我只好给他塞栓剂，还要不时用温水给孩子擦洗全身⋯⋯直到凌晨，
孩子的高烧才退了下来，也直到这时，饱受病痛折磨的孩子才停止了哭闹，安静地睡着了。
　　这时，我心中突然一热，感到无法形容的满足。
如果是在往常，我肯定早就把丈夫喊起来了，凭什么让我一个人受这样的罪啊？
而且在庆模睡着的时候，我肯定也会倒头就睡。
但看着孩子轻轻地呼吸，熟睡的样子，我心中无比地满足。
那时我心中的满足感，是取得任何成就都无法体验到的一种感受。
　　在那一瞬间，我真的感到自己并不孤独，我是个非常有价值的存在。
这一次小小的经历，使我从“怎么这么痛苦”的不幸泥潭中摆脱出来，转而开始主动寻找幸福。
　　“特里萨效果”给我们的启示　　为了了解人们对“奉献”的理解和反应，哈佛大学曾经做过一
个实验：他们把大学生分成两组，让他们做同样的工作，一组学生可以得到金钱报酬，另一组只是志
愿服务，没有任何报酬。
工作完成之后，检查他们身体免疫机能的变化。
结果发现，从事志愿服务的那一组学生免疫球蛋白Ａ明显更多。
　　让学生们阅读特里萨修女的传记时，也发现学生们的免疫力会增强。
这些结果显示，只是观看善行也会使人更健康。
哈佛大学把这种效果正式命名为“特里萨效果”。
　　除了这个实验外，还有很多的研究也证实，帮助别人和与人为善能使人感到更幸福。
英国的社会生物学家麦特?瑞德里在他的著作《德性起源》中说道，人们帮助他人和与人为善，其实并
不是为了别人，而是为了自己。
　　许多研究的结论也是如此。
越是多做善事的人们，就会越幸福，而这是和人们拥有的财富和所处的条件无关的。
　　父母本来是可以更幸福的　　从某种意义上来说，身为“妈妈”的人，应该可以比其他任何人都
更幸福。
　　大家想想吧！
在饱受了十月怀胎之苦后，还得悉心照料一无所知、手无缚鸡之力的孩子，为了孩子甚至还要奉献自
己的一切。
不管自己再怎么疲惫，只要孩子一哭，马上就得跑过去照料。
所以说，如果考虑到自身利益的话，“做妈妈”这个行业真是最不划算的行业。
虽然妈妈们没有那样的主动意识，但实际上，他们都在身体力行地“奉献”着自己的一切。
　　我相信，如果不是因为身为人母，我可能不会体验到来自“服务和奉献”的快乐，也就不能体验
到现在生活带给我的满足感。
幸运的是，在生养了孩子之后，我体验到了奉献的快乐，因此变得更幸福了。
大概也是从这时起，我了解了与别人共同生活的意义，所以对来到医院的妈妈和孩子们都尽力照料，
真诚地关心他们。
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　　现在我为以前喜欢“刀”的外号而感到惭愧。
不知谁说我“很大了才懂事”，惹得我一阵大笑，我并不讨厌这句话。
看来我所有的幸福都来自孩子，是孩子教会了我什么是幸福。
　　您是不是也陷入了“牺牲”的陷阱？
　　随着年龄的增长，我们能体会到——活着绝不是件容易的事。
生活常会将各种困难和痛苦摆在我们的面前，逼着我们去解决。
特别是为了做诸如恋爱、结婚、生养孩子之类的有意义的事情，我们必须战胜更多的痛苦。
或许可以说，价值越大，相应的痛苦也就越大。
　　有智慧的人在生活中遇到一些问题时不是害怕，而是欢迎，他们会欣然接受这些问题带来的痛苦
。
　　做妈妈也是这样。
养育孩子这件事，会对妈妈提出很多要求，而随着孩子慢慢长大，所要求的事项也会不断地变化。
为了顺应孩子的成长，做妈妈的也应该不断地做相应的变化与自我进步。
　　但是，很多妈妈把自己为了孩子而做出的改变，误认为是“自我牺牲”。
人们常说没有无痛苦的爱，于是就将做妈妈所付出的努力与辛苦，认定为牺牲。
一旦陷入“牺牲者思维模式”，那么作为妈妈，就只会感受到压力了。
　　本应幸福的妈妈不仅感觉孤独，而且感觉生活非常吃力，妈妈这样，孩子也不会幸福。
　　一旦妈妈掉进了牺牲的陷阱，那么妈妈和孩子都将掉进不幸的地狱。
　　认为自己做出了牺牲的妈妈们所犯的失误　　认为为了孩子而牺牲了自己的妈妈们，很容易把孩
子当做自己的私有财产，所以不允许孩子不按自己的意愿成长。
她们会觉得，她们为了孩子牺牲了自己，所以孩子就一定要去实现自己未能实现的梦想。
　　如果孩子没有达到自己的期望，就会对孩子责骂和体罚；如果听到自己孩子的学习或其他方面不
如别的孩子，就好像自己的人生也全完了似的，感到羞耻和生气；假使孩子稍微有一点儿差错，就马
上勃然大怒。
这些妈妈不是想“孩子嘛，情有可原”，而是会想“我的孩子怎么能这样呢”。
　　我认识的一位妈妈就是这样，只因为她精心做好了饭菜，孩子却不好好吃，所以就气得把饭碗摔
了。
可她的孩子不过才两岁大啊！
还有个上幼儿园的孩子，不慎把玩具掉到地上，屁股就被妈妈打肿了。
　　摔饭碗和打孩子的妈妈怎么能够幸福呢？
当然，挨了妈妈打骂的孩子也绝不会幸福的。
　　尽情享受做妈妈的幸福感吧　　无论是谁，在恋爱时都会有按照对方的要求改变自己的冲动。
因为爱对方，所以将发型改变成对方喜欢的发型，虽然自己不喜欢，但只要对方喜欢就行了。
为了对方，从不吝惜时间。
　　为了孩子而改变自己也是一样的道理。
这样一来，妈妈做事情就不是自己想做就做，而是为了孩子才不得己地去做。
　　前面已经说过，妈妈们本来是可以更幸福的。
和某个人紧密相连的事实，这本身就会给人带来一种幸福感，更何况从生物学的角度来看，孩子还是
通过妈妈才来到这个世界上的，所以会和妈妈很相像。
想想吧，即使有一天妈妈从世界上消失了，但有个很像妈妈的人还继续活着，这多少能够减轻一些存
在的虚无感和不安感。
　　爱一个人，却不能为他做任何事情是最不幸的，因此，如果能为亲爱的孩子做点什么，那该是多
么地幸福啊！
　　所以现在就把“牺牲”一词从头脑中删除吧！
做妈妈并不是牺牲，相反的，会更幸福才对。
在此，希望妈妈们都能尽情地享受身为人母的幸福！
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媒体关注与评论

　　韩国最受欢迎的亲子教育专家申宜真作品，被誉为“风靡亚洲的家庭育儿宝典”，“韩国家庭教
育第一书”，为望子成龙、望女成凤的父母提供不同阶段的家庭教育妙方。
　　韩国妈妈人手一册，你还在等什么？
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编辑推荐

　　由中国轻工业出版社斥巨资打造的家教精品 ——“金牌父母” 系列丛书，共四册：《不必牺牲
自己也可以教出幸福的孩子》、《优秀父母决定孩子一生的对话法》、《10岁之前教会孩子如何做人
》、《小学生妈妈们的第一本教科书》。
作为给80后年轻父母的最好礼物，丛书精选当今韩国图书销量排行中最领先的亲子教育书。
丛书特色如下：　　1、丛书作者为韩国当下最受欢迎的亲子教育专家：近两年在亚洲人气飙升、被
誉为“韩国第一母亲”的儿童教育专家申宜真，韩国前教育部长、首尔大学教育专家文龙鳞，以及文
龙鳞教授鼎力推荐的教育职业作家李承玟，告诉您让孩子健康并幸福成长的秘诀。
　　2、全书文字风格亲切自然，用散文式的语言与您交流亲子教育的体会和心得，大量实例贴合现
实生活，从不同的角度阐述对儿童教育的最佳方法。
　　3、书中包含了现代新式的教育理念，同时又沿承了传统的东方儒家文化，教育观念贴合现代生
活，适合当下伴随哈韩潮成长起来的80后父母潜心阅读，从书中找到属于自己的成功育儿方式。
　　该书立意独特，除了教授父母们如何教育孩子之外，更重要的是从关怀家长的角度，提出了不应
以牺牲自己来教育孩子的观点，因为“只有父母幸福了孩子才会幸福”，“做妈妈不是牺牲，而是更
加幸福”，大胆而客观地指出“不要让孩子成为您生活的第一位，那是断送您和孩子幸福的致命伤”
。
文章从分析父母自身的人格、性格问题入手，来告诉他们如何通过认识自己，改变自己，从而改变孩
子，以实现“与孩子一起成长”的最终目标。
　　作者以自己与两个孩子的生活经历，以及她所接触的儿童病例为实例，具有很强的可读性和说服
力。
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