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内容概要

　　全球33种语言出版、英文版销量500多万册　　40多个国家数百万家长参加此培训课程　　全球最
权威的父母培训圣经　　《如何说孩子才会听，如何听孩子才肯说》亲子沟通的源头　　作者连续三
次获诺贝尔和平奖提名并被誉为&ldquo;沟通之父&rdquo;　　父母效能训（P.E.T.）由美国著名心理学
家托马斯&middot;戈登于40多年前创立，是美国第一个全国性的父母训练教程，向父母传授与孩子有
效沟通的技巧，并循序渐进地提出建议，以解决家庭冲突，让每个人在冲突中都赢。
这本备受推崇的家教经典，是世界上第一套经过深入实践与研究、广受赞誉，并经受验证的父母培训
教程，经过几十年的使用，这本书于诞生30周年之际重新得以修订。
这本具有开创性的父母指导书将：　　如何避免成为一位许可型父母；　　如何听孩子才肯说，如何
说孩子才愿听；　　如何教孩子保留他们的问题并自己解决；　　如何使用双赢的办法来解决冲突　
　运用这本不受时间限制的P.E.T.教程，将会让你即刻产生效果：减少战争，少发脾气、不说谎话、
不再使用惩罚。
不管你家孩子是刚会走路而寻求独立的幼儿，还是开始反叛的青少年，您在使用本书的时候都可以发
现：P.E.T.确实是一套富有同情心、卓有成效的办法，以帮助您养育一个充满责任心的孩子，塑造一
个让孩子快乐成长的家庭环境。
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作者简介

　　托马斯&middot;戈登博士，美国执业心理学家，师从著名人本主义心理学家卡尔?罗杰斯。
在芝加哥大学获得博士并留校任教，曾担任加州心理学会会长，美国白宫儿童顾问等职。
戈登博士以其创建的&ldquo;戈登方法&rdquo;而闻名全球，这一方法起初用于改善父母与孩子间的关
系，后发展为一种改善所有人际关系的通用模式。
　　戈登博士花费了近50年时间，为父母、老师和领导者传授如何建立有效关系的模式，其模式建立
于一种信念基础之上，即强制力会破坏良好的人际关系。
于是他开始探求一种替代方法，帮助人们更好地交流并解决家庭、学校和工作中的冲突。
　　这些技巧包括&ldquo;积极倾听&rdquo;、&ldquo;我－信息&rdquo;和&ldquo;没有输家&rdquo;的冲
突解决办法。
这些办法如今广泛应用于世界各地。
戈登博士初次于上世纪50年代为一些商业组织做顾问时运用这些方法。
1962年，他开发了&ldquo;父母效能训练&rdquo;（P.E.T.）课程，第一次P.E.T.课程由他亲自在美国加州
帕萨迪纳市的一家咖啡馆给14位父母讲授。
事实证明，这一课程非常受欢迎，于是戈登博士开始训练讲师，让他们在社区讲授课程。
在接下来的几年内，这一课程遍及美国50个州。
　　1970年，戈登博士写作《父母效能训练手册》（P.E.T.）一书，这本书将无数父母引入了他的新家
教哲学。
世界各国的人们也开始关注这一课程，并在其国家开设培训。
据统计，这本书以33种语言在全球出版，英文版销量高达500多万册。
全球43多国家和地区每年近500万父母参加此培训课程。
　　为了对戈登博士给人际关系改善所做的贡献，戈登博士于1997、1998、1999年三次获得诺贝尔和
平奖提名。
2000年，美国心理协会与加利福尼亚心理协会授予其&ldquo;终身成就奖&rdquo;。
此外戈登博士还担任过美国白宫儿童顾问。
　　戈登国际培训公司1974年成立，长期致力于帮助人们正确处理生活、学习和工作中的各种人际关
系，传授最有效的、最基本的沟通技巧和解决冲突的方法。
如今戈登培训公司已成为一家全球闻名的培训机构。
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书籍目录

前 言第1章 父母应该受到训练而非责 第2章 父母是人而不是神第3章 怎么听，孩子才肯
说&mdash;&mdash;接受性语言第4章 将你的积极倾听技巧付诸实践第5章 怎样倾听婴幼儿讲话第6章 怎
样说，孩子才会第7章 让&ldquo;我-信息&rdquo;发挥作用第8章 通过改变环境来改变不可接受的行为
第9章 不可避免的亲子冲突：谁应获胜第10章 父母的权力：必要而正当吗？
第11章 &ldquo;没有输家&rdquo;的冲突解决方法第12章 父母对&ldquo;双赢&rdquo;方法的恐惧和担忧
第13章 将&ldquo;没有输家&rdquo;方法付诸实践第14章 父母怎样才能不被&ldquo;炒鱿鱼&rdquo;第15章
父母如何通过改变自己来预防冲突第16章 孩子的其他家长附录
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章节摘录

　　第1章 父母应该受到训练而非责备　　当孩子们惹了祸，或是引发社会问题的时候，每个人都会
责备他们的父母。
这全都是父母的错，可怕的统计数据显示，已经出现或濒临出现情绪问题的青少年，以及吸毒和自杀
的青少年人数正在迅速上升，令心理健康专家们痛惜不已。
政治领导人和执法官员责备父母们养育了这些少年犯、行凶杀人的青少年、滥用暴力的学生和罪犯。
当孩子在学校里成绩不及格或被退学时，老师和学校管理者都声称父母应当为此负责。
　　但是，有谁在帮助这些父母？
人们投入了多少努力帮助他们成为高效能的养育者？
父母们又能够在哪里看到自己的错误，并学会如何改正这些错误？
　　这些父母们受到的是责备，而非训练。
每年都有数以百万的初为父母者开始承担这项世界上最困难的工作：养育一个婴儿，一个几乎完全无
助的小人儿，为他的身心健康承担起全部责任，把他教养成一个具有效力和合作精神的、能够为社会
做出贡献的公民。
还有什么工作比这更困难和费力的呢？
但是，有多少父母为此接受过训练？
与1962年相比，现在有更多的父母需要接受这种训练，因此我决定为他们设计一个培训课程。
在1962年的加州帕萨迪纳市，我的第一期培训班里只有17名家长，他们中的大部分已经在育儿方面经
历过严重的问题。
　　这么多年过去了，在培训过150多万名家长以后，我们已经证明，这种被称作&ldquo;父母效能训
练&rdquo;或简称P.E.T.的课程，可以让大多数父母学会高效养育孩子所需的各种技巧。
　　在这个令人振奋的课程中，我们已经证明，在接受了某种程度的训练之后，很多家长都能够大大
提高他们在育儿工作中的效能。
他们会获得特定的技能，帮助他们保持与孩子的双向沟通畅通无阻。
他们会学到一种解决亲子间冲突的新方法，帮助他们改善与孩子的关系。
　　这一课程使我们相信，父母与孩子能够建立一种温暖而亲密的关系，这种关系建立在相互之间的
爱与尊重之上。
它还证明，家庭中的不和是没有必要存在的。
　　当我身为一名临床心理学家时，我和大多数家长一样相信，十几岁的青少年经历叛逆时期是非常
正常且不可避免的&mdash;&mdash;这是青春期的孩子普遍存在的渴望独立与反抗父母的心理造成的结
果。
我确信，正如大多数研究所显示，青春期永远是一段为家庭带来混乱与压力的时期。
然而，我们在实施P.E.T.时的经历证明：我的看法是错误的。
参加过P.E.T.训练的父母一次又一次地向我们汇报说，在他们的家庭中，叛逆与混乱令人惊讶地没有
出现。
　　现在我确信，青春期的孩子并非要反抗他们的父母。
他们只是要反抗某些几乎被全世界的父母所采用的具有破坏性的教养方法。
当父母们学会使用一种新的方法来解决冲突时，家庭中的混乱和矛盾就会成为例外，而不是常态。
　　P.E.T.课程也为教育孩子中的惩戒手段带来了新的启示。
很多受过P.E.T.培训的家长已经向我们证明，在教养孩子的过程中，可以将惩罚永远地摒
弃&mdash;&mdash;我指的是所有类型的惩罚，不仅仅是体罚。
父母可以无需依赖恐惧这一武器，就养育出富有责任感和严以律己的孩子；他们能够学会如何向孩子
施加影响，使孩子自觉地按照家长的期望约束自己的行为，而不是出于害怕惩罚或失去特权的心理而
好好表现。
　　这是否听起来过于美好而显得不太真实？
或许是的。
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在我亲自进行P.E.T.家长培训之前，我的确是这样认为的。
与大多数专业人士一样，我也对父母们有所低估。
接受过P.E.T.训练的父母们让我认识到，在有机会接受训练之后，他们会有多么大的改变。
我更加相信这些父母们领会新知识和获得新技能的能力。
接受过P.E.T.训练的父母，少有例外地都渴望学习一种新的教育方式，但是首先，他们必须相信这种
新方法是有效的。
大多数父母已经知道他们的旧方法不起作用。
因此，今日的父母们已经为改变做好了准备，我们的P.E.T.课程也已经证明他们是可以做出改变的。
　　P.E.T.课程还为我们带来了另一个回报。
我们早期的目标之一，是教给家长们一些专业心理咨询者和医生所使用的技巧，并让他们接受如何帮
助孩子解决心理问题和消除不良行为的正规训练。
这样的目标看似奇怪甚至是难以实现的。
尽管这在一些父母听来是荒谬的（对为数不少的专业人士也是如此），但是现在我们知道，即使是那
些从未在大学里学过基础心理学课程的家长，也能够学会这些已经证明的技巧，并且能够学会如何以
及何时有效地运用这些技巧来帮助他们自己的孩子。
　　在P.E.T.逐渐发展的过程中，我们已经开始接受一个现实，它虽然有时会使我们感到气馁，但是
更多的时候使我们感受到的是不断的挑战：如今的父母在养育孩子和解决家庭中的问题时，几乎全都
依赖于他们的父母、祖辈所使用的相同方法。
与其他所有社会习俗不同的是，亲子关系似乎从未改变过。
如今的父母还在使用2000年前的方法！
　　这并不是说我们人类没有获得一点关于人际关系的新知识。
恰恰相反，心理学、儿童发展学，以及其他行为科学都积累了大量关于儿童、父母、人际关系、如何
帮助他人成长、如何为人们创造健康的心理成长环境的新知识。
人们已经了解了大量关于有效的人际沟通、权力在人际关系中的作用、建设性的冲突解决等方面的知
识。
　　这本书为人们呈现了一种关于如何在各种情况下与孩子建立有效的全面关系的综合理论。
父母不仅可以从中学到一些方法和技巧，而且还能了解到何时以及为何要使用这些方法和理论，以及
它们的目的。
父母们将会获得一个完整的教育体系。
我坚信必须让父母们了解全部事实&mdash;&mdash;我们所了解的关于建立有效亲子关系的所有事实，
并从了解人际关系的方方面面开始。
然后他们就会明白为什么要使用P.E.T.的方法，何时使用这些方法，以及这些方法将会带来怎样的结
果。
父母们将有机会在处理所有亲子关系中各种不可避免的问题方面成为专家。
　　在这本书中，父母们将了解到我们所知道的一切，而不仅仅是一些支离破碎的技巧。
本书将详细描述一个有效亲子关系的完整模型，并将经常伴以来自我们教学中的实例。
大多数父母都认为P.E.T.具有很大的创新性，因为它极大地背离了传统。
而且它既适合于婴幼儿的父母，也适合于十几岁的青少年的父母，既适合于残疾儿童的父母，也适合
于&ldquo;正常&rdquo;孩子的父母。
　　本书将使用每个人都熟悉的词语来描述P.E.T.，而非高深的专业术语。
一些父母可能会发现自己在一开始并不赞成某些概念，但是几乎没有人会无法理解这些概念。
由于本书的读者无法面对面地向教师提出他们的疑问，因此我在此列出了一些可能会对初学者　
　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　父母效能训练（P.E.T.）是一场全美性的父母效能运动，30多年引入日本、韩国，1998年盛行于东
南亚、中国台湾，2004年开始进入中国，目前在国内已有指定的授权培训机构。
这一侧重于改善人际关系、造福人类的父母训练运动已波及全球 43个国家和地区，风靡世界近半个世
纪，每年接受训练的父母超过 500万人，他们将所学到的方法和技巧应用于亲子教育与日常生活后效
果显著，生活和事业明显改善。
　　父母效能训练，源于1963年美国心理学家汤玛士?戈登博士首创的一套父母沟通训练系统。
刚起步时的主要目标是针对&ldquo;问题家庭&rdquo;的父母。
因此，美国政府将其用于针对少年犯父母必修的一门课程，用此方法加强对父母的教育，强化少年问
题的预防功能，并发展出一套简单、实用的沟通模式。
后发现这套方法对改善普通家庭关系也非常适用，并能很有效地预防青少年问题、夫妻离异、家庭不
和，被&ldquo;少年问题白宫会议&rdquo;肯定为&ldquo;防止家庭崩溃的新模式&rdquo;而向全国父母推
荐，成为美国父母学校的基础课程。
20世纪90年代成为美国教师上岗的必修课。
让人们通过基本技巧的运用，清楚的界定问题、积极的聆听、明确的表达，使父母、教师与孩子彼此
更好地相互了解，达成共识。
　　这一运动的发起者汤姆斯 ?戈登博士师从人本主义心理学之父卡尔?罗杰斯，在芝加哥大学获得博
士并留校任教，曾担任加州心理学会会长，美国白宫儿童顾问等职。
为此，汤姆斯 .戈登博士分别于1997-1999年获得过诺贝尔和平奖提名。
1999年获得美国心理学会金奖， 2000年获得世界个人终身成就奖。
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