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前言

推荐序1运用卡内基方式培育杰出子女李开复数年前，我和两位作者相识， 而陈真女士也一直坚持在
我创办的“我学网”上为年轻朋友指点迷津，担任着成长顾问的角色。
我对“卡内基训练”以人为本的理念一向持支持态度，“卡内基训练”重视正向态度，借由热忱，提
升沟通与人际关系的品质，帮助学习者活出最好的自己。
他们的很多理念和我对年轻人的成长建议是一致的。
最近他们告诉我一个通过正向引导方式处理青少年问题的案例：两位男同学在教室嬉戏时，一位同学
把另一位推撞到墙壁，撞出一个大洞，损坏严重。
“卡内基训练”北京办公室的工作人员打电话给学员家长，告知他的孩子在教室里损坏墙壁的事情，
工作人员要求这位同学担负所犯错误的责任，并建议由该同学的父母督促其在家劳动3天。
家长非常支持“卡内基训练”北京办公室的建议。
于是，这位同学生平第一次认真地在家打扫卫生，完成3天的家务。
“卡内基训练”责成青少年勇于担负责任的良性做法，就是一种很好的教导方式。
陈真和赵卜成两位“卡内基训练”资深老师结合自己的经验，共同撰写这本有关“父母如何运用卡内
基方式培育杰出子女”的书，是件很有意义的事。
我相信这本书将对国内的父母有更好的启发，希望父母们阅读后，能够学习借鉴到很多方法，帮助中
国的孩子成长为勇于负责的高情商年轻人。
推荐序2好家长不是天生的申敬红有幸能在新书出版之前读到陈真老师的书稿，获益良多，也希望借
此机会与父母们分享我的阅读感受：毋庸置疑，这是一个重要的话题。
20多年的教师、10多年的家长，两种身份都时时让我体会家庭教育的重要性。
相信你和我一样，在认同家庭教育重要性的同时，也认同家长很难当，难在有时无法与孩子沟通、难
在有时不知孩子所想、难在教育效果欠佳，难在无法理性思考家长的责任等等。
难解的问题，本书却能够引领父母以全新的角度来审视。
好家长不是天生的，需要我们后天的修炼。
本书的第一章就首先从塑造家长自信开始谈起，建议家长明确自己的优点，更要接纳自身的缺点，以
不批评、不责备、不抱怨的积极态度，和更坚定的信心引导孩子健康地成长。
这是一本值得每一位家长细读的，有营养的好书。
这其中有积极的人生态度，有家庭教育的好建议和好方法，有帮助自己和孩子成长的妙策良方。
推荐序3成长路上亲子并行台湾师范大学心理辅导博士 郑玉英读着这本亲子沟通书，打心底感动着。
一方面，同意书中的见解，一方面，由字里行间见出陈真这位多年挚友的身影。
打从17岁开始的记忆全都一股脑地回来了。
那时，我们都初中毕业，我来自台湾北端基隆雨港，陈真长在台湾中部温暖小镇，那年盛夏，我们带
着忐忑又兴奋的心情同时踏进台北都会，住在同一寝室内。
我们有缘，不但同学而且是室友，开始了3年的朝夕相处。
在一起分享了首次的独立与想家的酸苦。
是的，她正如文中所描述细细高高、足踏厚重飞机皮底鞋、深度近视眼镜、耳上一公分的学生头，用
发夹硬生生压住天生蓬松的头发，掩饰了一切美丽，超级爽朗地大声笑着⋯⋯我们见证了彼此的青春
、青涩与成长。
诚如意大利雕刻家米开朗基罗说: “凿开大理石，让天使飞出来。
 ”岁月与生命历练凿开了陈真这块美玉佳石，本书作者展现的是成熟温润的智慧与优雅的魅力。
这形成了本书的特色，作者真诚坦率地分享自己成长过程中的点滴，和养育一双儿女的经验，加上卡
内基的金科玉律，使得本书站在众多亲子书中如同鹤立鸡群，独一无二。
这是一位成熟女性的著作，不是乍出茅庐的学者，文中没有抽象的理论，全是合乎社会时代实情，脚
踏实地走出来的原理原则。
是的，每一个人的生命都应该如此，造就身边人，留下美好回忆。
尤其父母留下给孩子的，将在他们身上影响深远且代代相传。
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而时代变迁迅速，我们由上一代学来的早已不实用，必须不断学习。
亲情，是本能正确的养育，却需要重新学习。
活在这时代，眼见经济起飞、竞争激烈、电子网络的惊人传播、全球化的趋势。
当青少年无可避免地经历电子虚拟世界时，更需要的是真实的人际智慧、情绪智商、自信心、责任感
和精神层面的价值。
最近地球暖化，一个接一个的天灾发生更提醒着我们，下一代需要具备悲悯之心和储备应付挫折苦难
的能力。
这一切要等学校教育稍微嫌迟，必须由家庭着手，从父母做起 。
在这条亲子并行成长的路上，我们不要闭门造车，却要以开放心胸与人分享，不要忽略美好的金科玉
律，更要身体力行，实践出来。
我相信手上这本书将极有参考价值，也将借此书内容与同道朋友交谈分享而有更多斩获。
特此为文作序，并为老友新书出版致贺，为读者祝福。
前言关于独生子女这件事我成长于20世纪60年代的台湾，那时不像80年代后的大陆，绝大多数家庭都
只有一个孩子，独生子女当时在台湾是绝对的少数。
左邻右舍的孩子无不三五成群，即使打骂哭闹似乎都充满了生气。
我们家却总是安安静静的，好像少了点儿什么。
父母结婚多年未能生育，爸爸已经三十几了，好不容易盼来了第一个孩子，当然希望是男孩。
虽然我的性别和他们的期望不符，不过有一就有二，以后还是有希望再生男孩的。
想不到的是，我还未满周岁，妈妈就怀了第二胎，但是当时生活条件不好，她的健康状况又差，在第
五个月时流产了，那胎儿已经能看出是个男婴。
遗憾的是，从此妈妈未能再受孕。
所以，我就“被独生”了。
综合我作为独生女的经验，独生孩子有下面几个特点：1. 活在强力聚光灯下虽然当时家中只有父母两
个大人，并没有其他长辈，但是，二比一我仍是少数。
这表示你的一言一行，几乎完全在父母的关注下，无所遁形。
当然这是因为父母实在太呵护了。
可是当时我只觉得动辄得咎，耳边总是听到：“站没站相，坐没坐相”，吃饭时忽然会有人说：“你
指甲太脏，叫你坐直，不要弯腰驼背，好好吃饭！
”说着饭碗里开始堆满了菜肴，连米饭都看不见了，也不知从何时开始，吃饭成了苦差事，不记得有
过饥饿的感觉，可能没来得及吧！
我总是坐在那儿，无奈地拨弄着饭菜，大人看了哪能不烦恼，总是怕我生病了，越催促越是吃不下去
。
终于他们等不及先离桌了。
我挑出碗内绝对无法下咽的肥肉丝，趁他们不注意时丢到窗外院子里，更小的话，直接塞进桌边的缝
隙里，希望不要被妈妈发现。
由于担心我受伤，一直到小学二年级，我连剪刀都不会用，也不知道如何使用煤油炉。
妈妈每天一早起床做早餐，甚至连牙膏都帮我挤好。
可是，我睡眼惺忪一根一根地数着面条，咀嚼半天也吃不完早点，眼看就要上学迟到了，妈妈只好放
我出门上学去，又担心待会儿我会肚子饿，便在我书包中塞进一个面包。
我一出家门，犹如出笼的小鸟，快乐地到学校找小朋友玩，上课时常常跟左右同学说话，以致老师帮
我换了许多次同桌。
即使是男生，我也不放过跟他说话的机会。
下课铃响，我就立刻冲到操场疯玩，放学回家时忽然想起书包中原封未动的面包，为避免挨骂，把它
丢过篱笆给隔壁的鸡吃，没想到邻居的鸡居然不识货，不肯吃，害得我后来东窗事发，免不了受一顿
指责。
现在回想起来，我们的亲子关系十分紧张，只是当时谁也没听说过亲子关系这门学问。
凡事都有两面，独生孩子享有足够的关注，从来不需要与他人争宠，也不需要特别做什么来争取父母
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的关心，因此，独生孩子常有不计较、少用心计的单纯个性。
按照我个人的经验，也从不玩办公室政治，我觉得这样更容易交到好朋友，这也算是一种优点吧！
2. 肩负父母巨大的期望 妈妈常说：“我可没有把你当女孩养！
”这表示他们期望我像男孩一样光宗耀祖，可是我终究不是男孩，渐渐长大后，妈妈也没有免除我做
家务的女孩本分，可是手脚不灵活的我，常常令她不满意，觉得我笨手笨脚的。
功课好更是中国父母最基本的期望，终究在那个年头，只有知识可以改变命运，从小我就感受到成绩
的重要性，成绩好你就配得到父母的好言好语，成绩差则可能几天都看不到好脸色。
在缺乏亲子缓冲的家庭气氛中，成绩这件事确实是十分沉重的。
父亲学的是化工，自然期望我念理工科，可是初中一接触化学，我就无法进入状态，可感受到他的期
盼以及他平时的威严，我又不敢问问题，化学成绩不能见人，注定要令他失望了。
当时念个好成绩、做个好学生不为别的，就只是因为父母期望你如此。
如果问我真正喜欢什么、想做什么、成为怎样的人，不但当时我无法回答，就是到了中年都还意识模
糊。
我真的活到很大年纪，才知道对自己的期望是什么。
如果一个人对自己的期望，刚好能够满足于父母对他的期望，那就好办了。
万一不能满足，就必须花费极大的心力，去探索这个重要的人生问题。
3. 过早被推入成人世界 与许多人想象的不同，独生子女虽有些被宠坏了的小毛病，但是，心理研究证
明他们往往成为相当负责任的成人。
独生子女独占父母全部的注意，不需要与其他的手足争取父母的爱，也就习惯比较自我。
结婚后，我发现自己需要的个人领地范围比较大，在我自己的空间中，不喜欢秩序被打乱，也不习惯
分享空间或用品。
吃东西时习惯吃最好的，而且很有安全感地把最喜欢的食物留到最后吃，从不担心可能被人抢了去。
另一方面，我又惯于察言观色，希望能取悦父母，让他们感到满意。
因此，对于他人的情绪反应也十分敏感。
说来矛盾，在过度的呵护下，独生子女还是不能予取予求，也还是无法忽视父母充满期许的眼光，就
算有时情愿他们不要如此高度期望，但是，内心深处，我们还是要求自己活出父母的期许。
正因为如此，独生子女有时不免感到生命中不可承受之”重”。
加上我的父亲早逝，在我16岁时他抛下我们母女俩，死于肺癌。
失去叛逆机会的我，加上原来的早熟与独生女负责任的个性，没有异议地承担起家中支柱的角色。
我自己这一生保持着童心未泯，也许就是因为太早被迫脱离童年所产生的逆转现象吧！
人生中的事并无绝对的好坏，身为独生女也是如此吧！
4. 处理人际关系占劣势由于家中缺少平辈，我甚至没有表/堂兄弟姐妹，在人际互动上过分地简单化，
成天面对的只有父母。
在我成长的20世纪六七十年代，台湾还是采行比较传统权威的教养与教育方式，除了做一个品行良好
听话服从的乖宝宝之外，似乎没有其他的选择。
也就是说，我在与人互动的能力上缺少练习的机会。
近日我看到一篇文章，提到一位母亲，她听到4岁的儿子跟自己说“妈妈，我觉得孤独！
”时吓了一大跳。
我倒是与那个小男孩心有戚戚焉，只是当我4岁时，还没有现代小孩的这种语言表达能力，甚至说不
出自己的这种感觉。
上学是唯一能与同龄人接触的机会，非常渴求友谊的我，有时做出非常愚蠢的举动，包括过于讨好别
人，甚至不惜把自己的玩具送给朋友，在那个物资缺乏的年代，父母非常不谅解这种败家行为。
我这一辈子，最重视情感，其他的一切，对我而言都不过是身外之物罢了。
这对我的影响是终身的，甚至影响到择偶、结婚成家，真正能够伤害我的也只有感情而已。
过于简单的家中人际互动，减少了培养这方面能力的机会，却是个不争的事实。
5. 对异性的认识较少在我的成长岁月中，只有父亲一位异性，他的形象又较为不苟言笑，因此从我懂
事后就有点怕他。
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他的期许成为我沉重的负担，儿时的撒娇耍赖早已收敛。
母亲当年是父亲努力追求自由恋爱成婚的，因此，家中生气发脾气的总是母亲，轮不到我来耍小姐脾
气，很多人都以为独生女娇生惯养，其实不见得。
父亲是我生命中第一位重要的异性，我常下意识地想讨他的欢心。
有一阵客厅里总笼罩着一股子难闻的气味，连着好几天都没有散去，甚至还变本加厉了。
一天下午父亲决定好好找出这个臭味的来源，于是他检查了每个角落，终于找到臭味是来自沙发底下
，这时他需要有人帮他把沙发翻转过来，母亲却早已躲到院子里去了。
当时念小六的我，自告奋勇地帮爸爸把沙发翻转过来，果不其然发现有一只死耗子在沙发弹簧间。
父亲设法将它取出丢弃后，母亲才从院子进屋来，问道：“你们怎么不觉得臭啊？
”在家中没有与异性接触互动的机会，使得我面对异性异常羞怯尴尬，发育期间我很快就长得比同龄
女孩都高，更增加了自惭形秽见不得人的奇怪心态，见到其他男孩更是害羞不自然，连正眼都不敢看
一下，完全没有应对能力。
这个问题一直如影随形无法改善，而且我们初中就开始男女分校，又完全剥夺了接触、了解异性的机
会。
以前总是为自己的外表自卑，因为从小近视，到了小四已经戴上400度的近视眼镜，到了初中已升
到800度，当时光学科技不发达，人人戏称高度近视眼镜为酒瓶底，我当时就是带着酒瓶底眼镜的四眼
田鸡，加上牙床过小，牙齿长不整齐，当时也不流行戴牙套整牙，实在很像搞笑电影中的丑女。
父母对我的期望很高，当然不希望我过早交异性朋友，因此，特意不打扮我，丑点儿倒还省心些。
对于外表的自卑感，深信自己不讨人喜欢，一直到上大学，都深深地影响了我结交异性朋友的能力
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内容概要

　　现代的父母在教导青少年孩子时，常常怀着挫折感，而青少年子女与父母沟通时却又常常带着压
力，因为他们不知道如何与父母沟通。
这些状况已成为现代父母在教养孩子时的一项挑战。

　　本书中，作者从自己身为独生女的角色出发, 再从母亲的角度回顾亲子关系, 融合卡内基的有效理
论与方法为家长提出行之有效的教养方法,
目的在于能让读者采取相应的具体行动, 来改善自己身为家长的态度与能力, 以期在面对家中唯一的宝
贝时, 能够发挥自己更大的影响力,
并能够为原有的困惑找到满意的解答。

　　作者认为父母与孩子的关系是“变革”的关系，在孩子的成长过程中，父母需要不断的调适自我
，用不同的方式教导孩子，以达到双赢的效果，父母在赢得了与孩子亲密关系的同时，也能够帮助青
少年从自信、自励到自我管理，在人生较早的阶段养成成功人士的高情商与成功习惯。
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作者简介

　　陈真，现任卡内基训练?
　　北京成真企管公司合伙人，美国卡内基训练?的讲师培训师。
接受过陈真老师培训的学员都认为她是一个最有价值的良师益友，她经常能够在与学员的互动回应中
让学员主动发现自己成长的空间。
在她的引导之下，学员都乐于采取行动提升自我素质。
译作包括：《如何克服忧虑，开创人生》，《卡内基每日一智》，《卡内基新世纪领导人》，以及《
飞向成功》。

　　赵卜成，博士。
美国卡内基训练?北京、天津地区的负责人。
现任北京成真企业管理咨询有限公司总经理。
美国卡内基训练?的高级资深讲师。
教授卡内基训练?已有22年经验。
他培训过两万名以上的中高层经理人，接受过赵老师培训的学员一致公认赵老师的人生经验、阅历以
及引导学员的“教练”能力最深受学员的敬重，也正是因为赵老师的这项优异的能力使学员们能够在
培训上获得重大突破。
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书籍目录

自序　亲子关系的“变革”
推荐序1　运用卡内基方式培育杰出子女／李开复
推荐序2　好家长不是天生的／申敬红
推荐序3　成长路上亲子并行／郑玉英
前言　关于独生女这件事
缘起
第一章　好父母具备健康的自信
　1.1　不批评,　不责备,　不抱怨——父母自信的特征
　1.2　一个拥抱胜过千言万语——父母表达感情的自信
　1.3　好父母用不着是超人——接纳自己缺点的自信
　1.4　努力作最好的自己——对生命美好本质的信心
　1.5　享受与孩子快乐相处——容许享乐的信心
　1.6　营造安全包容的家庭氛围——父母开放的自信
　1.7　如何增强身为家长的自信　
第二章　奠定孩子自信的基石
　2.1　父母的评价决定孩子的自信基调
　2.2　有效的赞赏与肯定——孩子自信的维生素
　2.3　犯错时信心最脆弱——孩子自信的再保证
　2.4　修补孩子受到伤害的自信
　2.5　帮助孩子面对自己的弱点
　2.6　建立孩子自信的核心——价值感
　2.7　善用高期许——父母手中的仙女棒　
第三章　亲子沟通超畅通
　3.1　怎么说和说什么同样重要
　3.2　以问问题敲开孩子的心门
　3.3　积极聆听是了解孩子的先决条件
　3.4　延迟判断才能得知真相
　3.5　如何将亲子沟通优质化
　3.6　以结果为导向才是有效沟通
　3.7　如何帮助孩子接纳异见　
第四章　强化孩子的情绪智商
　4.1　引导孩子以语言表达情绪
　4.2　多与孩子探讨人际互动
　4.3　如何培养高情商的孩子
　4.4　培养孩子团体沟通的能力
　4.5　引导孩子发挥影响力与领导力　
第五章　辅导孩子对自己负责——向溺爱宣
　5.1　以身作则教导孩子负责任
　5.2　自律是孩子负责任的基础
　5.3　教导孩子为行为过失负责
　5.4　网游时代提高孩子自控能力
　5.5　培养孩子处理问题与压力的能力　
第六章　帮助孩子养成终身学习的习惯
　6.1　创造有利学习的家庭氛围
　6.2　学习之门只能由内往外打开
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　6.3　功利心态是学习乐趣的杀手
　6.4　帮助孩子养成总结心得的习惯
　6.5　开发情商与软实力永不终止
附录:　青少年的困扰
　附记1　妈妈是我一生最好的朋友
　附记1　倾听拉近了我和父母的距离
《你好，青春期》　
　父母篇
　　父母爱唠叨
　　父母爱抱怨
　　父母不听我说话
　　父母总把我当小孩
　　父母容易生气
　　父母老拿我跟别人比
　　父母常吵架
　　父母只关注分数
　　我犯了错,　父母冷落我好多天
　师长篇
　　回答不对时,　老师语带嘲讽
　　老师偏心
　朋友篇
　　好朋友不知为何忽然不理我
　　不敢表现自己或说出自己的想法,　怕招人笑话
　　进了初中,　成绩相对落后,　自己很难接受
　　自己怕冲突,　只会当老好人
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章节摘录
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媒体关注与评论

两位作者撰写这本有关“父母如何运用卡内基方式培育杰出子女”的书，是件很有意义的事。
父母们阅读后，能够学习借鉴到很多方法，帮助中国的孩子成长为勇于负责的高情商年轻人。
——青年导师 李开复好家长不是天生的，需要后天的修炼。
这本书中有积极的人生态度，有家庭教育的好建议和好方法、有帮助自己和孩子成长的妙策良方。
——北京师范大学第二附属中学副校长 申敬红 妈妈是我这辈子最好的朋友 。
即使母女两人目前住在不同的国家，妈妈仍是我想分享事情的第一对象。
随着年纪的增长，我更加体验到除了和父母成为一生的朋友，父母与我们的沟通方式更造就了许多一
生受用的无形资产。
                    ——作者之女 赵群   哈佛大学硕士 UCLA大学公共卫生博士
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编辑推荐

《成就孩子:给孩子一个高情商》编辑推荐：如果人生是一趟火车旅行，作为父母，我们早了几站登车
， 孩子晚几站上车，有缘身处同一个车厢，甚至比邻而坐，对于生命中掠过的种种景象，可以一路互
动交流，对我们来说，就是最为美妙的经历了。
 不管你的孩子是婴幼儿还是青少年，这都是一部值得每一位父母认真阅读的情商培养实战手册。
相信卡内基亲子沟通的金科玉律融合两位作者真实的教子经验定能帮助您在面对家中唯一的孩子时，
发挥自己更大的影响力，为育儿路上原有的困惑找到满意的解答。
陈真、赵卜成——结缘卡内基二十载的伉俪，他们不仅是卡内基最优秀的资深讲师，更培养出了一双
出色的儿女。
女儿赵群是哈佛大学硕士，UCLA大学公共卫生博士，儿子赵煜是美国罗彻斯特大学企管硕士，现任
企业财务战略规划工作。
★青年导师李开复倾情作序推荐，北京师范大学第二附属中学副校长申敬红推荐阅读。
★作者赵卜成、陈真以培养哈佛女儿的家教方法，改变了5000个中国家庭的父母和孩子★随书附赠青
少年读本《你好，青春期》，为青少年期的种种不安与困惑答疑。

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<成就孩子>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 13


