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前言

珍妮是个总爱低着头的小女孩，她一直觉得自己长得不够漂亮。
有一天，她到饰物店去买了只绿色蝴蝶结，店主不断赞美她戴上蝴蝶结挺漂亮，珍妮虽不信，但是挺
高兴，不由昂起了头，急于让大家看看，出门与人撞了一下都没在意。
珍妮走进教室，迎面碰上了她的老师。
“珍妮，你昂起头来真美！
”老师爱抚地拍拍她的肩说。
那一天，她得到了许多人的赞美。
她想一定是蝴蝶结的功劳。
可是回家往镜前一照，头上根本就没有蝴蝶结——原来，她出饰物店时与人碰在一起的时候，蝴蝶结
就被弄丢了。
之所以大家都夸奖她美，仅仅是因为她心里有了自信，昂起了头。
自信原本就是一种美丽。
而生活中，却有很多女孩因为缺乏自信而黯然无色，甚至忧伤郁闷地度过了一生。
——她们本来可以生活得更有光彩，更有魅力！
那么，作为父母，该怎样培养一个充满自信的女孩，怎样才能让她昂起头，最大限度地把自己的美丽
展示在别人面前呢？
最好的答案之一就是，利用“罗森塔尔效应”。
罗森塔尔是美国心理学家，1966年他做了一项关于学生对成绩期望的试验。
他在一个班上进行测验结束后将一份“最有前途者”名单交给了校长。
校长将这份名单交给了这个班的班主任。
8个月后，罗森塔尔和助手再次来到这个班上时，名单上的学生成绩都大幅度提高。
同学成绩提高的秘诀很简单，因为老师更多地关注了他们。
“罗森塔尔效应”告诉我们：你期望孩子成为一个什么样的人，孩子就可能成为一个什么样的人。
每个女孩都可以更自信、更成功、更美丽、更快乐，只要父母像对待自己理想中的女儿那样去爱戴、
期望、珍惜这些孩子。
《培养美丽自信的女孩》一书，广泛借鉴世界各国最先进的家教理念，吸收最新的家教研究成果，通
过大量精当的事例和简明的理论，从激发和培养孩子的自信心、培养孩子快乐的性格、教孩子战胜胆
怯、让孩子开朗些、让孩子获得更理想的成绩、避免伤及孩子的自尊、让孩子学会得体的教养和礼貌
、培养孩子爱的能力、帮助孩子维护心理健康以及培养孩子的审美素质等方面，全面而生动地展示了
培养一个具有良好的心理素质和迷人外在魅力的女孩的多种原则和实用的参考方法。
愿天下的父母，都能从本书中得益，使一个个女孩都扬起自信的风帆，在生活中尽情展示快乐迷人的
风采！
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内容概要

　　自信原本就是一种美丽。
而生活中，却有很多女孩因为缺乏自信而黯然无色甚至忧伤郁闷地度过了一生。
她们本来可以生活得更有光彩。
更有魅力！
　　一位哲人说得好：“谁拥有自信谁就成功了一半。
”自信是孩子成长过程中的精神核心，是促使孩子充满信心去面对困难、努力完成自己愿望的动力。
充足的自信更是女孩最廉价、最有效的美容剂。
自信是成为魅力女孩最重要的心理素质之一。
但它并非与生俱来，必须由家长对孩子从小加以正确引导。
积极培养。
　　美是人类千百年来一直所追求和向往的。
它能带给人们美好的感受，使人心理愉悦，心旷神怡；它又能给人以心灵上的震撼，促使人们奋发向
上。
美是无处不在的，它的力量也是不可估量的。
对于年轻女孩来说，正处在长身体和学知识的时候，需要对美有正确的认识，区别出什么是真正的美
，并在心里树立追求美的信念，长大以后才能展示出迷人的魅力，为生活增光加彩。
使这个世界更加美丽。
　　《培养美丽自信的女孩》一书。
广泛借鉴世界各国最先进的家教理念。
吸收最新的家教研究成果。
通过大量精当的事例和简明的理论。
从激发和培养孩子的自信心、培养孩子快乐的性格、教孩子战胜胆怯、让孩子开朗些、让孩子取得更
理想的成绩、避免伤及孩子的自尊、让孩子学会得体的教养和礼貌、培养孩子爱的能力、帮助孩子维
护心理健康以及培养孩子的审美素质等方面。
全面而生动地展示了培养一个具有良好的心理素质和迷人外在魅力的女孩的多种原则和实用的参考方
法。
愿天下的父母，都能从本书中得益。
使每个女孩都扬起自信的风帆。
在生活中尽情展示快乐迷人的风采！
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书籍目录

第一章　要高度重视激发和培养孩子的自信心充足的自信是女性美丽迷人的催化剂在女儿很小的时候
就要科学、有效地培养她的自信心让孩子学会无条件地接纳自己让女儿具有足够的自信，勇敢地面对
生活父母最容易犯的错误是打击孩子的自信心家长要充分认识鼓励和称赞带给孩子的好处对孩子要鼓
励有方，称赞有度使对孩子的表扬更得体、更有效父母如何正确把握对孩子的期望帮助孩子彻底克服
内心深处的自卑让孩子掌握提高自信心理的基本训练法教孩子学会正确对待别人背后议论的策略第二
章　让孩子感觉到快乐，拥有好的心态让孩子感觉快乐是家庭教育的最高境界愉快的性格应该从童年
时期开始培养培养孩子快乐成长所需的核心精神品质对孩子多说妥善地解决问题并让她感到快乐的话
家长要纠正影响孩子快乐的做法和思想倾向家长该如何提升孩子快乐的品位积极帮助孩子改变那些影
响快乐的不良性格一定要真正把属于孩子的快乐空间还给她帮助孩子培养乐观的品性和生活态度通过
适当的挫折教育培养孩子的幸福品质第三章　教孩子战胜胆怯，克服软弱的性格家长要努力帮助胆怯
的孩子勇敢起来提高孩子的能力，改善她的精神风貌给孩子自由的空间，呵护她自由的天性让孩子拥
有遇事不惧、临场不乱的心理素质鼓励孩子依靠自己的努力去争取成功和幸福培养孩子高尚的、有利
于强化自信的兴趣传达无条件的爱，让女儿的心理得到满足教女儿摆脱为人处世中懦弱的个性帮助女
儿甩掉害怕竞争的心理包袱培养女儿敢于挑战和勇于冒险的精神第四章　让孩子开朗些，更善于交际
一定要从小注重培养孩子的交往能力让孩子树立良好正确的交际意识让孩子心中有他人，克服“自我
中心”的不良倾向教孩子克服羞怯心理，大胆地去和别人交往指导青春期的女孩与异性交往时把握好
分寸让孤僻的孩子变得更开朗些，更善于与人交往引导孩子的交往动机，使她在积极的交往中人格得
到完善在提升孩子的交往能力的过程中家长一定要避开的误区让孩子学会与闹矛盾的同学和好的策略
促使性格相对内向的女孩朝开朗的方向转化培养孩子宽广的胸怀，让她拥有宽容的心第五章　让孩子
用理想的成绩和丰富的知识赢得自信帮助孩子发展学习能力以提升自信提高自主学习的能力，激发孩
子的学习兴趣有针对性地对孩子进行正确的引导以避免偏科多渠道、多方位地帮助她克服粗心问题让
孩子在学习上坚持“循序渐进”的原则让孩子敢于和善于在课堂上大胆发言为孩子提供必要的辅导，
让她写好作文积极发现和培养孩子的一技之长第六章　尊重孩子，避免伤她的自尊要尊重孩子的权利
，给她应有的尊重尊重孩子个性的同时注重对良好个性的培养让教育更适合孩子的需要和更利于她的
成长和女儿说话的时候最好采用怎么样的语气建立相互信任和真诚的关系，做孩子的知心朋友一定要
尊重和注意保护孩子的隐私别拿自己的孩子和别人的孩子进行比较批评孩子的时候要把握好分寸第七
章　让孩子通过得体的教养和礼貌赢得别人的尊重让孩子掌握日常生活中的文明礼仪教育孩子别轻易
触犯别人的物权让孩子从小学会接受批评培养孩子承认和正确对待错误的好习惯让孩子养成谦虚的美
德，不断完善自己教孩子脸皮不能太厚，自尊也不可过盛第八章　父母要积极培养孩子爱的能力世间
一切美好的东西都源于爱一定不可忽视从小对孩子进行爱心教育在日常生活中培养孩子的爱心让孩子
学会积极了解别人在情感方面的需要培养孩子的同情心，让她做一个乐于助人的孩子努力培养孩子的
感激他人之心注重培养和强化孩子的同情心 ．从小培养孩子关照他人的优良品性和>——-j惯第九章
　帮助孩子舒缓压力，维护心理健康家庭教育首先要重视孩子心理素质的健康发展全面了解心理健康
的孩子的性格特征正确引导孩子努力维护健康的心理孩子成长过程中的心理需求是多方面的青春期少
女容易出现哪些不健康的心理彻底减掉那些压在孩子心灵上的重负让孩子从小学会调节自己的情绪妥
善地教育和引导有“早恋”倾向的女儿第十章　培养孩子的审美素质，展示出迷人的魅力把科学地审
美作为教育孩子的重要内容从小注重培养女孩的美感素质正确引导女孩的爱美心理培养女孩不同凡响
的迷人气质让孩子学会给别人留下良好的第一印象让孩子得体地展示笑容赢得魅力告诉女儿如何拥有
和保持健美的体态努力避免各种可能使孩子发胖的不良倾向要尽量让女孩子经常接触和练习舞蹈教孩
子积极消除因自身长相不好而带来的自卑感
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章节摘录

第一章要高度重视激发和培养孩子的自信心充足的自信是女性美丽迷人的催化剂在生活中，常常有女
孩为自己的长相苦恼：个子矮啊、长得胖啊、有青春痘啊⋯⋯伤神的事情还真是不少，归根结底就是
怕自己不够美。
其实，青春就是美的资本，自信才是美的催化剂。
只要你足够自信，你就会是最美的。
美丽是许多人都向往的，青春年少的女孩，更希望自己有足够值得骄傲的外表。
这样的爱美之心自然无可厚非，但如果因为没有所谓的美丽形象，就对自己缺少足够的自信，那就是
青春的败笔了。
有一个美国医生，他以善做面部整形手术驰名遐迩。
他创造了许多奇迹，经整形把许多丑陋的人变成漂亮的人。
他发现，某些接受手术的人，虽然为他们做的整形手术很成功，但仍找他抱怨，说他们在手术后还是
不漂亮，说手术没什么成效，他们自感面貌依旧。
于是，医生悟到这样一条道理：美与丑，并不在于一个人的本来面貌如何，而在于他是如何看待自己
的。
如果一个人自以为是美的，他真的就会变美；如果他心里总是嘀咕自己一定是个丑八怪，他果真就会
变成尖嘴猴腮，目瞪口呆，生出一脸傻相。
一个人如自惭形秽，那他就不会变成一个美人，同样，如果他不觉得自己聪明，那他就成不了聪明人
；他不觉得自己心地善良——即使在心底隐隐地有此种感觉，那他也就成不了善良的人。
有这么一件事：心理学家从一班大学生中挑出一个最愚笨、最不招人喜欢的姑娘，并要求她的同学们
改变以往对她的看法。
在一个风和日丽的日子里，大家都争先恐后地照顾这位姑娘，向她献殷勤，陪送她回家，大家以假作
真地打心里认定她是位漂亮聪慧的姑娘。
结果怎样呢？
不到一年，这位姑娘出落得妩媚婀娜，姿容动人，连她的举止也同以前判若两人。
她高兴地对人们说：“我获得了新生。
”确实，她并没有变成另一个人——然而在她的身上却展现出每一个人都蕴藏的美，这种美只有在我
们相信自己、周围的所有人也都相信我们、爱护我们的时候才会展现出来。
在文学名著《简?爱》中，财大气粗、性格孤僻的庄园主罗杰斯特，怎么会爱上地位低下而又其貌不扬
的家庭教师简．爱呢？
因为简?爱自信自尊，富有人格的魅力。
当主人罗杰斯特向她吼叫“我有权蔑视你”的时候，历尽磨难的简?爱用充满超人的自信和自尊及由此
带来的镇静的语气回答：“你以为我穷，不好看，就没有感情吗？
⋯⋯我们的精神是平等的，就如同你和我将经过坟墓，同样地站在上帝面前。
”正是这种自信的气质，使她获得了罗杰斯特由衷的敬佩和深深的爱恋。
简?爱这个普通妇女的艺术形象，之所以能够震撼和感染一代又一代各国读者的心灵，正是她以自信和
自尊为人生的支柱，才使自己的人格魅力得以充分展现。
相貌平平者，不必再为你的貌不惊人而烦恼，因为“一个人越自信，他的性格越迷人”。
增加几分自信，一个女孩便增加了几分魅力。
在女儿很小的进修就要科学、有效地培养她的自信心强大的自信不仅会使人魅力十足，对促进一个人
事业的成功也具有非常积极的意义。
爱默生说：“自信就是成功的第一秘诀。
”坚强的自信，常常使一些平常人也能够成就神奇的事业——成就那些天分高、能力强但多虑、胆小
、没有自信心的人所不敢尝试的事业。
一个人的成就大小，往往不会超出他自信心的大小。
假如拿破仑没有自信的话，他的军队不会爬过阿尔卑斯山。
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同样，假如你对自己的能力没有足够的自信，你也不能成就重大的事业。
不希求成功、期待成功而能取得成功，是绝不可能的。
成功的先决条件，就是自信。
自信心是比金钱、权势、家世、亲友等更有用的条件。
它是人生可靠的资本，能使人努力克服困难，排除障碍，去争取胜利。
对于事业的成功，它比什么东西都更有效。
假如我们去研究、分析一些有成就的人的奋斗史，我们可以看到，他们在起步时，一定有充分信任自
己能力的坚强自信心。
他们的心情、意志，坚定到任何困难险阻都不足以使他们怀疑、恐惧，他们也就能所向无敌了。
索菲亚?罗兰是个私生女，1935年出生于意大利那波里，小时候的生活非常贫苦，因为饥饿，罗兰发育
极其不良，身体瘦弱干巴，胸部扁平，她常常为自己而自卑。
直到她15岁那年，事情发生了转机，晚熟的罗兰突然变得丰满起来，渐渐出落成一位丰满动人的少女
。
对自己女儿充满信心的母亲立即为她报名参加了当地的一个选美比赛。
从未有过专业训练的她，居然入选为12名“公主”之一，获得了“海洋公主”的称号，并获得了一张
通往罗马的火车票。
索菲亚?罗兰的母亲更有了信心，她坚信罗兰“将来一定会成为一名巨星”，出于对电影的热爱，罗兰
和母亲来到了罗马，向往在电影界发展。
然而第一次试镜头时，索菲亚?罗兰却备受挑剔，摄影师不是说她鼻子太高，就是说她臀部太大，认为
其一点也够不上美人的标准。
导演卡洛?庞蒂告诉她，若是想要在电影界做一番事业，她也许该考虑做一些变动。
但是罗兰坚决地拒绝了导演的这一要求，她绝对不愿意去动自己的鼻子或是把臀部削减一点。
罗兰不甘示弱地对导演说道：“我的脸确实与众不同，但是我为什么要长得跟别人一样呢？
我的臀部确实有点过于发达，但那是瑚的一部分，那是我的特色。
我愿意保持我的本来面目。
”这番自信的话语，让导演卡洛?庞蒂真正地认识了索菲亚?罗兰，了解了她并且欣赏她。
后来，卡洛?庞蒂成了罗兰的丈夫，在他的帮助下，罗兰成为了电影史上最具盛名的传奇女星。
1955年的《河娘泪》是她的首部令人注目之作；1960年，她以《烽火母女情》获奥斯卡和坎城双料影
后，从而成为国际巨星，并开始向好莱坞进军。
1992年，她获得奥斯卡颁发的“终生成就奖”。
美国一位学者说过：自信是能力的催化剂，信心能把人的一切潜能调动起来，并将身体各部分的功能
调整到最佳状态。
这种调动和发挥如果不断发挥，它将能巩固成为人的一种本性，从而终生受益。
一个人的成长路线如果沿此积极而进，那么其成就便是必然的。
撒切尔夫人等许多成功的女性身上，都有这种自信的力量。
她们在自信力的推动下，不屈不挠、奋发向上，不断提出更高要求，即使失败也不气馁，并鼓励自己
继续努力，直至取得成功。
然而遗憾的是，在生活中，缺乏自信的孩子，随处可见。
少年儿童心理健康研究所对全国各地1000余名6岁至12岁孩子所做的专题调查表明，40％的孩子自称对
自己“至少一两个方面完全丧失信心”。
他们有的对自己的外貌、身高、体重等生理条件没有信心，还有的则对自己的学习能力、运动水平和
交友本领感到悲观。
而进一步的调查却证实，实际上，这些孩子往往不论在外貌还是能力上，都丝毫不比一般的孩子逊色
。
7岁的蓉蓉已对作画完全丧失了兴趣，认定自己不是作画的“料”。
原来这源自一年前幼儿园老师对她画的一幅习作的随意评价。
不料，这个随口而出的否定，却在孩子心中生了根，使其对自己的怍画能力产生了怀疑，最后作出了
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放弃的决定。
在此之前，她已作了几百幅画，其中有二幅还得过市级的大奖！
还有的孩子则是由于对自己要求过高，或过于完美而陷入了自卑的泥潭难以自拔。
有一个女孩一心想夺取学校钢琴大赛的冠军，但未能如愿以偿。
由此，她断定自己缺乏弹琴的天赋，而放弃了练琴。
之后，当母亲逼着她练琴时，缺乏自信的她竟手指哆嗦，连最简单的练习曲也弹不好了。
孩子一旦对自己的某方面的能力丧失自信，还可能会连带对自己的其他方面的能力也丧失自信，最后
造成多方面，甚至全面的落伍。
如果发展到严重的自信心丧失，那么还可能会出现更多的生理上或心理上的异常，其中包括：对他人
或社会明显表现出抗拒心理（如拒绝上学、自暴自弃。
厌恶集体活动等），或有时又表现得对父母和教师过于顺从以致完全丧失自我，经常无端发脾气，或
莫名其妙地故意在他人面前表现得十分自负等。
自信心是从很小的时候就开始萌发的。
当孩子使用各种方法来取悦大凡吸引大人的注意和赞美时，自信心就在发展了，作为现代家长，不一
定要期望自己的女儿获得多么大的成功，但是，让她树立“天生我材必有用”的自信心还是非常必要
的。
最好让她从小就明白，自己立于世，必定有不同于别人的个性和特色，如果她不能充分发挥并表现自
己的个性，这对于世界，对于她自己都是一个损失。
这种意识，将会促使她产生坚定的自信并助她事业的成功，也会使她受益终生。
因此，如何在女儿很小的时候就科学、有效地培养她的自信心，是每个家长都应该认真思考和对待的
问题。
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编辑推荐

愿天下的父母，都能从《培养美丽自信的女孩》中得益。
使每个女孩都扬起自信的风帆。
在生活中尽情展示快乐迷人的风采！
每个女孩都可以更自信、更成功、更美丽、更快乐，只要父母像对待自己理想中的女儿那样去爱戴、
期望、珍惜这些孩子。
一个缺乏自信心的女人永远也不会有吸引别人的美。
没有一种力量能比对美的自信更能使女人显得美丽。
　　——索非里·罗兰（意）
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