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前言

最近和一位母亲谈论她女儿在学校的表现。
谈话中她说道：“不错啊，她擅长数学，在英语方面也不错——但在情商方面更优秀。
”这是不久前的一场谈话．如果没有前些年的努力，这样的谈话原本是不可能发生的。
那是1993年，我、琳达·兰提尔瑞以及其他一些志同道合的朋友一起组建了“学校、社会和情绪学习
相结合协会”（CASEL）。
当时只有少数项目能称得上是真正的“社交和情绪学习”（SEL），设有系统的情商课堂教学，并另
增了标准的全日制管理生活课程。
包括：提高学生的自我觉醒意识和自信心，管理负面情绪和冲动，提高共情和合作意识。
琳达在其中一个项目中起着关键的作用，她提出的“创新解决冲突”模式已经在上百所学校的降低校
园暴力事件方面取得成效。
许多早期在校园中进行的“社交情绪学习”已经开始能够对抗这样一些挑战：青少年吸烟嗜酒、中途
退学、未成年意外怀孕以及其他一些未成年人易犯的错误。
W．T．重要基金会委任给项目组一项课题．就是研究在学校教授的“社交和情绪”技能的关键因素
中．有哪些是真正起作用的。
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内容概要

教育家琳达·兰提尔瑞和心理学家丹尼尔·戈尔曼通力合作，研究出一系列具有突破性的方法。
这些方法不仅可以让孩子的各种能力达到一个最佳的水平，而且对他们的一生也将会产生深远的影响
。
    本书提供了一系列帮助孩子增强自我意识、提高专注力和觉察能力、增强与人共情和沟通的能力的
技巧和方法，通过平静意识、放松身体和管理情绪等具体练习，逐渐使孩子具备良好的“内在恢复能
力”，进而从小培养强大的内在力量。
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作者简介

琳达·兰提尔瑞，社交和情绪学习、解决冲突以及危机干预方面的国际知名专家，在教育领域有着40
年的经验。
她是“内心重建项目”的主要负责人，“学校、社会和情绪学习相结合”（CASEL）协会创始人之一
。
此外，她还是“创造性地解决冲突”（RCCP）项目的合伙创办人。
“社交和情
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书籍目录
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章节摘录

第1章 积蓄内在力量关于教授减轻压力、增强幸福感练习的研究成果在当今社会中，压力不能被管理
的严峻形势是显而易见的。
据估计，现今美国大约70％～90％的访医人群中，都是患有与压力相关的身体机能失调。
在十年的研究中，不能有效排解压力的人比没有压力的人的死亡率要高40％。
当生活的挑战袭来的时候，我们的社会又寄希望于寻求快速解决方法。
于是，用药物来医治自己和孩子。
据了解美国每年要消耗50亿美元抗抑郁药来试图控制压力。
孩子们的生活如今也越来越有压力。
成年人在匆忙狂乱的节奏中生活，他们的孩子最终也会受到这些压力的影响。
在美国，社会本身已经在以多种方式发生着变化，增加了孩子的压力，威胁着他们的童年。
许多家长夜以继日长时间工作，他们生活的时间和空间都被工作所占用。
结果，越来越多的孩子只能长时间和不同的看护人员在一起。
同时，驱使孩子过早地掌握学业上的技能，也使学校成为他们生活中主要的压力来源。
今天太多的年轻人正面临着精神健康和心理调整的问题，而我们的社会也并没有资源来提供恰当的支
持和关注。
据估计，大约有五人之一的9至17岁的孩子被诊断有精神失调。
原因在于越来越多的孩子每天都匆匆忙忙地上学，他们在认知和情感方面却没有做好学习的准备。
而教育工作者面临更高的公众期望值，同时又要面对所需的内在资源日益匮乏的问题。
我们常常把孩子不善管理压力的症状，误解成某种应该被制止的行为。
孩子们真正感受到压力而作出反应，并非故意捣乱的时候，常常受到老师和家长的斥责。
孩子又会因为受到斥责进而再产生压力反应，形成恶性循环，这样孩子和成人都会深陷其中，不能自
拔。
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后记

在刚刚拿到《培养情商》原版书的时候，我曾简单地从书名上判断这是一本理论性较强的书。
因为“情商”这个词尽管今天已经被广泛使用．但究竟什么是“情商”似乎又没有一个明确的定义，
每个人都有各自不同的理解。
至于如何培养情商，大多也都停留在理论层面上的探讨。
在看到这本书的内容之后。
才了解到作者琳达·兰提尔瑞已从具体操作层面上为家长和教育工作者提供了实用的方法和指导。
正如书的副标题所说“增强儿童内在力量的技能”。
更难能可贵的是。
对同一个理念书中会根据不同年龄段孩子的成长特点。
设置不同的具体操作方法。
从简单到复杂、从游戏清单的准备到为家长指导孩子做练习时所说的“台词”，都事无巨细地提供了
实用、有效的方法。
书中所提到的众多方法和技巧，最让我和孩子受益的就是“觉察自己的感受，用腹式呼吸来放松身体
”、运用“思考日志”来排解烦恼以及充分利用“讲故事时间”。
以前当儿子处于压力和紧张的状态下，很难控制自己的情绪和感受，他通常会生闷气或者把怨气转嫁
给家人。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《培养情商:增强儿童内在力量的技能》荣获美国2008年最佳心灵图书奖，社交和情绪学习方面的国际
知名专家琳达·兰提尔瑞与美国哈佛大学教授、著名心理学家、《情商》作者丹尼尔·戈尔曼合力打
造培养儿童情商的权威之作！
随书赠送：丹尼尔·戈尔曼原声录音盒中文配音CD光盘儿童期是培养情商最关键、最重要的时期《
培养情商:增强儿童内在力量的技能》首次向人众提供培养孩子高情商的行之有效的方法和技巧
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