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前言

纵观我国近年来的社会发展历程，不难发现，全球化潮流、新技术的广泛应用、经济迅猛发展、人口
结构失衡、不可抗拒的自然灾害，以及间或爆发的恶性社会事件，都给国民心理带来巨大>中击。
在这个背景下，广泛开展心理科学普及工作，促进心理学知识与技术在我国社会各领域的研究与应用
，就显得格外重要而且迫切。
    可以说，在中国心理学会主持心理学普及工作委员会工作的这些年里，我亲眼见证了心理学在中国
日益成为炙手可热的“显学”。
我相信，这股“心理学热”正在推动国民心理素质建设，促进国民心理和谐发展，并为最终达成社会
和谐稳定做出贡献。
    伴随着这股心理学热潮，“情商”也来到了中国。
尽管国内学者在这个领域的研究还很有限，但它作为西方心理学在20世纪90年代取得的一个重大学术
突破，不仅在当时的学术界引起了轰动，而且在教育、管理等多个领域的应用也已经取得丰硕成果。
权威的甚至赞誉它为“上一个十年里最重要的商业概念之一”，情商的革命性意义就在于，它一举结
束了“智力第一”的时代。
    “情商”概念的提出，也刷新了人们对很多问题的认识，例如，对“健康”的理解。
世界卫生组织定义的十条健康标准中，有三条都与情商相关：“精力充沛，能从容不迫地应付日常生
活和工作的压力而不感到过分紧张；处事乐观，态度积极，勇于承担责任，事无巨细不挑剔；应变能
力强，能适应环境的各种变化。
”也就是说，一个人情商不高的话，连起码的健康都不能保证。
在第20届世界精神卫生日上，联合国秘书长潘基文指出：“没有心理健康，即无健康可言。
”    联合国教科文组织“国际21世纪教育委员会”曾在一份题为《学习：内在的财富》的报告中指出
，“学会共处”是对现代人最基本的要求之一，是这个时代提出的重要教育命题。
毋庸置疑，”学会共处”所需要的，正是情商。
    经过各国专家学者和从业人员二十多年的普及，应该说，现在人们对情商已经形成了一个共识对于
一个人的成功和幸福，情商所起的作用往往比智商更大。
在国内，随着越来越多国外情商专著的引进，以及从事情商教育专业机构的出现，情商也越来越引起
更多人的关注和重视。
这是心理学科普事业中，一个非常令人欣慰的动向。
    这其中，我很赞赏曾莉女士和她所带领的“情智东方”团队所做的一系列开创性工作。
作为国内专业情商培训的拓荒者，曾女士不仅把国外最新的情商研究和实践的成果带回国内，而且潜
心致力于西方心理学与中国文化的对接，以及科研成果向实用产品的转化。
她最新出版的一书，是国内尚不多见的权威之作，可以说为正在摸索中的国内情商事业送来了及时雨
。
    1995年，时任《纽约时报》科学记者的丹尼尔  戈尔曼博士，用一本畅销书《情商，为什么它可以比
智商更重要》，使得“情商”一词风靡全球。
二十多年过去了，中国本土有了《把情商当回事》这样的中文原创情商普及读本，我为此感到高兴。
更令我兴奋的是，《把情商当回事》刚刚推出不久，情智东方团队又马不停蹄地为中国读者贡献出把
“情商当回事TM”系列工具书，在我看来，这体现出这群“情商拓荒者”的勤奋和专业。
    作为一名多年从事儿童心理发展与教育的研究人员，我特别支持
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内容概要

　　作为把情商当回事系列工具书中的一本，《亲子情商教练》努力萃取西方心理学在情商领域几十
年的研究成果，同时尽可能结合情智东方在国内开展鲁勒情商教育的一手经验，而且还特别邀请了肖
堰女士，在“情商教练在行动”标题下分享她的亲子心得，为的就是，给望子成人的中国家长树一个
教育“心”航标，为重视“育心”的父母提供一个亲子教育工具箱。

　　我们只是希望，通过我们的梳理和提炼，集成专家的研究、实践的经验、父母的心得，能以一本
简单、实用、易行的工具书形式，帮助更多的家长补上“情商”这一课，从自发到自觉地成为孩子的
情感教练，胜任“孩子的第一任老师”这个角色。
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作者简介

　　李雪梅，毕业于中国人民大学，拥有德国文学硕士学位和中科院心理学硕士学历。
曾就职于清华大学经管学院等教育机构，现任“情智东方”研发总监，参与了鲁勒儿童情商教育体系
的创建。

　　
　　肖堰，拥有英国伦敦大学教育学硕士学位，曾任中学教师、国家教育部管理职位。
现任职于某著名跨国公司管理层。
育有一女，在人大附中初中毕业后，考取了美国某名牌私立高中。
其亲子经验曾被《中国青年报》等媒体报道。
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书籍目录

第一章 父母的心房，是孩子最好的课堂
第一节 父母的情商，就是孩子心智成长的土壤
【情商小知识】家庭情感生态
第二节 成功的父母，必是孩子的情商教练
【情商小知识】情商教练
第三节 情商教练必要先己后人
【情商小知识】情商教练的做与不做
第四节 成长的任务和家长的挑战
【情商小知识】人一生不同阶段的成长危机
第五节 既育脑又育心，才是完整的教育
【情商小知识】情商与性格
第六节 学校不足家教补，补什么
【情商小知识】SEL技能
第二章 情商教练DIY
第一节 教练目标一：培养SEL技能之自我认识
一、警惕“情感荒漠化”
二、哪壶开，提哪壶
三、别让爱成了碍
四、让叛逆来得更健康
五、“问题孩子”只是遇到了问题的孩子
第二节 教练目标二：培养SEL技能之自我管理
一、备好“情绪急救包
二、学习是感性的
三、学会生气
四、当心“糠麸粽”（comfort zone）
五、在心里安一个“变压器”
第三节 教练目标三：培养SEL技能之社会意识
一、社会意识从“通情”开始
二、换位思考才知感恩
三、有同理心，才会人气旺
第四节 教练目标四：培养SEL技能之人际沟通
一、乐群的孩子更健康
二、助人为乐的“非道德动力”
三、顺人不失己的平衡木
第五节 教练目标五：培养SEL技能之负责任的决策
一、我的应对我做主
二、通情点心术，
三、青春无罪，激情有道
四、会找乐儿的孩子才阳光
第三章 三个舒心妈妈的分享
第一节 放心妈妈的“基建法”
第二节 操心妈妈的“陪伴法”
第三节 省心妈妈的“懒养法”
后记 学做情商教练收获亲子快乐
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章节摘录

版权页：   插图：   1.情感初体验：“爱”是什么 宋笑声本来可以令人叹服，他既有自我实现的激情，
又有克服困境的勇气，只是把帮助他实现这个理想的重担推卸到了爸妈身上，因为这就是他期待的父
母之爱。
 根据情商训练的经验，对家长依赖性过强的青少年有一个共同特点，就是把爱理解偏了。
今天的父母，为了确保孩子心无旁骛地学习，恨不得把学习之外的大事小情都接手过来，不让孩子操
一点心。
一位家长说，这叫“分阶段成长”，现阶段是学习知识，等到上了大学再谈自立也不迟。
 可惜的是，情绪学习推迟不得，童年正是孩子情绪扫盲的关键期。
一旦孩子在潜移默化中学会了“有麻烦找爸妈”，就会反复要求这种包办式的爱，长大了往往很难再
调整过来。
媒体就曾报道过一个41岁的文学青年李文宏，为了一举成名的梦想，放弃了默默无闻的工作，靠七旬
老妈打工供养，并且坦然声称，爸妈辛苦惯了闲不住，“妈妈也是浓浓的爱心，说帮我赚点钱，做歌
曲。
”这应该是李文宏从小学习到的“爱”的概念。
 早期科学的情绪扫盲就像教给孩子学认字一样，为每个人一生的情感生活打下良性的基础，“爱”的
扫盲也包括在内。
父母的爱是刚出生的婴儿最先体验到的情感，它给孩子带来安全感，也是天下父母能给予孩子最好的
营养。
但是，习惯了营养过剩，只能给孩子造成更大的伤害。
 2.过剩的爱啃噬自信 瑞士著名小说《海蒂》一书中的《站起来道别》一章，讲了双腿不能行走的克莱
拉，坐着轮椅来到了海蒂和爷爷的家，出于嫉妒，海蒂的朋友彼得把克莱拉的轮椅推下山去了。
没有想到，离开了轮椅的克莱拉，竟然在朋友的搀扶下奇迹般地挪动了双腿。
原来，克莱拉需要的不是轮椅，是搀扶。
 自我发展的天性是与生俱来的。
在妈妈怀抱中挣扎着要下来自己走路的宝宝，就是在试图练习运动能力和平衡能力，他们只需要支持
，不需要包办，否则永远不会有机会庆祝自己的能力。
在前面的案例中，看上去是年轻人把负担丢给了爸妈，其实他们也把自我成长、自我壮大的机会一起
丢掉了。
上一章我们谈到自信扎根于对自己能力的认可，没有机会发展能力，自信和勇气也会被一点点蚕食了
，于是，过多的“爱”成了“碍”。
 宋笑声说，“我想找能够与我合作的人，我身上有他们需要的东西，他们那里也有我需要的东西。
”不可否认，他坚定、坚持、志存高远、还乐于助人，可惜的是，他轻率地否定了自己自食其力的能
力，坐等别人的资助，这令他无法让人信服，也没有等到他的救星。
值得一提的是，同样是在2011年末，有另一个女孩做到了宋笑声不敢尝试的自立，靠给杂志写游记，
这个姑娘既利用假期时间走遍大江南北，又实现了八年的经济独立。
她以此证明了自己的实力，在电视选秀节目现场获得了一片掌声。
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后记

有一次我主持情商夏令营时，开营那天见到一对母子，孩子兴高采烈，妈妈却愁眉苦脸地说：“这孩
子太倔，脾气大，越长越不听话，看着就闹心。
一想到要和他呆一个假期，我心里就打鼓⋯⋯”听起来，这位家长送孩子来夏令营，与其说是让孩子
高兴，却更像是想给她自己放个假。
    “刚生下来时，天天抱着都舍不得放手，现在怎么弄成这样？
”这位妈妈的沮丧和无奈，在我们接触过的家长中，似乎并不少见，而且往往是孩子越大，父母的感
受越强烈。
    看到那么多家长在教育孩子上亲力亲为、煞费苦心，换来的却是孩子的抵触和对抗，叫我们很是着
急：结果原本可以不是这样！
只可惜，好多家长未必是不肯做，却是不知道怎样做，到头来落得个好心办坏事。
我们编写这本工具书，就是想告诉大家：只要父母做对了，孩子养成好了，家长可以越来越轻松，亲
子沟通也可以越来越愉悦。
    做孩子的情商教练，其实是家长回归亲子快乐的一条捷径。
    面对孩子成长中遇到的每一次情绪挑战，做教练的，就要不压制、不忽视、不逃避，欢迎“问题”
，把它看作带领运动员下场训练的好机会。
从小就训练有素的孩子，可以早早形成有效的情绪一行为模式，对不良习惯就有了免疫力。
这样，教练当起来，也自然会越来越放松自如，而且在孩子的每一次出色表现中享受成就感，和孩子
一起庆祝成长，就像书中介绍的肖堰和她的女儿那样。
    做孩子的情商教练，也给家长们提供了一个明确的定位。
    不少家长在抚育子女时，常常为到底是该“抓紧”、还是该“放手”而左右为难，既怕管得太多了
阻碍孩子的自由成长，又担心放手太早，孩子会栽跟头。
而情商教练的角色则给了家长一个准星，因为它的职责很清晰：既要尽职尽责地陪伴、关注和引导孩
子迎接一个又一个挑战，为他们提供经验和技术支持，同时，更要给孩子们充分练习情商技能的机会
。
因为，最终要上场应战的还是孩子们自己。
    当然，做情商教练，也需要因材施教。
    在书中，我们提供了尽可能多的亲子方法，但也未必每个家长用来都顺手。
毕竟，每个孩子的天性不同，家庭成长环境和经历都各有不同。
情商训l练不是流水线，而是帮助每个孩子最大限度地发挥自己的特点，同时尽可能避免这些特点与环
境产生冲突。
    因材施教，首先要求家长不给孩子过早地贴上定性标签，比如，“胆小”、“莽撞”、或者“脾气
大”，而要关注具体的行为，寻找行为背后的情感需要。
一个胆小的孩子可能是因为受过惊吓，需要重建安全感；也有可能是出于自我否定，需要建立自信。
只有确切地了解每个行为背后的情绪，家长才能找到自己孩子最乐于接受的引导方式。
    因材施教，还要求家长尊重孩子的天性，在天性的基础上延展他们的情商能力。
例如，把“胆小”的孩子发展成“健康的慎重”，既免于危险，又不阻碍他们自我挑战；又如，培养
“健康的害羞”，允许孩子含蓄，却又不羞于自我表达、自我保护。
    心理学家弗洛姆认为，爱不是只需要全心投入的情感，而是～门艺术，要求掌握相关知识，并付出
努力，否则每种爱的企图都会失败。
而作孩子的情商教练，正是要求家长体会爱的艺术，掌握教练技能，实践情感智慧。
不言而喻，这对家长自身的情商提出了挑战。
但我相信，只要是爱孩子的家长，都会愿意为爱成长的。
    说到家长自身的情商提升，我还特别想分享一点个人经历。
虽然学过心理学，我也是直到接触情商，学做情商教练，才意识到自己对孩子的情绪关注得太少，才
发现自己的沟通方式竟如此暴力，这让我非常内疚。
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发现自己的过失后，曾有一段时间，我自责得甚至不愿看书，因为书里的字字句句都刺激我，历数我
犯过的错误⋯⋯我遇到过的一些家长也这样吐露过：“我没有做到最好！
越看书越觉得内疚和自责。
我该怎么办？
”对此，我自己的体会是：与其让内疚干扰家长的成长和孩子的教育，不如把它就当作自我督促的动
力，让过去的错误成为家长需要应对的又一个挑战。
相信有一天，我们和孩子都会感谢过去的一切，因为它给我们带来了难得的改变。
    在本书截稿之际，我想寄语每个决心做好情商教练的家长在接手教练任务前，先调整好自身的情绪
状态，接纳自己的不完美，并准备和孩子一起成长。
    回顾成书的全过程，我不断想到的就是两个字：“感谢”。
首先感谢曾莉女士对我的信任和支持，在成书过程中不断启发我的思路，为我提供专业信息，成为我
最有力的后盾。
作为“把情商当回事TM”系列丛书的主编，在这本书中她也倾注了多年专注于情商教育事业的心血
和专业研究成果。
    本书从策划、写作到最后出版，凝聚了太多朋友和家长们的支持和帮助。
他们中有密切关注情商教育的中国心理学会心理学普及工作委员会主任梅建老师，有热心推动情商书
籍出版并极富耐心的韩天放编辑，有严霄霏、曹馨允、鞠静、史瑞萍、冯果、孙凌、史光远、谷思艺
、陈思源、张国辉等情智东方鲁勒情商教育团队，还有许许多多关注孩子情感成长的家长们：石金娥
、刘新华、刘冬、成红心、罗文林、丁莉、丁玲、郭茜、曾凡文、姚晓鸿、曾芳⋯⋯    尤其感谢“情
商教练型妈妈”肖堰，感谢她不吝心力地回顾与女儿多年来的情感互动细节，为本书贡献了许多具体
生动的案例。
所有这些家长跟我们分享的亲子挑战和教练成果，经常让我感动，激励我把他们的故事讲给更多的人
。
    此外，我还特别要感谢所有与我们结缘的孩子们，谢谢石雨的漫画，谢谢牛牛的日记，谢谢南南的
故事，谢谢肖堰女儿的感言，还有所有参加过鲁勒  冬夏令营、情商训练课、情绪测评和辅导的孩子
们，谢谢他们敞开心扉，让我们了解他们丰富的情感需要，更谢谢他们展示出积极改变自己的勇气和
决心，让我们看到希望，也鼓励了我们所为之奋斗的事业。
    最后，感谢我的家人，感谢我的先生葛澄为了支持我热爱的事业所付出的一切，感谢爸妈总是在我
需要的时候及时伸出援手，尤其感谢淘淘，谢谢你给妈妈机会陪你起成长。
    李梅    2012年7月于北京

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<亲子情商教练>>

编辑推荐

《亲子情商教练》给孩子的情感世界提供有效引导的家长。
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