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前言

能够向中国读者介绍我的作品，我深感荣幸。
我觉得中国读者也许会比美国读者更能理解我的思想，更容易产生共鸣。
    因为我在书中描述的那些思维特点，在我看来都是天赋，是一种特殊的才能，都具有积极的意义。
而主流的美国读者可能会从病理学的观点来看我所描述的东西，给它们贴上“失调”或“障碍”的标
签。
我却认为，这些思维特点是优缺点兼具的混合物，一旦你正确应对，它们就能开出绚烂的花朵，结出
丰硕的成果。
    事实上，与其他人相比，正是这些分心的人(被错误地称为“注意力缺失症”的人)，为世界做出了
更多的贡献。
具有这类思维特点的人往往表现出众，他们往往是那些先锋的改革者、创新者、预言家、梦想家、企
业家、探索者、思想者、建造者、制造者、艺术家、诗人、演员、舞蹈家以及新政策和新方针的塑造
者。
概括地说，他们就是那些能放眼未来并让梦想成真的人。
    我要为这些分心的人欢呼。
我热爱这样的人，我的整个职业生涯都是与他们共同度过的，迄今已经有三十多年；而且，我本身就
是分心者，同时，我还有阅读障碍，这是另外一种常常被误解并被视为障碍的思维特点。
事实上，尽管阅读障碍会导致阅读和拼写方面的困难，但它同时也有自己独特的天分和优势。
很多取得了巨大成功的人都有阅读障碍。
    对具有这类思维特点的人而言，所有优点和长处往往都隐藏在缺点和问题之下。
毕竟，每个人的大脑和思维方式都各有优劣。
为了让优势得到发展的机会，你必须先认识到它的存在、为它正名、滋养它以及给它提供成长的养分
。
如果我们仅仅关注缺点和劣势，那么内在的优点就会慢慢枯萎和消亡。
    这将是怎样的一个悲剧啊！
避免发生这类悲剧的方法其实非常简单。
每个人都应该注意自己的思维特点，把它看做世界上最特殊也最珍贵的花园。
每天浇水，保持充足的阳光和爱心，除去杂草，专心地培育那些花儿们。
只要给予适当的照顾，精神花园就会年复一年地茁壮成长，最终它会成为拥有非凡气度.的成熟思想。
你的精神花园里会长满鲜花、树木、灌木丛和藤蔓，繁茂兴盛。
你将有勇气面对一切暴风雨，获得最美妙的生活。
    在“分心”系列的四本书中，我致力于向读者们介绍，在被错误地称为“注意力缺失症”的精神花
园中，有数不清的美景与危险并存。
这儿并没有什么“缺失”，有的只是注意力的徘徊和游移。
分心的人就像是去野餐的孩子，完全不会考虑其他理由或任何危险，只是任由好奇心的引导。
这样的人往往充满了矛盾。
他们时而注意力超级集中，时而恍惚走神；他们时而表现得任性>中动，时而表现得思虑周全；他们
常常会被什么问题卡住，但又往往会突然萌发新想法或新念头。
    他们虽然存在很多问题，比如分心、>中动、好动，但换个角度来看，容易分心是因为他们对一切
都有好奇心，容易>中动是因为他们充满了创造力，好动是因为他们精力充沛。
    针对你自己、你的孩子和你的另一半，你该如何关注、如何照顾这个特殊的花园，本系列的四本书
提出了不同的方法和建议。
    这套书主要围绕现代生活中的分心问题及其数以万计的外在表现而展开。
我在书中讨论了信息超负荷、责任超负荷、高速运转的生活以及处处可见的干扰和机会是怎样将生活
变得绝望，是怎样在电子信息化的世界中创造了一种荒谬的孤独。
    这套书中的第一本《分心不是我的错》介绍了注意力的概念以及它在生活中的不同表现。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<分心不是我的错>>

这本书对注意力缺失症的特点进行了描述。
同样，它也概括提出了一些如何发展分心者优势的方法。
    本系列中的第二本书《分心也有好人生》是在第一本书出版10年后完成的，因此，它包含了很多新
的信息，比如新例子、新故事，更侧重新的应对方法，以帮助分心者获得满意的人生。
    在前面两本书对分心的特质进行定义和讨论后，第三本书《分心的孩子这样教》实际上是指导父母
如何抚养具有分心特质的孩子。
这本书着重强调了在养育分心的孩子时，应该采用“一切从优点出发”的角度。
这样，孩子就不会认为自己是一个需要被修正的、有缺陷的人，而会觉得自己的努力就是一种胜利。
在孩子的发展问题上，“一切从优点出发”和“一切从缺点出发”的培养模式，往往会形成具有天壤
之别的结果。
    这套书的第四本《分心也有好婚姻》讨论了婚姻在这个充满干扰、匆匆忙忙、问题不断的世界中受
到的影响。
它指出现代生活模式会给夫妻关系带来怎样的危险和陷阱，并对如何保护婚姻、重塑亲密关系提出了
一系列积极的解决之道。
    在当代社会中，注意力缺失和分心已经成为极其常见的问题，“分心”这四本书不仅要帮助读者全
面地认识这个问题，还对建立联系和因应分心进行了深入的探讨。
我们知道，不管是怎样的花园，忽视都会带来荒芜。
在分心者中，有成千上万的人不知该如何照顾自己，他们过着不快乐的生活，比如坐牢、药物成瘾、
失业、处在社会的边缘，但只要学会正确的方法，他们在任何领域都能成为优秀的领头人。
    如果因为我的书，中国读者能够意识到这个花园的存在，正确认识分心者，并满足他们的特殊需要
，那这将带给我极大的成就感。
中国的发展正在进入一个崭新的时期，可能许多才华横溢的分心者正引领着中国发展的方向。
中国文明是世界最伟大的文明之一，我希望我的中国读者能将这套书视为来自一个美国人的小礼物。
如果你们希望与我联系，请登录我的网站：www.drhallowell.com。
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内容概要

　　本书描述了各种不同的注意力缺失症状及疗效，包括不断追求高度刺激的多动者以及什么事都不
做的白日梦者。
作者指出何时药物会有效以及如何使用行为的改变技巧。
两位作者都患有注意力缺失症，但是都成为成功的心理医生，他们写这本书是想帮助其他分心者，使
他们也能发挥潜力，拥有一个有意义的人生。
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作者简介

　　爱德华·哈洛韦尔
　　在哈佛医学院任教20多年，现在是哈洛韦尔认知及情绪健康中心的负人。

　　他是注意力缺失领域的顶尖专家，他的书是该领域最畅销的著作。

　　约翰·瑞提
　　哈佛医学院精神科副教授，曾是哈洛韦尔的老师，后两个人成为挚友。

　　他是注意力缺失领域最受欢迎的演讲者和作者。
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书籍目录

第1章 聪明，却一事无成
　　分心的人通常很聪明、活力充沛、直觉强、创造力强，但他们无法在任何一件事情上持续专心。
分心的人热情、率真，但容易冲动，经常把周围人惹毛。

第2章 他不是懒孩子
　　分心的孩子常常被误认为懒惰、是叛逆的坏孩子，他们的自我形象会受到损害。
分心的孩子并不都多动，有些孩子喜欢静静地做白日梦。

第3章 童生活一团糟，事事都拖延
　　对于分心的人来说，缺乏结构是最糟糕的事，他们常觉得世界随时会崩溃，灾难马上就要发生，
因此他们需要指导、需要结构，来稳定混乱的生活。

第4章 嫁给一个长不大的男人
　　做分心者的爱人真的是一件伤脑筋的事，你完全不知道下一秒会发生什么，任何事情都不能指望
他。
你要学会把怒气发泄到分心症上，而不要迁怒他本人。

第5章 一个人可以毁了一家人
　　如果家庭成员中有一个人是分心的，那么争执与冲突就很难避免。
但如果全家人愿意用全新的眼光看待一个长期遭误解的亲人，其实家庭生活也可以很愉快。

第6章 不多动一样可以分心
　　当我们强调分心者的分心时，就会忽略他们有时也能很专注。
当我们强调分心者的多动时，就会忘记那些爱做白日梦的分心者。

第7章 分不分心，自己说了不算
　　判断是不是分心，最重要的是检视一下你的过往人生。
通过自己与身边人的回忆以及心理测验，让有经验的医生来做出正确的结论。

第8章 给分心的大脑配眼镜
　　通过辅导和治疗，分心者会消除不靠谱、低成就感等负面的自我形象，认识到自己是多有才华。
通过计划和清单，分心者开始能够控制生活、享受生活。
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章节摘录

版权页：这些问题很难回答。
其实，根本没有标准答案。
但是基于过去的经验，我发现最好的回答是实话实说。
跟孩子和学校实话实说的好处是，可以消除注意力缺失症的负面形象，鼓励人们不用有色眼镜看待注
意力缺失症患者。
实情比任何其他借口都来得更简单、更单纯、更精确。
任何混淆真相的借口都瞒不了孩子，反而会给孩子一种不可告人的危险感。
实话实说则显得无所隐瞒、无所惧怕，这没有什么好丢脸的。
当我对孩子解释注意力缺失症时，我要求至少有一位家长在场。
虽然我没有固定的潜台词，但是我会常常停顿一下，问他有没有问题，如果我只顾着自己一直讲个不
停，那么没讲两句他就会不专心听了。
对注意力缺失症儿童而言，说个不停等于在浪费时间。
“吉米，你知道的，你和爸爸妈妈来我这里好几次了，谈的都是学校和家里的事。
我发现了一些事，对你也许有帮助。
我们谈到学校的时候，你说你很难专心听课，喜欢看窗外，很难坐得好好的，很不喜欢排队等候或举
手等老师叫到你。
天啊，我完全懂得你的感受。
你知道为什么吗？
因为你和我都有注意力缺失症。
”注意力缺失症就像近视一样，只是不需要戴眼镜；注意力缺失症的问题不是出在我们的眼睛，而是
我们的脑子。
我们需要给我们的脑子戴眼镜，让我们能够专心、不作那么多白日梦、和其他人说话时不会一直离题
、记性也不会那么差以及早上起床后一切不会乱糟糟的。
有注意力缺失症并不表示我们笨。
很多聪明人像我们一样有注意力缺失症，比如爱迪生、莫扎特、爱因斯坦以及电影明星达斯汀·霍夫
曼。
你知道他们是谁吗？
有注意力缺失症的人需要一些特别的帮助，就像戴上眼镜，我们才能看清东西一样。
但我们并不是真的需要戴眼镜，而是需要其他的东西。
有时候清单、字条、时刻表可以帮助我们，有时候请个家教可以帮上忙，有时候药物也很有帮助。
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媒体关注与评论

说分心也有好人生不是“忽悠”，而是真实的生活。
这是一套另辟蹊径、从积极心理学独特视角看待分心问题的书籍，充满了智慧与想象力，用雄辩的事
实和科学的方法阐述分心者如何走向成功、幸福的人生。
　　——刘翔平北京师范大学咨询与临床心理研究所所长北京翔平学校校长及创办人我常常头脑混乱
，没有任何组织性，各种麻烦接踵而至，甚至影响了我的思维。
不过也恰恰在这种时候，我的大脑里会蹦出一些与众不同的想法。
做我最擅长、最喜欢的工作才能让我的旺盛精力有用武之地。
　　——戴维·尼尔曼，捷蓝航空公司创始人
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编辑推荐
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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。
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