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前言

戴安娜王妃是世界上最美丽迷人的女人之一。
狗仔队以及她的粉丝一直都在追踪她，她的照片被印在无数杂志的封面上，使这些杂志价值倍增。
戴安娜的形象深深影响著整个世界的时尚文化和发型潮流。
当她离世的时候，无数人都在哀悼她悲剧性的结局。
    但你是否知道，让整个世界为之着迷的戴安娜却有一种自我厌恶的情绪。
你是否能想象，这个备受推崇、被竞相模仿的女人为了形象更完美而患上了厌食症。
这些令人好奇又让人不安的问题，影响着数以万计的普通人。
    事实是这样的：西方文化中，人的价值建立在完美的形象之上，并通过娱乐业和文化业进行兜售。
它们给人设定了一个标准，但这个标准过于完美，普通人根本无法达到，即使是美丽的王妃也不行。
选美比赛(比如美国小姐和环球小姐)的参赛者也都知道自己的瑕疵和不足。
如果你问她们，她们就会向你透露一些令她们感到沮丧和尴尬的身体方面的瑕疵，甚至有些人还求助
于整形手术来弥补这些缺陷。
    世界上最帅或是最漂亮的人都常常会感到焦虑和不安，更何况长相普通的青少年呢！
如果一些被认为是完美的、拥有诸多优点的人排斥和侮辱一个年幼的、骨瘦如柴的孩子，你认为这个
孩子能积极乐观地面对吗？
那么，那些外表平平、成绩不理想、常被人欺负的孩子又会如何呢？
他们的个人价值观会是怎样的呢？
    多年前发生的一件很普通的事情促使我开始留心观察青少年一代中普遍存在的自卑情结。
那时候，我还是南加州大学医学院儿科系的助理教授，工作过程中常有很多家长向我咨询该怎么帮他
们的孩子应对日常生活中的压力。
因此，我坐下来写了这本书，书中给家长和老师提供了一些策略来帮助孩子变得更加健康和自信。
这本书一出版就立刻成了畅销书，直到现在仍然是儿童教育方面的经典图书。
    如今，这本书出版已经25年了。
在此期间，广泛流行的价值观念使人们变得更加品行不端和不容他人。
因此，对我们的孩子来说，想要不经历自我厌恶和怨恨就顺利度过青春期，简直太难了。
“有的人是有价值的，有的人是没有价值的”这个错误的观念每天都通过好莱坞、摇滚乐产业、电视
和网络清楚地传递给我们的孩子。
那些不能达到标准的人会被羞辱，被当作”小丑”和“呆子”来对待。
简单地说，目前如何帮孩子建立自信这个问题比以往任何时候都更值得家长关注。
    有时候，社会上的流行趋势看起来会与家庭教育格格不入。
比如说，有研究表明，9岁的女孩中有50％的人想减肥，因为她们觉察到自己有些胖：10-11岁的女孩
中则有80％的人有这个想法。
为了避免被同龄人排斥和嘲笑，这些脆弱的孩子不得不去做她们不喜欢和不了解的事，这多么可悲啊
！
    这些消极的思想不停地折磨年轻人，谁该为此负责？
也许有人给出了很多极富逻辑性的回答，但我认为美国的娱乐产业还是应该为此负很大的责任。
受到娱乐节目的影响，孩子们对待生活的态度发生了令人无法想象的转变，他们开始更多地关注电视
明星的穿衣和发型，认为这就是时尚和潮流，女孩子也开始不规律地饮食。
    哈佛大学的安妮·比彻博士对65名每周至少看三次电视的斐济女孩进行了研究。
她发现，与其他女孩相比，这些女孩中的50％更容易认为自己“太胖”：将近2，3的女孩在过去的30
天里有过减肥的计划；更让人无法理解的是，50％的女孩甚至为了控制体重而刻意地催吐。
1995年，电视刚到来的时候，只有3％的人得厌食症。
事实再明白不过了，这些女孩都打算模仿美国女星海瑟·洛克莱尔和其他瘦削却很漂亮的女演员。
斐济的女孩正在接受的文化是几代美国女孩早就认同了的，即样貌在社会生存中至关重要。
因此，这些女孩才会蠢到把指环穿进舌尖，或在漂亮的身体上纹上纹身，这些行为迟早有一天会让她
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们后悔不已。
当孩子承受着各种压力的时候，毋庸置疑，父母需要专家的帮助’    这是我写这本书的一个背景，虽
然多年过去了，书中的很多例子已经不合时宜，但其中的问题还是我们现在所要面对的。
于是，我对书中的内容做了一些更新和修订，就有了你现在正在阅读的最新的版本。
    我曾经用这样的话介绍过原来的版本：    约翰·麦凯是一位很棒的橄榄球教练，供职于南加州大学
和坦帕湾海盗队，电视台想要专访他，因为他的儿子被公众认为是运动天才。
那一年，他的儿子小约翰·麦凯在球队里表现得非常突出。
记者问麦凯是否为儿子感到骄傲的时候，他的回答给人们留下了非常深刻的印象：。
是的，我很高兴上一赛季中约翰取得了很好的成绩，他做得非常好，为此我感到很骄傲。
不过，即使他从来没有加入球队，我同样为我的儿子骄傲。
。
    实际上，麦凯教练的意思是，儿子的运动天赋被发掘出来并得到关注和认可，这很好，但是儿子的
个人价值与他的球技无关。
因此，即使下个赛季儿子成绩不理想或是失败了，他也同样应该受到尊重。
小约翰在父亲心中的地位是不可动摇的，这个地位与他的表现和成绩并没有关系。
我多么希望每个孩子都能像小约翰一样。
    我们的社会存在着一些僵化的标准，这些标准被用来评判一个人是否有价值。
只有那些符合标准的人，才被认为是有价值的。
那些脸蛋漂亮的人注定被宠爱；那些头脑聪明的人更容易得到认可；那些厉害的运动员往往能受到尊
重。
但是，从没有人因为自己本身的存在而被认为有价值。
社会对价值的接受是非常小心谨慎的，而那些不够格的人当然就被排斥了。
    不管你是否相信，一个5岁的孩子就已经能感知他在社会体系中所缺少的价值了。
大部分孩子很小的时候就可以观察出来：有些人是有价值的，有些人是没价值的。
当他们成为一个失败者的时候，他们也清楚地知道自己不被重视！
在很多情况下，我们这些做父母的，常常是不经意地就把这个观念灌输给了孩子，甚至是他还处在晏
儿时期，我们就已经开始量化地判断他的价值了。
这样做的结果就是使自卑感广泛地流行，你和我也许也都深受其害。
    并非没有办法解决这个问题，这本书旨在帮助父母和老师培养出自信、健康的孩子。
我们的孩子不需要隐藏在羞辱之中，家长如果能够灵活地运用书中提出的策略，一定能让孩子自信地
面对生活，勇敢地迫寻自己的人生目标。
    其实，我写这本书，还有另外一个社会背景。
若干年前，关于到底什么是“自尊运动”的争论早已发起过。
对于其中的一些批评，我表示同意。
学校所教导的很多行为和态度，孩子们并不喜欢。
比如说，我听说了一件事，一所高中要求每个学生完成一篇题为“我为什么这么棒”的文章。
对于孩子来说，这真的不是他们所需要的！
    这种极端追求自尊的方法已经不仅限于孩子的世界了。
40年以前，我们就看到自私和自大在社会中大行其道。
文化分析人士将20世纪70年代称为“我”的年代，20世纪80年代称为“我们”的年代，而20世纪90年
代的人更加推崇“利己主义”。
这个年代的人强调“我行我素”“追逐第一”“挖掘潜力”，而且寻求“自我满足。
”    我们应该明白，所有自私的口号或者教导都不是健康的，如果不加抑制，“自我为上”的态度将
会破坏婚姻、影响事业，甚至颠覆政府。
    《圣经》清楚地告诉我们，上帝非常讨厌人的骄傲，他警示世人不要有骄傲的态度。
因此，许多基督徒都觉得应该保持自卑感，这样才不会得意扬扬、骄傲自满。
只有小心谨慎才能够取悦上帝，这是不是很有趣呢？
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    我们有必要先解释一下“骄傲”这个词，语言是动态的，词语的意思也在随着时间的推移而改变。
现在“骄傲”有很多意思，这些意思与17世纪的解释已经非常不同了。
当孩子在学校里成绩优异或者赢得了竞赛时，家长会觉得很“骄傲”：当父母认为自己的孩子完全可
以理解自己的苦心时，会感到“骄傲”：一个人因为自己的工作成绩也会感到“骄傲”。
这些都是积极的态度，只有对自己有信心的人，才能更有品质地完成自己的任务。
我不相信上帝会对这样的“骄傲”感到不满，“骄傲”在这些情况中的使用毫无问题。
    幸运的是，现在大部分的《圣经》译本都对遣词用字进行了更新，对于上帝所讨厌的那种“骄傲”
，今天我们普遍的用词是“傲慢、不逊”。
因此，这个警告的意义是完全不同的。
    我相信，上帝并不会反对人们拥有自尊和自爱的想法，因为上帝要求我们像爱自己一样爱他人。
这意味着我们有一个合理的理由来尊重自己，这样才能够做到爱自己，然后才是真正地爱他人。
    我希望现在大家能够从我的解释中明白：我的书不会以任何形式来鼓吹”利己主义”，我也不会通
过这本书来鼓励孩子变得自私。
其实，如果没有家长的帮助，这真的很容易发生。
我的目的是帮助家长培养健康自信的孩子，让孩子拥有健康的心理、健康的思想和健康的精神。
    但是，如何将摆在我们面前的这些理论付诸实践呢？
当孩子在学习中遇到困难，认为自己是同龄人中最差的，你该怎样帮助他？
当同伴都有了男朋友，只有你的女儿没有时，你将如何安慰她？
你的孩子残疾或是有某些生理缺陷，你又将如何帮助他？
如果身为父母却无视孩子的这些痛苦，那真的是太不称职了。
    我希望本书中所提出的策略和建议能够对父母有所帮助，能让他们保护自己的孩子免受“自我厌弃
”之苦。
如果父母能尽心尽力去做，那么摆脱错误的价值观念，培养出健康、自信的孩子并不是不可能的！
    试试看吧，希望每个父母都能圆满完成自己的任务。
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内容概要

　　社会对美丽和智慧的过度推崇导致绝大多数孩子陷于自卑情绪当中，他们怀疑自己是否被爱，是
否受尊重，是否有价值，他们感到困惑、迷惘，受伤，心智的健康受到极大威胁。
其实，孩子的人生价值与生俱来，并不由社会上这些价值标准决定。
全美最受欢迎的亲子专家詹姆斯?多布森博士针对这一普遍存在的社会问题，为家长提出了一些切实可
行的策略，让家长能够突破传统的教育观念，给孩子灌输正确的价值观，帮助孩子正面应对困难，建
立自信心，积极、乐观地活出自我，走向成功。
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作者简介

　　詹姆斯·多布森博士（Dr.James
Dobson），世界著名的儿童心理学家、家庭教育学权威。
他是美国“爱家机构”的创始人，该机构以“为广大家长和孩子服务”为使命和宗旨，他也是“詹姆
斯·多布森博士与家庭对话”节目的主持人。
著有《意志坚强的孩子》《敢于惩戒》等畅销书。
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