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内容概要

父母效能训（P.E.T.）由美国著名心理学家托马斯&#8226;戈登于４０多年前创立，是美国第一个全国
性的父母训练教程，向父母传授与孩子有效沟通的技巧，并循序渐进地提出建议，以解决家庭冲突，
让每个人在冲突中都赢。
这本备受推崇的家教经典，是世界上第一套经过深入实践与研究、广受赞誉，并经受验证的父母培训
教程，经过几十年的使用，这本书于诞生30周年之际重新得以修订。
这本具有开创性的父母指导书将：     如何避免成为一位许可型父母；&#61548;  如何听孩子才肯说，如
何说孩子才愿听；&#61548;  如何教孩子保留他们的问题并自己解决；&#61548;  如何使用双赢的办法来
解决冲突    &#8226;&#8226;&#8226;&#8226;&#8226;&#8226;    运用这本不受时间限制的P.E.T.教程，将会
让你即刻产生效果：减少战争，少发脾气、不说谎话、不再使用惩罚。
不管你家孩子是刚会走路而寻求独立的幼儿，还是开始反叛的青少年，您在使用本书的时候都可以发
现：P.E.T.确实是一套富有同情心、卓有成效的办法，以帮助您养育一个充满责任心的孩子，塑造一
个让孩子快乐成长的家庭环境。
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作者简介

托马斯&#8226;戈登博士  美国执业心理学家，师从著名人本主义心理学家卡尔&#8226;罗杰斯。
在芝加哥大学获得博士并留校任教，曾担任加州心理学会会长，美国白宫儿童顾问等职。
戈登博士以其创建的“戈登方法”而闻名全球，这一方法起初用于改善父母与孩子间的关系，后发展
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前言第1章 父母应该受到训练而非责备第2章 父母是人而不是神第3章 怎么听，孩子才肯说——接受性
语言第4章 将你的积极倾听技巧付诸实践第5章 怎样倾听婴幼儿讲话第6章 怎样说，孩子才会听第7章 
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媒体关注与评论

父母效能训练做智慧型的父母 ——摘自《中国青年报》朱晓戎/文 中国的家长宠爱孩子在世界上也是
数一数二的。
他们一辈子甘愿为儿女付出，从孩子上幼儿园、上小学、上中学、上大学，到找工作、结婚、生孩子
，父母无时不在操心，“为孩子把心都操碎了”，是许多家长都有的感受。
然而我们的许多孩子却体会不到这些，他们喜爱和崇拜的人可以是歌星影星或政界商界的巨头，惟独
很少有父母。
在一些调查中，孩子们对为他们“操碎了心”的父母，不但不领情，还有颇多抱怨，惹得很多家长感
叹“好心没好报”。
 “好心没好报”，投入与产出不相符是什么原因呢？
首都师范大学教育科学学院教育学副教授胡玉顺所做的“父母效能训练”的课题，专门研究提高“父
母效能”，培养智慧型父母的问题。
记者就这个课题专门采访了胡玉顺。
 使孩子感受到父母的爱 胡玉顺认为，在我们的家庭教育中存在许多误区。
比如在爱孩子的问题上，许多家长多是出于本能的爱，却不重视爱的表达方式，不会施爱，因而使孩
子体会不到父母的爱。
在一次咨询活动中，胡玉顺曾接待过一个很伤心的妈妈。
说到孩子两门功课只得了197分时，这位妈妈难过得直流泪。
站在一边的女儿看着妈妈感到十分困惑，她不能理解妈妈为什么如此痛苦。
此时这位妈妈就是忽略了孩子的感受。
妈妈的价值标准是要得双百，孩子没有满足她的需求，她就感到伤心。
而换个位置看看孩子，她努力了，得了197分，她感到高兴。
而妈妈却只关注自己的感受，而忽略了孩子的感受。
家长的行为与孩子的体验相反，孩子幼小的心里就会产生疑问：妈妈这就是爱我吗？
一而再再而三，孩子就会形成一种理念，认为这就是爱。
现在社会上很多人反映大学生冷漠，不懂得爱，很大程度上是因为他们缺乏爱的体验，父母的做法，
在他们内心留下了深深的印记。
只有学会施爱，让孩子体会到爱，并学会去爱别人的父母，才能成为一个智慧型的父母，你的投入才
能有理想的产出。
 把孩子当成一个大写的人 我们的很多家长，在生活中极端宠爱孩子，为孩子提供力所能及甚至是力
所难及的物质条件，宁可自己省吃俭用，也要让孩子应有尽有。
但在精神上却经常忽略孩子的需求，对孩子的情感和人格缺乏应有的尊重。
这与西方的家庭教育理念正相反。
在培养孩子的过程中，西方人更重视孩子的精神需求和对孩子人格的尊重，而生活上只要吃得有营养
，穿得舒服就可以了。
这就是教育理念上的差异。
 谈及教育理念，胡玉顺提出，教育理念的关键是如何看待孩子。
首先是要把孩子当成一个人，一个与你一样的大写的人。
是个人，就要尊重他的人格。
这样说，有的家长不能接受，觉得自己为孩子做了那么多，可以说一切都是为了孩子，怎么能说没有
把孩子当成人来看待呢？
可是回过头来看看我们的教育理念、教育方式和沟通方式，往往就没有把孩子当成一个主体，一个有
思想的人。
比如有些家长打孩子，训斥孩子，对孩子冷言恶语。
如果真把孩子当成了一个与你同样的人，下面的问题就好解决了。
能与孩子平等地交谈，你的眼神、语调、用词都会体现出对孩子的尊重。
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二是要把孩子当孩子看待。
孩子既是与我们一样的??一样的大写的人，又是与我们不一样的??他是发展中的人，他还不完善，不成
熟，但他具有潜能，潜在发展的可能性。
他们更需要关心、关注和爱护，但并不是摆在至高无上的位置。
 孩子在成长过程中出现问题是必然的，没有问题就没有成长，孩子伴随着问题、在解决问题的过程中
学习成长。
而且有时问题出在孩子身上，根子却在家长或学校。
我们要客观地认识和处理孩子的问题。
教育者需要引导，指导，严格要求。
现在不少家长一谈尊重就没有要求了。
在很多人的意识中，认为西方的父母对孩子非常放纵，孩子想干什么就干什么。
其实不然。
西方的许多父母都是极为重视孩子家庭教育的，从生活到学习上都有严格的要求。
但在对孩子的期望值方面从不强加于孩子，中国家长关心孩子上什么样的学校，美国家长关注孩子适
合干什么。
 让孩子在体验中明白对与错 “中西方在家庭教育方式上有一个明显的差异：中国注重理论的、宏观
的指导，粗线条地讲道理；西方更注重具体的、微观的指导，告诉你具体的方法，让孩子在做的过程
中去领会其中的道理。
”胡玉顺在谈这个问题时，讲了很多我们都不陌生的事例?? 有不少家长，只从道理上讲该怎么做，如
果孩子做错了，稀里糊涂打一顿，打完了孩子还不知自己错在哪。
让孩子从体验中去认识道理，他才会记忆深刻。
 前两天，我在电视节目中看到一个19岁的名牌大学的学生，因偷盗进了拘留所。
原因是他对原来的中学不满，想通过偷这个学校的电脑施行报复。
据说偷时他也知道这样做不对，但还是忍不住要这样做。
这其中除了他父母离异，没有人关注他的心理感受外，与我们以往的教育中，细微的体验太少也不无
关系。
如果他小时候曾因拿了人家一块糖、一块橡皮受到过惩罚的话，他就会体验出为什么不能偷窃的道理
。
在国外不少家庭中，孩子无论犯了大错小错，都要受到惩罚（惩罚不是体罚），比如不让看电视，或
几天不许到外面和小朋友做游戏等，就是你想做的事不让你做，让孩子在他的行为所产生的后果中来
体验对与错。
孩子就从这各式各样的体验中，明白了该做什么，不该做什么；做什么是对的，做什么是错的，从而
一步步明白做人的道理。
 理念、智慧、行为 理念、智慧、行为是“父母效能训练”的三个重要环节。
胡玉顺认为：当今的父母应该学习和掌握正确的教育理念，并把这些理念转化为自身的智慧，用智慧
来指导自己的教育行为。
家长应改变教育方法，让孩子感受到你对孩子所施的爱，感受到你的关注，感受到你的期望，而这种
期望是你的孩子成长的动力。
只有这样，家长的期望在孩子身上才能产生正效应。
 为了从根本上转变家庭教育中不正确的教育理念，胡玉顺和她的同仁们正在做着艰苦的努力。
他们在课题实验校开展了父母效能的训练，从2000年的小学一年级、初中一年级、高中一年级家长学
校做起，开展有步骤有计划的指导训练。
指导父母怎样与不同年龄段的孩子沟通交流，使父母亲掌握有效能的沟通方式和方法。
首先转变父母的教育行为，然后再用父母的行为去影响孩子，教育孩子。
父母影响和教育孩子的过程，也是提高自身素质的过程，这也就是做一个智慧型父母的过程。
 胡玉顺的“父母效能训练”虽然刚刚进行了半年多的时间，却受到了家长们的广泛好评。
父母们深深感到，在学做一个智慧型父母的过程中，自己与孩子共同成长了。
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 让孩子与你更贴心——父母亲子沟通技巧训练 来源：中国教育网（2008-11-06）  现代的父母面对自己
的孩子，竟然是那么的无助，他们不明白为什么现在的孩子那么难教育，她们太爱孩子了，可不知道
怎么做才能让孩子懂得做父母的心，他们太关心孩子，可他们不知道他们的关心给孩子带来多大的负
累。
 难道真的仅仅是我们的孩子出现问题了吗？
 你知道吗？
孩子是经过你来到这个世界上，但他不是为你而来的。
 你爱他象他原来的样子，还是爱他象自己想象中的“好孩子”的样子？
 你知道吗？
－颗树种，它本身就具备成为参天大树的可能性，您可以把它养在花盆中，你可以把它洒在山上，父
母用雕塑盆景的方法“教”育孩子，也可以用栽培大树的方法“养”育孩子。
“愛”是由“心”和“受”组成的，对方感受到的才是真爱。
 你是想让孩子接受你的真爱，还是想满足自己“爱”的感觉。
 学电脑有电脑学校，学驾驶有驾驶学校，作为人父人母，有多少人上过父母学校，学习年如何做父母
，并取得合格的“父母执照”！
 爱一个人，首先要有能力表达真爱，才有可能使孩子和你更贴心！
 父母效能训练在美国及世界30个国家中普遍施行，并且获得教会、学校、军队、家庭服务中心、的支
持及赞助。
父母效能训训练的每一阶段都会教给你新的技巧，这些技巧能让你展开双向沟通，并且解决你和孩子
间的各种冲突，现今，父母效能训练课程，已在美国各州及世界28个国家中普遍施行，父母效能训训
练的每一阶段都会教给你新的技巧，这些技巧能让你展开双向沟通，并且解决你和孩子间的各种冲突
。
将帮助你了解关于如何教养儿童的基本哲学，并学习重要的态度和技巧，对于建立新的育儿技巧非常
有帮助，而且，如果 你练习将技巧运用在你的孩子、配偶及朋友身上时，那么你将会进步神速、对于
家庭沟通将产生莫大的益处一一能够更开放、更真诚的交流，制定家庭成员共同接受的规则，公平地
计划与分担家中事务，让你的孩子更有责任感、更积极、并且更有自制力。
 亲子关系并不是一种负担，家庭也不必因为不断的争吵或不可解的基本观念及技巧，能够让家庭生活
更健康，更愉快。
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名人推荐

父母效能训练 做智慧型的父母     　　——摘自《中国青年报》 朱晓戎/文  中国的家长宠爱孩子在世界
上也是数一数二的。
他们一辈子甘愿为儿女付出，从孩子上幼儿园、上小学、上中学、上大学，到找工作、结婚、生孩子
，父母无时不在操心，“为孩子把心都操碎了”，是许多家长都有的感受。
然而我们的许多孩子却体会不到这些，他们喜爱和崇拜的人可以是歌星影星或政界商界的巨头，惟独
很少有父母。
在一些调查中，孩子们对为他们“操碎了心”的父母，不但不领情，还有颇多抱怨，惹得很多家长感
叹“好心没好报”。
 “好心没好报”，投入与产出不相符是什么原因呢？
首都师范大学教育科学学院教育学副教授胡玉顺所做的“父母效能训练”的课题，专门研究提高“父
母效能”，培养智慧型父母的问题。
记者就这个课题专门采访了胡玉顺。
 使孩子感受到父母的爱 胡玉顺认为，在我们的家庭教育中存在许多误区。
比如在爱孩子的问题上，许多家长多是出于本能的爱，却不重视爱的表达方式，不会施爱，因而使孩
子体会不到父母的爱。
在一次咨询活动中，胡玉顺曾接待过一个很伤心的妈妈。
说到孩子两门功课只得了197分时，这位妈妈难过得直流泪。
站在一边的女儿看着妈妈感到十分困惑，她不能理解妈妈为什么如此痛苦。
此时这位妈妈就是忽略了孩子的感受。
妈妈的价值标准是要得双百，孩子没有满足她的需求，她就感到伤心。
而换个位置看看孩子，她努力了，得了197分，她感到高兴。
而妈妈却只关注自己的感受，而忽略了孩子的感受。
家长的行为与孩子的体验相反，孩子幼小的心里就会产生疑问：妈妈这就是爱我吗？
一而再再而三，孩子就会形成一种理念，认为这就是爱。
现在社会上很多人反映大学生冷漠，不懂得爱，很大程度上是因为他们缺乏爱的体验，父母的做法，
在他们内心留下了深深的印记。
只有学会施爱，让孩子体会到爱，并学会去爱别人的父母，才能成为一个智慧型的父母，你的投入才
能有理想的产出。
 把孩子当成一个大写的人 我们的很多家长，在生活中极端宠爱孩子，为孩子提供力所能及甚至是力
所难及的物质条件，宁可自己省吃俭用，也要让孩子应有尽有。
但在精神上却经常忽略孩子的需求，对孩子的情感和人格缺乏应有的尊重。
这与西方的家庭教育理念正相反。
在培养孩子的过程中，西方人更重视孩子的精神需求和对孩子人格的尊重，而生活上只要吃得有营养
，穿得舒服就可以了。
这就是教育理念上的差异。
 谈及教育理念，胡玉顺提出，教育理念的关键是如何看待孩子。
首先是要把孩子当成一个人，一个与你一样的大写的人。
是个人，就要尊重他的人格。
这样说，有的家长不能接受，觉得自己为孩子做了那么多，可以说一切都是为了孩子，怎么能说没有
把孩子当成人来看待呢？
可是回过头来看看我们的教育理念、教育方式和沟通方式，往往就没有把孩子当成一个主体，一个有
思想的人。
比如有些家长打孩子，训斥孩子，对孩子冷言恶语。
如果真把孩子当成了一个与你同样的人，下面的问题就好解决了。
能与孩子平等地交谈，你的眼神、语调、用词都会体现出对孩子的尊重。
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  二是要把孩子当孩子看待。
孩子既是与我们一样的??一样的大写的人，又是与我们不一样的??他是发展中的人，他还不完善，不成
熟，但他具有潜能，潜在发展的可能性。
他们更需要关心、关注和爱护，但并不是摆在至高无上的位置。
 孩子在成长过程中出现问题是必然的，没有问题就没有成长，孩子伴随着问题、在解决问题的过程中
学习成长。
而且有时问题出在孩子身上，根子却在家长或学校。
我们要客观地认识和处理孩子的问题。
教育者需要引导，指导，严格要求。
现在不少家长一谈尊重就没有要求了。
在很多人的意识中，认为西方的父母对孩子非常放纵，孩子想干什么就干什么。
其实不然。
西方的许多父母都是极为重视孩子家庭教育的，从生活到学习上都有严格的要求。
但在对孩子的期望值方面从不强加于孩子，中国家长关心孩子上什么样的学校，美国家长关注孩子适
合干什么。
 让孩子在体验中明白对与错 “中西方在家庭教育方式上有一个明显的差异：中国注重理论的、宏观
的指导，粗线条地讲道理；西方更注重具体的、微观的指导，告诉你具体的方法，让孩子在做的过程
中去领会其中的道理。
”胡玉顺在谈这个问题时，讲了很多我们都不陌生的事例?? 有不少家长，只从道理上讲该怎么做，如
果孩子做错了，稀里糊涂打一顿，打完了孩子还不知自己错在哪。
让孩子从体验中去认识道理，他才会记忆深刻。
 前两天，我在电视节目中看到一个19岁的名牌大学的学生，因偷盗进了拘留所。
原因是他对原来的中学不满，想通过偷这个学校的电脑施行报复。
据说偷时他也知道这样做不对，但还是忍不住要这样做。
这其中除了他父母离异，没有人关注他的心理感受外，与我们以往的教育中，细微的体验太少也不无
关系。
如果他小时候曾因拿了人家一块糖、一块橡皮受到过惩罚的话，他就会体验出为什么不能偷窃的道理
。
在国外不少家庭中，孩子无论犯了大错小错，都要受到惩罚（惩罚不是体罚），比如不让看电视，或
几天不许到外面和小朋友做游戏等，就是你想做的事不让你做，让孩子在他的行为所产生的后果中来
体验对与错。
孩子就从这各式各样的体验中，明白了该做什么，不该做什么；做什么是对的，做什么是错的，从而
一步步明白做人的道理。
 理念、智慧、行为 理念、智慧、行为是“父母效能训练”的三个重要环节。
胡玉顺认为：当今的父母应该学习和掌握正确的教育理念，并把这些理念转化为自身的智慧，用智慧
来指导自己的教育行为。
家长应改变教育方法，让孩子感受到你对孩子所施的爱，感受到你的关注，感受到你的期望，而这种
期望是你的孩子成长的动力。
只有这样，家长的期望在孩子身上才能产生正效应。
 为了从根本上转变家庭教育中不正确的教育理念，胡玉顺和她的同仁们正在做着艰苦的努力。
他们在课题实验校开展了父母效能的训练，从2000年的小学一年级、初中一年级、高中一年级家长学
校做起，开展有步骤有计划的指导训练。
指导父母怎样与不同年龄段的孩子沟通交流，使父母亲掌握有效能的沟通方式和方法。
首先转变父母的教育行为，然后再用父母的行为去影响孩子，教育孩子。
父母影响和教育孩子的过程，也是提高自身素质的过程，这也就是做一个智慧型父母的过程。
 胡玉顺的“父母效能训练”虽然刚刚进行了半年多的时间，却受到了家长们的广泛好评。
父母们深深感到，在学做一个智慧型父母的过程中，自己与孩子共同成长了。
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让孩子与你更贴心——父母亲子沟通技巧训练来源：中国教育网（2008-11-06）　　现代的父母面对
自己的孩子，竟然是那么的无助，他们不明白为什么现在的孩子那么难教育，她们太爱孩子了，可不
知道怎么做才能让孩子懂得做父母的心，他们太关心孩子，可他们不知道他们的关心给孩子带来多大
的负累。
难道真的仅仅是我们的孩子出现问题了吗？
你知道吗？
孩子是经过你来到这个世界上，但他不是为你而来的。
你爱他象他原来的样子，还是爱他象自己想象中的“好孩子”的样子？
你知道吗？
－颗树种，它本身就具备成为参天大树的可能性，您可以把它养在花盆中，你可以把它洒在山上，父
母用雕塑盆景的方法“教”育孩子，也可以用栽培大树的方法“养”育孩子。
“愛”是由“心”和“受”组成的，对方感受到的才是真爱。
你是想让孩子接受你的真爱，还是想满足自己“爱”的感觉。
学电脑有电脑学校，学驾驶有驾驶学校，作为人父人母，有多少人上过父母学校，学习年如何做父母
，并取得合格的“父母执照”！
爱一个人，首先要有能力表达真爱，才有可能使孩子和你更贴心！
父母效能训练在美国及世界30个国家中普遍施行，并且获得教会、学校、军队、家庭服务中心、的支
持及赞助。
父母效能训训练的每一阶段都会教给你新的技巧，这些技巧能让你展开双向沟通，并且解决你和孩子
间的各种冲突，现今，父母效能训练课程，已在美国各州及世界28个国家中普遍施行，父母效能训训
练的每一阶段都会教给你新的技巧，这些技巧能让你展开双向沟通，并且解决你和孩子间的各种冲突
。
将帮助你了解关于如何教养儿童的基本哲学，并学习重要的态度和技巧，对于建立新的育儿技巧非常
有帮助，而且，如果你练习将技巧运用在你的孩子、配偶及朋友身上时，那么你将会进步神速、对于
家庭沟通将产生莫大的益处一一能够更开放、更真诚的交流，制定家庭成员共同接受的规则，公平地
计划与分担家中事务，让你的孩子更有责任感、更积极、并且更有自制力。
亲子关系并不是一种负担，家庭也不必因为不断的争吵或不可解的基本观念及技巧，能够让家庭生活
更健康，更愉快。
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