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我们希望孩子对未来怀抱信心、对远景勇于探险、有足够的勇气来实行社会正义；

我们希望孩子在面对成长所带来的挫折与失败时，不屈不挠；
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我们希望孩子能够获得幸福一生的能力。

《教出乐观的孩子》是积极心理学之父马丁•塞利格曼集30年、千百个成人及儿童研究
之精华著成的教育经典。而大量研究表明，比起成功，乐观对孩子来说更具有意义、更
具有价值。乐观的孩子，更容易成功，更有创造力，更容易有幸福的生活，我们传统上
追求的财富成功，都可以通过乐观获得。

《教出乐观的孩子》一书目的在于让父母、老师及整个教育系统教会儿童习得乐观。这
本书与其他育儿及自我提升书籍不同的是，它不仅有理论与实验，还有一些关于育儿问
题的重要建议。一些自称专家的人，轻率的意见令许多父母如获救命稻草，基于脆弱的
证明、原理和临床的假设，来改变自己抚养孩子的方式。《教出乐观的孩子》彻底改变
这一点，特别反驳了纯粹的正向教育、纯粹的鼓励式教育和自尊教育，倡导用科学、理
性的ABCDE法则教出乐观的孩子。

“心教育经典译丛”由中国教育风云人物孙云晓领衔主编，旨在引进国际最科学、前沿
的教育理念，为中国教育及家庭教育注入更为理性科学的思想与方法。

[编辑推荐]

 积极心理学之父马丁•塞利格曼经典作品

《教出乐观的孩子》是积极心理学之父马丁•塞利格曼集30年、千百个成人及儿童研究
之精华著成的教育经典。书中重墨提及积极心理教育在学校实践中的成功应用，富有借
鉴意义。
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“心教育经典译丛”由中国教育风云人物孙云晓领衔主编，旨在引进国际最科学、前沿
的教育理念，为中国教育及家庭教育注入更为理性科学的思想与方法。
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积极心理学之父

马丁•塞利格曼

 美国心理学家，“积极心理学之父”。

1998年，以最高票数当选美国心理协会（APA）主席。曾获美国心理协会两项大奖——
威廉姆斯奖和詹姆斯卡特奖。

从“习得性无助”的研究中走出来，不再只关注人性黑暗、脆弱与痛苦的一面，发出了
“积极心理学”的召唤——帮助普通人增加幸福感。

中国教育风云人物



孙云晓

 中国具有广泛影响力的少年儿童研究学者、教育家、作家。

中国青少年研究中心研究员、副主任，中国家庭教育学会常务理事，《少年儿童研究》
杂志总编辑，北京师范大学兼职教授。

曾被国务院表彰为有突出贡献的教育科学研究专家，被中国教育电视台等机构评为“中
国教育风云人物”，

被中国家庭生活刊物发行量第一的《家庭》期刊集团等机构评为“推动中国家庭文明建
设十大致敬人物”等等。
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第一部分 为什么孩子需要乐观
第1 章 悲观在流行 ／ 002
假设我们是好父母，那么就会希望孩子在每一方面都超越我们。但是有一种很严重的障
碍威胁了我们的期望，它侵蚀孩子活动与乐观的天性，它就是“悲观”。
第2 章 乐观需要从小培养 ／ 011
在青春期，你的孩子可能变得悲观、被动与内向。孩子第一次遭遇的抑郁事件很重要，
因为这会成为他一生中应付不良事件的标准。
第二部分 孩子不快乐，父母有责任
第3 章 父母的教养误区 ／ 022
大多数父母更关注提升孩子的自尊，这听起来没什么坏处，但仅重视孩子的感受而忽略
孩子的所作所为，会使孩子更容易抑郁。
第4 章 为什么孩子越来越不快乐 ／ 030
刻意缓和抑郁的心情，会使孩子更难感受满意的感受。帮助孩子逃避失败的感受会使孩
子更难得到掌控的感受。鼓励廉价的成功，会造就出以昂贵失败为代价的
下一代。
第三部分 你的孩子是乐观，还是悲观
第5 章 乐观小孩的养成规则 ／ 038
一个坏消息是，在孩子身上的悲观可能成为他一辈子对待挫折及失败的标准。一个好消
息是，孩子可以藉由你的协助习得乐观。
第6 章 你的孩子是个乐观者吗 ／ 052
你也许认为要区分孩子是乐观还是悲观是很容易的，实则不然。想要正确的测量乐观，
需要一套标准问卷。
第7 章 孩子的乐观哪里来 ／ 078
作为父母及教师必须时时想到：正确的教导可帮助孩子养成并保持乐观心态，同时更积
极的重要经历也会使其乐观更
稳固。
第四部分 如何教出乐观的孩子
第8 章 处于险境的孩子 ／ 096
当她感到抑郁时：“就好像我对任何事情都不在乎了。我知道我以前很喜欢那些东西。
但是我总是觉得很无聊，也不再喜欢那些课和老师了。”
第9 章 乐观教养ABC 法则 ／ 113
让孩子记下自己的内心对话，帮助孩子注意这些，事后，你们才可以一起来评估这些对
话的正确性。
第10 章 让孩子学会解释 ／ 135
孩子的悲观，有一部分是来自他所接触及尊敬的成人，如父母、老师和教练。孩子就像



是块海绵，他们不但吸收你所讲的话，也吸收你讲话的方式。
第11 章 让孩子学会反驳 ／ 159
反驳必须根据事实，必须是可以被证实的。如果孩子的反驳是不清楚的或仅是空虚的积
极思维，反驳就不会打消他的悲观想法。
第12 章 让孩子学会与人相处 ／ 187
不要为孩子解决任何问题；一旦让孩子自己解决问题，你就不能对他的解决方式过分苛
求；要示范具有灵活性的问题
解决策略。
第五部分 最快乐的孩子
第13 章 乐观的金字塔 ／ 226
孩子有了掌控感作发展的基础，有正面积极性作中坚力量，乐观的解释风格就顺其自然
地形成了。
第14 章 要乐观，还要好教养 ／ 243
乐观不是万灵丹。它不能取代父母的良好教养，它不能取代孩子已形成的道德观，它也
不能取代雄心大志或是正义感。
· · · · · · (收起) 
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评论

要给小学老师去做一个关于教育孩子的培训，主办方让我选题，便选了与乐观有关的内
容。之所以会选这个是因为首先它对我自身的成长有启发，其次当我带着孩子在小区跟
其他养育着互动的时候，我会发现众多的妈妈、奶奶的解释风格非常明显地呈现出悲观
、限制、批评的特点。《情感依附》一书带给我的一个新的启发与本书的内容相结合是
：就算是有不够好的童年养育，人生也还有翻盘的机会，也许是遇见好的老师、其他的
人生导师等。如今中国的小学教育还是一个老师可能会陪伴一个孩子好多年的教育，所
以如果一个老师能在自己的教育过程中能从乐观的角度去培养孩子，也许改写的不仅仅
是孩子的成绩，还有孩子的人生态度。推荐给老师、父母一读。内容平实、简单，阅读
起来并不困难。

-----------------------------
儿童心理学我真的需要学习，买了一堆书，不求教出多好的孩子，但求做合格父母。

-----------------------------
作者是积极心理学创建人，认为让孩子学会解释，学会反驳，学会与人相处，就会教出
乐观的孩子。还行

-----------------------------
与其说是育儿书，不如说是一篇很厚的学术论文，研究性远远大于实用性。

-----------------------------
三星+。新版。但英文原版是有年头了。主要采用方法依然是CBT，对此方法在儿童这
个群体中的应用也未见特殊探讨。理论自然是有用的，但重要的依然是实施。不过确实
，我也觉得盲目强调感受而忽视现实，只会造就自恋的虚幻影像而已。在儿童身上大概
格外需要注意这一点。

-----------------------------
作者是积极心理学的创建人之一，这本书通俗易懂，又有实证研究支持。我很赞同作者
所说的在教养孩子过程中强调感受、尤其是使用不带有人格化色彩的中性语言并避免对
偶然行为贴标签。翻译一般且有常识性错误（意思译反），但整体上不影响理解。

-----------------------------
是一本极度适合我这种丧人的书 至少希望下一代不要如我这般丧下去吧 文字简练
容易读

-----------------------------



塑造孩子乐观的解释风格

-----------------------------
乐观来自好教养

-----------------------------
正确看待自己和周围的事。

-----------------------------
201610#
就是积极心理学的同样原理，只是教会孩子需要多些方法和耐心，作者其他的心理学著
作更值得一看

-----------------------------
永久性vs暂时性，个人化vs非个人化，特定性vs普遍性，用画大饼的方法让理由多样化
，运用ABC方法（不好的事，想法，后果）对事情进行分析，用反驳+激发的方法改变
自己的情绪，慢慢让自己和孩子乐观起来。

-----------------------------
书中方法需要长期坚持，才能知道是否有效。

-----------------------------
提供了方法论，不错！教育好孩子，先克服自己的弱点，先改变自己说话行事的方式

-----------------------------
作者的观点是好的，但是案例描写过长，翻译的语句都起来不是很通顺，都起来有点累
，干货不多。

-----------------------------
1. 父母自身要乐观。 2. 教孩子乐观的解释风格。

-----------------------------
听书。科学养娃不比上班容易啊，主要要自己先学会，才能教孩子啊。糊尔摩斯和福尔
摩斯都出来了。



-----------------------------
五部曲终于看完了。养个孩子太难了，这书至少需要自己看3遍，还要加上陪孩子练习

-----------------------------
肯定自己，勇于反驳自己，保持永久的乐观，针对事情！

-----------------------------
对不起，心里默念我是个乐观的人，所以本书我没看懂，对我来说用处不大~

-----------------------------
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书评

开始看这本书，没有感觉到特别好，但是越往后看越觉得这确实是一本好书。作者以大
量的实验为基础得到各种结论，并且有具体的方法教育孩子，尤其是在家长教孩子之前
先指导家长该如何做。这种方法实在是太好了，很多家长虽然明白道理，但是不懂得该
怎样教孩子，或者说有的家长自...  

-----------------------------
乐观的孩子能够教出来吗？ 老塞利格曼说可以。
我也觉得可以，但我们两说的不是同一个“教”。
铁匠干不了农夫的活，再好的镰刀总是想着用锤子的方法使。
同理，一个悲观的父亲如何用老塞的理论教出一个乐观的孩子呢？我怕会适得其反。
一个孩子当初的习得性无助难道不是部分父...  

-----------------------------
有没有发现，身边的很多家长，都在给孩子报各种高收费的兴趣班，补习班。原因只有
一个，就是希望孩子未来过得更好。父母所有的付出，都是为了让孩子幸福。
可是拥有好成绩和一技之长的孩子，未来就一定幸福吗？答案是，不一定。越乐观的孩
子，未来越有能力幸福。所以教出乐观的...  

-----------------------------
看了很多书评，总觉得大家对这本书溢美之词太过。美国人写的社会科学，心理学，育
儿书，真得那么无懈可击，本本经典吗？
本书在逻辑上有点奇怪，每至讲到关键之处，就直接滑过去了。很少会扎扎实实的讲通
讲透，比如开篇第一个概念，习得性无助，是何物？没有对...  
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-----------------------------
教育孩子是一件复杂的事情，尤其在如今纷繁复杂的社会中，即使没有给孩子定太高的
目标，只要快乐成长就行，但是快乐，能有几人可得？
作者以大量的实验为基础得到各种结论，并且有具体的方法教育孩子，怎么去面对困难
、挫折、避免消极情绪。其实这些方法不仅可以用在教育孩子，...  

-----------------------------
好的教育自然离不开教育心理学。一般教育心理学的书籍，研究的往往是学生在成长过
程中的弱点和问题，这无异于是用一种灰暗的眼光看待孩子的心理，最多只能“破”问
题，没有为孩子“立”起一个健康的心态。马丁·塞利格曼博士认为，教育心理学不应
仅关注灰色的一面，更应当看到...  

-----------------------------

-----------------------------
我看的育儿类的书并不多，只是相比而言，还是觉得这本比较好。至少人家的观点都是
有实验支持的，不只是个人生活经验。
书里有些内容和他其他两本书里有点雷同，但是也不至于让人觉得白买了，至少案例还
是有变化。方法仍然是在讲ABC，只是案例变成了小朋友的案例，但是...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
国外读物看多了觉得外国人的书最值得称道的是实证性。就本书来说具有很强的可信度
和可操作性。一方面内容大部分是作者亲身经历，或者是经过实验得出的结果，可信度
很高。另一方面，作者根据现象作了一系列实验，推导出可行性操作方案，逻辑推理清
晰，按照其方法去做不见得会一...  

-----------------------------
一个家里正准备读初中的家长跟我抱怨：“现在的孩子实在太辛苦了！不仅考试一堆，
天天写作业写到晚上11、12点。平时假日还要带孩子赶着上一堆才艺课。”
我说：“既然孩子那么累，可以少报点课呀。”
那位家长说：“我也想呀！可是别人家的孩子都这么拼，又担心自家的孩子跟不...  



-----------------------------
当了妈妈之后开启了新的阅读类型，育儿书。这本书便是其中之一。自己并不是一个乐
观的人，怀孕以来，更是抑郁焦虑悲观还有更严重的情况不断发生，每日一哭像是吃饭
睡觉一样，甚至可以不吃不睡，但是必须哭。说这么多，就是为了赞扬这本书。育儿育
己，这本书读了不到四分之一，...  

-----------------------------

-----------------------------
在得到听过。25分钟把这本书浓缩成3个父母错误示范，和3个乐观教法。
1.错误示范和正确示范
第一个错误示范，当孩子说数学考试考差怀疑自己不行时，父母批评指责孩子不努力，
或者说自己当初也学不好，这是在对失败进行悲观性解释，把失败归结到永久性上，让
孩子以为再也学不好...  

-----------------------------
这本书英文名：A proven Program to safeguard Children Against Depression and Build
lifelong Resilience.
用网络流行词语：你品，你细品。我觉得这和德沃克的成长性思维、安吉拉的坚毅是一
回事，在人格维度是接近的。有次和朋友聊天，谈到，如果只给孩子具备一样，那是什
么...  

-----------------------------
零、引言
育儿圈流行一句话：开个车都必须考驾照，为人父母却不需要持证上岗。我觉得此话颇
有些道理，这么大的责任，既无专业的培训，也没统一的标准，经验还严重不足，难道
只有随波逐流或者全凭本能行事么？
这种没着没落的局面让我十分不适应，犹如置身于一座陌生的城市，要...  

-----------------------------

-----------------------------
最近随着瑶瑶上幼儿园，她开始要面对更高的要求，更大的压力。这时候我发现瑶瑶似
乎是个悲观的孩子。她特别怕困难，也会说些我不行，我笨，我永远做不到这类的丧气
话。她小的时候也会有说一些这类的话，但是不多。我也没有重视，就是一般的鼓励鼓
励。但现在这样的特质越来越多...  

-----------------------------
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