
积极养育：不焦虑、不愤怒、不沮丧的安心教养术

积极养育：不焦虑、不愤怒、不沮丧的安心教养术_下载链接1_

著者:[美] 杰弗里·伯恩斯坦（Jeffrey Bernstein）

出版者:机械工业出版社

出版时间:2018-6

装帧:

isbn:9787111599951

父母总是为孩子创造最好的条件，希望他们长大后能够为自己寻求最好的机会。养育孩
子的同时，我们也在不断提高对他们的期望，总希望他们能超越我们。父母中普遍存在
着对孩子的发展和幸福负责的焦虑感。当我们觉得孩子们没有做到他们需要做到的事情
或者做出错误的选择时，负面想法就产生了。

事实上，你的意识创造出来的负面想法远大于孩子的实际行为造成的负面影响。你对自
己孩子的评价才是"罪魁祸首"。

它们不仅会影响亲子关系，而且会影响孩子对自己和现实世界的感知（孩子如何应对自
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己遇到的问题）。

本书将告诉你：

有效减小父母压力的17种方法；

觉知自己负面想法的4个步骤；

消除对孩子的负面想法的9种方法；

让孩子承担后果的8种方法；

口头表扬孩子的6种方法；

非口头奖励孩子的5个规则；

鼓励孩子的4种方法。

本书将帮助你：

消除这些负面想法和瞬间爆发的负面情绪，使你在养育孩子时保持清醒的头脑；

巩固已有教育效果，更好地享受生活；

学会了解自己的负面情绪，避免让它们控制你。

作者介绍: 

杰弗里o伯恩斯坦（Jeffrey Bernstein）

执业心理学家，也是国际公认的儿童、青少年和家庭教育专家，专注于儿童和家庭咨询
27年，已帮助2000多个孩子及其家庭重建良好的亲子关系，重现温暖的家庭生活。伯
恩斯坦博士经常作为特约嘉宾出现在《今日秀》（Today
Show）、美国国家公共电台（NPR）中。他是5部教养和关系类畅销书的作者，包括《
叛逆不是孩子的错》。

延伸阅读：

《叛逆不是孩子的错》（第2版）

《有边界才自由》
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认知行为疗法在养育中的应用，作者实践经验丰富，语言逻辑清晰，问题分析还是比较
准确到位，应该说是一本蛮不错的坏脾气家长改善亲子关系读物…但是性格形成非一日
之寒，家庭压力源方方面面，亲子互动模式如果长期形塑，只是从认知角度去改变效果
有限……不管怎么样，有意识，能尝试，总归对孩子对自己都好~

-----------------------------
这大概是我看过的育儿类书籍中对我的观念影响较大的一本书。它可以减缓育儿焦虑。
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