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“正面管教”改变了我的生活
简·尼尔森博士

我是简·尼尔森，美国“正面管教”体系的两位创始人之一。

更重要也是更幸运的，我是 7 个孩子的妈妈，22 个孩子的祖母，

和 2 个孩子的曾祖母。作为母亲，我经历了不少成功和失败，这些

经历促使我将人生 30 多年投入在育儿事业上，希望帮助其他父母。

我很幸运，有一群非常出色的教育者团队，我们共同努力，推动

“正面管教”体系的发展和完善，这个革命性的体系，已经帮助了

数以万计的家长和孩子，给他们的生活带来积极变化。

2010 年起，在中国，“正面管教”得到了一些家长教育行业

先锋者的接纳和喜爱，“正面管教”的影响在中国迅速扩大。迄今

为止，据我所知，中国已经有 18 个城市开展了“正面管教家长课

堂”，已经有上千位家长从“正面管教家长课堂”毕业。Elly（甄

颖）是中国第二位获得美国“正面管教”资质的家长讲师。2011

年 12 月初，我收到 Elly 的答卷论文（Answer Sheet），我的心立

刻被打动了。我从未见过这位妈妈，她住在 1 万 2 千多公里以外

一个文化完全不同的国度里，但是，她“得到”了！她不仅熟练

“正面管教”工具方法，更深刻理解这个体系的核心内容和价值观。
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从那以后，我和 Elly 的交往越来越频繁。2012 年，我有幸邀请 Elly 到我加州的

家中，我俩相处得十分愉快。她做出的一项又一项成绩让我印象深刻，也深受鼓舞。

Elly 成功地通过“正面管教”向很多受到困惑、面临育儿挑战的家长们，提供了行之

有效并且触动他们内心的解决方法。这本书中由 18 位妈妈分享的 53 个故事，正是

Elly 为“正面管教”在中国发展，作出的一项重要成绩。

中国新一代的家长面临着特殊的育儿挑战，爸爸妈妈和祖父祖母们，对唯一的孩

子投入更多的爱、关注和精力。然而新一代的父母，尤其是妈妈们，常陷入两难的境

地：又要顾及祖父母们的方式，又要在和伴侣不同意见时找到平衡，还要照顾孩子的

需要。除了家庭的养育压力，家长们还要努力为孩子提供一流的教育和物质环境，这

使得两代家长间容易为“给孩子提供最好的”而产生矛盾。当今的新一代父母知道：

我们不喜欢传统的“旧方式”，我们不想用命令、惩罚、强制顺从等方式来抚养孩子。

然而，不这样做，我们要怎样做？尽管很多新理念、新方式看起来不错，但将这些全

新的育儿方式付诸我们中国家长的日常生活，着实不太容易了。

我相信，你会很受鼓舞地知道：美国的家长们也为同样的情况纠结。我相信，拒

绝旧方式、接纳新方式，是全世界存在的普遍经历。我们都想为自己的下一代和下下

一代提供最好的，也但想清楚地知道具体怎么做。我们很多人小时候被家长吼过、打

过屁股、惩罚过、命令过：“照我说的做！”当我们成为父母，我们决定：不用那样的

方式养育孩子。但我们又有了新的困惑：不那样，要怎样？

上大学时，我决定专攻“儿童发展和家庭关系”专业。很幸运，我的一位教授向

我介绍了阿德勒和德雷克斯这两位大师。教授说：“我们不是要学习很多不同人的理

论，而是学习怎样将这两位伟大心理学家的理论，应用到日常生活中，从而让孩子学

会自律、责任、合作和解决问题。”教授的话听起来很棒！我的实际学习却不容易，我

经历了很多将理论转化为有效实践的困难，犯了不少错误。但我不断学习，学到了更
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多知识和经验。然后，我开始把我自己学到的教给别人。最后的成果，就是我的第一

本书：《正面管教》。

30 多年来，我在上百个地方，教过成千上万的家长。30 多年的经历证明，“正面

管教”能够帮助家长！这个体系为了帮助家长而设计，进而，家长可以帮助自己的孩

子成为有责任感、懂得尊重、有能力解决问题的社会公民。这个体系关注接纳、认可、

鼓励、个人内在力量的成长和价值观培养，通过很多行之有效的工具方法得到实现。

这个体系能将让身心俱疲的育儿过程，转化为家长和孩子都放松、享受的美好过程。

即使犯错，也没关系，错误是学习的好机会——这也是正面管教的核心理念之一。

当家长学会倾听、辨别接纳自己的情绪、安抚自己、有效沟通、暂停冷静、休息

补充精力，以及用新方法解决问题并得到良好的长期影响，那么不仅仅是孩子，每位

家长及整个家庭都会受益。数不清有多少家长跟我说：“正面管教改变了我的生活！” 
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我很荣幸并感恩，能帮助这么多家长促进生活的新发现、新改变。

我希望你喜欢这本书，享受这些由和你一样的普通家长们分享的故事。他们的亲

身故事，能够鼓励我们自己、我们的家人和我们的孩子，接受改变。让我们一起打开

眼睛、打开心灵，开始阅读吧！

“正面管教”体系创始人

婚姻、家庭和儿童心理咨询师

旧金山大学教育心理学博士

写于美国加利福尼亚州圣迭戈市

2013 年 4 月 15 日 
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与心沟通，让爱相容的拥抱  1

拥抱我们的孩子吧，不仅在幸福甜蜜时，和孩子拥抱；也要在我们

生气、烦躁时，和孩子拥抱，让“拥抱的力量”，把我们的“大脑盖子”

合起来，让“拥抱的力量”，帮助我们控制怒气。不论什么力量，都没有

爱的力量强大。再深的伤痛，再多的不满，都能通过爱的行为化解。

爸爸和女儿亲密起来 3 / 不再责怪别人 7 / 抱抱气头上的老公 11

共情让我们与孩子心连心  15

当我们能够通过接纳并说出情绪的方式，对孩子、对自己“情绪诚

实”时，我们就创造了“情绪安全”的环境。孩子和大人都会觉得“可

以自由地做自己”。当那个真实的我们被接受后，我们就会产生强烈的内

心安全感。

大街上闹觉 17 / 不愿进洗澡房 23 / 抢夺爸爸的搂抱 26 / 出乎意

料　轻松拔牙 29 /“赖床大战”不再可怕 34 / 两个孩子打架 38

合上“大脑盖子”的方法  I
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让“正面语言”成为孩子的“母语” 45

孩子从小受到正面引导，把正面管教的思维和语言教给孩子，孩子

就会养成正面思维惯式，说出正面语言。大人用清楚而具体的语言表达，

有条件的许可，用孩子明白的暗号或手势代替说话，因为说话并不是我

们唯一的交流方式，常常说话是最无效的方式。

宝宝在操场上“游泳” 47 / 不再影响大人打电话 52 / 不再随便插

嘴 55 / 委屈的孩子说出心里话 61

可以迅速安抚情绪的积极暂停  67

当“错误”发生时，如果孩子收到的信息是“指责和否定”，那他们

就会本能地“逃避和辩解”，而不是客观平静地面对和解决问题。我们要

给孩子创造这样一个“情绪安全”的环境，帮助他们关注问题本身，寻

找最好的解决方法，当负面情绪产生的时候，还要引导孩子学会接纳和

疏导它，并练习如何用正面语言来表达。

即将爆发的怒气在“狗狗公园”熄灭 69 / 洗澡结束“仪式” 73 /

疲惫的妈妈控制不住情绪了 76

关注解决方法的选择轮  79

孩子天生情绪诚实，他们只会用天生的方式表达，就像最单纯最本

质的小动物一样。家长的责任，就是用孩子接受的方式，引导孩子学会
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理智思考和理智行为。选项是孩子和大人都能接受的。从生活中我们一

直对孩子抓得很紧的事情上，试试看从给孩子可行的选择开始，慢慢地

拓宽孩子的成长之路。对孩子说：“你来决定。”

牵着妈妈不放手的小客人 81 / 和爸爸玩过头 86 / 工作时孩子不

再缠妈妈 90 / 女儿的“选择轮”平息了我的怒气 94 / 威威不高

兴的时候有“选择轮”帮忙 98

建立成就感和归属感的惯例表  103

“孩子需要并渴望明确的生活规律，因为规律给孩子安全感，帮助他

们发展自律的性格。人类会惧怕很多事情。未知，最容易让人产生担心

和恐惧。”“惯例表”，能够一目了然地让孩子、让家长知道接下来要发生

什么事情。这样的“可预知”，能给大家都带来很踏实的安全感。

两岁威威不准妈妈上班 105 / 小美自己管好了洗澡时间 110

建立独立思考能力的启发式提问  117

提问，表面是家长引导孩子发展独立思考的能力，引导孩子找到解

决方法。但背后，是家长将解决方法，也就是事态发展的走向，交给孩

子。有效的提问，需要家长的问题具体、清晰，越小越好。通过“具体、

清晰的正面语言”、“选择”等，打下基础，让孩子渐渐培养出理智、独

立的思考能力和习惯。
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妈妈，我想像你一样 119 / 起床“麻烦”化为“甜蜜” 123

向孩子承认错误的 4 个 R  127

没有人能够始终保持理智、冷静、耐心。只要是人，就会有发脾气

的时候，而妈妈这个“职业”，更要常常面对自己发脾气的时刻。但我们

都希望自己能够不对孩子发脾气，或尽量少发脾气。因为我们知道，自

己的脾气会对孩子造成情感伤害。我们爱孩子，我们不愿用任何方式伤

害孩子。

小恶魔变小天使 129 / 姐姐打弟弟 134 / 即使发脾气，你也是我

最好最好的妈妈 138 /4 岁的孩子自己剪头发姥爷不管 143

表达内心世界的“我”句式  151

孩子不像我们想象的那么脆弱，孩子更愿意听到实话。好妈妈，不

是让孩子一直高兴的妈妈，那是取悦孩子。好妈妈，能够帮助孩子理智

面对生活中的起起伏伏，不仅能够面对正面情绪，也能够面对负面情绪，

还能发展出解决问题的能力。

生了一晚上气 153 / 让孩子了解妈妈 159 / 哼　唧 164 / 校车安

全带 167 / 跟孩子诚实谈情绪 175
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赢得孩子的 7 个步骤  181

“一同解决问题的七个步骤”是个非常好用的工具，能够使问题的当

事人在安全、心平气和的环境里，敞开心扉，有效交流。这七个步骤看

起来复杂，其实只是一场简单的对话，一次坦诚的沟通。只要家长心里

有“尊重”。

也可以这样打招呼 184 / 妈妈和威威的磨合期 189 / 睡醒看不

到妈妈——大哭大闹 194 / 脚丫踢到爸爸脸上 198 / 和婆婆冷

战 203

培养孩子自信的“鼓励”  207

不论是成功还是挫折，孩子才是主角，家长不是。我们放下自己的

感受，去体会孩子的感受。通过自己的细心观察，指出孩子值得鼓励和

表扬的事实，就是让孩子“做主角”。渐渐地，孩子不但能够在成绩面前

保持理智，也能冷静面对失败，发展出真正的自信，踏踏实实做自己人

生的“主角”。

应对乱弹琴，老师有新招  209 / 用鼓励纠正孩子的错误 214 / 从

洗头发到清理猫砂 217

正面管教-OK.indd   5 2013-11-12   11:35:54



行
之
有
效
的

正
面
管
教
工
具

6

让孩子学会承担后果的“自然结果”  221

自然结果，是带着爱放手，让孩子自然自由地成长。当我们看到孩子

摔跤、犯错、受伤时，我们的天性促使我们冲上去保护孩子。可是，我们

也要提醒自己：他能自己站起来！当他需要我的安慰时，我一定在他身边。

当他不需要时，我要退出，我要放手。

穿睡裤出门，尊重孩子的选择 223 / 宝宝爱喝洗澡水 228 / 橡皮

泥不见了 233 / 故意尿在地上 238 / 甄小美吃猫粮 242

附录 ：孩子天生就会正面管教  245

正面管教，能让孩子明白：父母发脾气也不会对他真正造成伤害。他

不但不用怕，还有能力有智慧接纳父母发脾气；最后，他还能用自己的

力量安慰父母。孩子们不需要学习正面管教，他们天生就会。因为正面

管教符合孩子们善良的天性。

我的“正面管教小老师” 247 /Coco 的“正面管教周记” 249 /

女儿让我泪崩 253 / 妈妈，你需要拥抱吗？ 256 /“西天取经组

合” 259 /Terrence 的正面语言 261

致谢  262

好评如潮  265
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合上“大脑盖子”的方法
甄颖

我们新一代家长很幸运，现在的育儿领域里，有那么多流

派、那么多知识、那么多信息，可以供我们学习。同时，我们

也很容易迷惑，面对那么多信息，哪个适合我的孩子和家庭的

情况？这个体系说：孩子哭的时候不要马上抱起来；那个体系

说：孩子哭的时候要立刻抱起来，以满足孩子的心理需要，让

孩子有安全感。我们怎么选？

每一种，都有道理，也有不足。这个世界上，没有完美的

育儿方法。

适合自己的，就是完美的。

从我的跨国婚姻开始，我一直在博客上记录自己的结婚、

怀孕、生育的过程，这些中西结合，带有我独立思考的育儿文

章得到了妈妈们的极大欢迎，我很快成为新浪育儿博客最受欢

迎的博主，点击率达 3700 万。这些文章后来结集成书，那就

是《和小美在一起》。

我一直对育儿方法如饥似渴，看了国内外很多家庭教育的

书籍。最后，是“正面管教”教育体系打动了我，甚至改变了

我的人生。

我们先来分享一个“大脑盖子”的游戏。

将你的手掌伸开起来，拇指放在手心里。
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拇指的部分被称为“中脑”，也可以叫“动物脑”。它掌管人类的动物本能，例如

饿了吃饭、渴了喝水、受到攻击反击或逃跑等。

将手掌合起来，握成拳头。你的拳头代表大脑皮层，指尖接触手掌的部分（即指

甲前后的部分），是前脑皮层，也可以叫“理智脑”，是唯一进行人脑思考的部分——

情绪控制、人际关系控制、人际交往的灵活性、直觉、社会系统认知、自我意识、不

被恐惧担心控制、理智、道德，还有很多。

当你生气时，你的“大脑盖子”打开了，“动物脑”露出来，你的行为就会成为

“动物脑主导”，如不理智、情绪化等等。

我们无法要求自己和别人不再打开“大脑盖子”，这是不可能的。所有人的“大脑

盖子”都会时不时打开。

但我们可以找到一些智慧，一些自我平静的方法，让“大脑盖子”合起来，并传

授给我们的孩子。

正面管教提供的，是一系列合上“大脑盖子”的方法。

正面管教是否成功，有如下五个标准：

1. 温和与坚定并行；

2. 有助于孩子感受到归属感和价值感；

3. 长期有效；

4. 能教给孩子有价值的感知力社会生活技能（对个人能力的感知力、对自己在重

要关系的感知力、对自己在生活中的力量的感知力、内省能力强、人际沟通能力强、

整体把握能力强、判断能力强）；

5. 能培养孩子的良好品格。（尊重他人、关心他人、善于解决问题、敢于承担责

任、乐于贡献、愿意合作）。
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我们可以看到，这五个标准，能够打动所有具有现代育儿意识的家长，当然，也

包括我。除了阅读《正面管教》的英文原著，我学习了“正面管教”远程培训课程，

2011 年冬天，开始了我的实习“正面管教家长课堂”，同时根据授课和生活中的实践，

开始完成论文答卷。那年生日那天，我收到了简·尼尔森和琳·洛特亲自发给我的邮

件——不但我的论文答卷通过，取得家长讲师资质，两位创始人还对我的论文答卷分

别做了非常详细的点评。后来，2012 年，我去美国接受了两次深化培训，成为创始人

简·尼尔森亲自指导的中国讲师。

我们惊喜地看到，越来越多妈妈加入“正面管教”课程中来。开始，“正面管教”

家长课堂的家长们来自上海、深圳、北京本地。渐渐地，越来越多家长从邻近城市，

甚至其他省份涌来。很多家长为了每周一次三个小时的课程，在路上往返六个小时；

还有的家长，专门带着孩子和丈夫，从外省到深圳短住一个月，以参加“正面管教家

长课堂”。这些家长以妈妈为主，也有爸爸、外婆、小姨、准备怀孕的妻子，以及幼儿

园的未婚教师等。

他们从“正面管教家长课堂”学到了解决孩子挑战的有效办法，帮助孩子建立

自律习惯的正确方式，引导孩子性格积极成长的宽松途径，也得到了源源不断的正

面能量。

最为感动的是，妈妈们还将这些美国洋方法接了中国“地气”，她们把使用过程中

的疑惑和思考，写成了一篇篇的文章，希望给更多的妈妈看到。这本书里面，是我们

从数百篇文章中，精心挑选出来的。

书中的妈妈，面对故事中那些挑战时，尽自己最大努力，力图通过尊重孩子也尊

重自己的方法，化解挑战，并培养孩子的好品质。我们都希望把自己拥有的、最好的

“gift”（礼物，也是特质），不论是物质还是性格，给予我们的孩子。

每一种方法，都有道理，也有不足。这个世界上，没有完美的家长。
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故事中的挑战时刻已经过去了，但我们的学习没有停止。每天，我们都在通过生

活中琐琐碎碎的事情，探索适合自己的育儿方式。学习的心，就是我们能给孩子的第

一件“gift”。

我的点评，也不完美，但都发自内心。发自我对正面管教的热爱，对每位家长的

尊重和感激，发自我对孩子的爱。完美地接受自己的不完美，给自己耐心、毅力和爱。

这是我能给“正面管教家长课堂”上每位家长的第一件“gift”。

这本书，不是要教给家长完美的育儿方式，而是希望看书的家长，通过一个个实

例和我诚恳的点评，得到启发，找到适合自己的方法，对自己对孩子，更有希望，更

有信心。吸取你喜欢的，留下你不喜欢的。正面管教，最先受益的是家长，最终受益

的是孩子；从让自己受益开始，哪怕只有一点点。

我将这本“正面管教实例集”献给你，鼓励你和书中的 18 位妈妈一样，“站起

来” ——为了孩子，开始改变自己。你会发现，你不但找到了解决孩子日常挑战的有

效方法，找到了引导孩子自信、自律，拥有强大内心力量的成长途径，还提高了自己

的内心和自信。你会发现，你的生活悄然发生了很多正面改变！

谢谢你们这些不畏惧、愿意改善自己的家长，谢谢你们的学习，让孩子们的未来

更美好。

正面管教体系共有几十种工具方法，这是我从 2011 年 11 月在深圳教“正面管教

家长课堂”一年多以来，收集到的工具使用经历文章，共涉及 12 个工具。这些是“正

面管教工具箱”中的一部分。我相信还有家长使用着更多工具，但没有成文。这是我

们的第一本书，我和写文章的、看文章的家长们，都期待更多分享，更多故事，更多

书籍。
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