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十步培养一个快乐的孩子
步骤 1

让自己快乐起来
你的快乐程度会极大地影响你的孩

子快乐和成功的程度。

大量研究业已确认：情绪抑郁的母亲

与孩子的“负面结果”（比如调皮捣蛋和其

他行为问题）之间存在重要关联。事实

上，父母情绪抑郁会导致孩子的行为问

题，也使我们的养育效果变得更差。

那么，成为快乐父母的第一步是什么

呢？每周花一些时间跟朋友们一起玩乐。

和喜欢笑的朋友或家庭成员一起

玩，因为笑是可以传染的，他们的笑声也

会让你笑，虽然这并不一定会让你的心

情变得更好。神经科学家认为，听到另

一个人的笑声会触发某个大脑区域中的

镜像神经元，使听众觉得好像是自己在

笑一样。

步骤 2

教孩子与人建立良好的关系
教孩子与人建立关系并不需要你花

费很多时间，可以从鼓励孩子从事小小的

善行以建立同情心开始。

研究表明，这样做，不仅有助于孩子

发展重要的技能，使你的孩子变得更好，

从长远看，还能使他们更加快乐。

在医生的训练下每周给同样患多发

性硬化症的患者打15分钟电话，以表达他

们的同情和无条件积极关怀的患者，在其

后的两年中，其自信心、自尊水平、情绪沮

丧状况及角色功能，都会显现出明显的改

进。这些助人的行动特别有助于抵御情

绪抑郁和焦虑。

步骤 3

期待孩子努力，而不是完美
过度强调成就的父母，他们的孩子与

其他孩子相比，更有可能出现高水平的抑

郁、焦虑和药物滥用情况。

研究得出了一致的结论：要表扬孩子

付出的努力，而不要表扬孩子的能力。

大多数被赞聪明的孩子希望选择解

决更简单的问题；他们不会冒险犯错误，

并因此失去“聪明”的标签。与此同时，超

过90%的成长型思维的孩子会选择难度

更大的问题。

为什么？德威克解释说：“努力付出会

导致孩子们取得成就。当我们表扬孩子付

出的努力时，他们希望继续这一进程，而不

会因为担心自己看起来有多聪明或多傻而

把注意力分散到学习任务之外。”

步骤 4

教孩子乐观
想避免孩子到了十几岁的时候脾气暴

躁？请教他们从小看到事物光明的一面。

如果孩子在十几岁的时候，有人教他

们如何乐观地看待和解释这个世界，进入

青春期后，他们患上抑郁症的可能性会降

低一半。

作家克里斯汀·卡特这样概括：“乐观

与快乐的相关性如此之高，以至于两者差

不多是同一回事。”

克里斯汀·卡特将乐观主义者与悲观主

义者进行了比较，结果发现，乐观主义者：

1.在学校、职场和运动上更加成功；

2.更健康，也更长寿；

3.对婚姻生活更加满意；

4.患抑郁症和焦虑症的可能性更低。

步骤 5

教孩子提高情商
认为孩子会“自然而然”地了解自己

的情绪（更别提他人的情绪），并不会让他

们成功。

当他们愤怒或沮丧的时候，父母首先

要做的是“同情他们、给情绪贴标签和认

可他们的情绪”。

莫莉：“我特别特别生你的气。”

我：“你在生我的气，很大很大的气。

告诉我你因为什么生气。我没有让你和

朋友们相约一起玩，你是不是也感到很失

望呢？”

莫莉：“是的，我想现在就跟朋友们相

约一起玩。”

我：“你看起来很伤心。”（莫莉爬到我

的腿上，把头靠在我的肩头，轻轻地啜

泣。）

和孩子和睦相处，帮助他们发现自己

的情绪，让他们知道，他们是可以有这些

情绪的（尽管其坏行为可能是不被允许

的）。

步骤 6

养成快乐的习惯
现在我们讨论的是第六个步骤，你要

记的东西似乎已经很多，更别提孩子了。

不过，我们可以用良好的习惯来克服这个

问题。习惯一旦建立，按习惯行事就是一

件很容易的事情。

如何帮助孩子建立持久的快乐习惯

呢？卡特列举了几个有研究支撑的强大

方法：

1.去除刺激：远离干扰和诱惑。

2.公开化：确定目标，在增加社会支

持的同时，也增加社会压力。

3.一次只确定一个目标：一次确定太

多目标，会击垮人们的意志力，对于孩子

尤其如此。在加入新的习

惯之前，巩固前一个习惯。

4.坚持下去：不要期

待孩子立即做到完美，这需要花费很多

时间，中间还会有复发，这很正常。要不

断强化孩子的好习惯。

步骤 7

教孩子自律
相比聪明或其他因素，孩子的自律更

能预测其未来的成功。

那些能够更好地抵制诱惑的孩子，若

干年后生活得更好，也更快乐。

学龄前儿童的延迟满足能力——等

待第二颗棉花糖——预测了孩子青少年

时的智力、学业成功和社会技能，部分原

因在于：自律促进了孩子的学习和信息处

理。此外，自律的孩子能更有效地应对失

望和压力，常常更有社会责任感。换句话

说，自律不仅导致孩子学业成功，表现出

更好的餐桌礼仪，也让他们更快乐，结交

更多朋友，更积极地参与社区。

有什么好的方法教孩子自律？帮助

孩子学会远离诱惑。

方法之一是遮住诱惑——用什么东

西将诱人的棉花糖盖住。在一项研究中，

当奖励被盖起来时，75％的孩子可以等待

15分钟得到第二颗棉花糖；当奖励可见的

时候，没有一个孩子能够等待那么久的时

间。

步骤 8

更多玩乐时间
现今有许多文章讨论正念和冥想，二

者都很强大。

不过，让孩子们从事正念练习和冥

想，可能是很大的一个挑战，还有什么差

不多同样管用？

让孩子们有更多玩乐时间。

当孩子们玩乐的时候，大多数人已经

在进行正念练习——充分享受当下的时

刻。但是，现今的孩子们在室内外玩乐的

时间比以前要少一些……在过去的20年

里，孩子们每周自由玩乐的时间比之前减

少了8个小时。

玩乐不只是在打发时间，它对于帮助

孩子成长和学习是极为重要的。

研究人员认为，自由玩乐时间大幅减

少，是孩子的认识和情绪发展放慢的部分原

因。除了有助于孩子学会自我调节，孩子主

导的自由玩乐（不管有没有成年人参与）还

能够促进孩子的智力、身体、社会及情绪健

康。自由玩乐有助于孩子学会如何团队合

作、与他人分享、协商谈判、解决冲突、调节

他们的情绪和行为，并替自己说话。

步骤 9

创造有利于快乐的环境
有没有更好地控制孩子的环境、让你

为孩子的快乐付出的努力产生最大影响

的简单方法呢？

有。那就是少看电视。

研究表明，快乐与不看电视之间存在

很强的关联。社会学家的研究表明，快乐

的人看电视的时间，比不快乐的人要少得

多。我们不知道是电视让人不快乐，还是

不快乐的人看电视更多。但是我们知道，

有很多活动有助于我们的孩子成为快乐

的、适应良好的人。如果我们的孩子总看

电视，他们就不会做那些使他们从长远看

更快乐的事情。

步骤 1 0

家人共进晚餐
有时候，科学做的事情，就是验证我

们的祖父母一直都知道的东西。是的，家

庭晚餐非常重要。

这一简单的传统有助于塑造更好的

孩子，使他们更加快乐。

研究表明，定期与家人一起进餐的孩

子，情绪更加稳定，滥用药物和酒精的可

能性更低。他们的成绩更好，更少抑郁症

状，青春期女孩子尤其如此。他们出现肥

胖或饮食失调的可能性更小。在让孩子

做好准备上学方面，家庭晚餐的作用甚至

超过阅读。
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在一个强调绩效的时代，快乐是一种巨大的优势。平均来看，快乐的人在工作和爱情中，比不快乐的人更加成功。他们会

得到更高的绩效评价，获得有更好声誉的工作机会和更优渥的薪资待遇。他们更有可能结婚，而且一旦结婚，他们的婚姻满意

度也更高。


