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专家推荐

作为父母，我们经常致力于让孩子弥补缺点，忽略了发展孩子优势的重要性。这本书有很多关于如何改变这一现状的具体措施。

——亚当·格兰特 全球25位具影响力的管理思想家之一，

沃顿商学院终身教授

聪明的莉·沃特斯给父母们提供了实用的技巧。很多家长，包括我自己都在努力把科学研究转化为可以在现实世界中应用的策略。这本好书不仅帮助我们更好地理解我们自己和孩子，还使得这种理解变得具有可操作性。

——安吉拉·达克沃斯 TED演讲嘉宾，知名心理学家，

《纽约时报》畅销书《坚毅》的作者

《优势教养》这本书给了父母塑造孩子创造力的希望。通过分享作者自己战胜困难的故事，展示积极心理学的最新研究，沃特斯教授不仅鼓励父母发挥他们孩子的核心优势，她也鼓励我们成为更好的自己。这是一本充满智慧和温暖的书。

——斯科特·巴里·考夫曼 宾夕法尼亚大学积极心理学中心想象力研究所科学主任，

《异想，天开》的合著者

莉·沃特斯指出我们在教育孩子和青少年方面的一个必要转变。《优势教养》拒绝当前溺爱孩子的趋势，而是基于科学的研究，帮助父母识别和培养孩子的最佳品质。

——罗伯特·比斯瓦斯·迪纳 积极心理学家，

《允许自己不快乐》的作者

这本书将帮助你为你的孩子做一些开创性的事情——换一种思路，让他们看到自己最好的一面，帮助他们发展自己独特的长处。遵循这本书里的智慧，不仅仅是你自己，也会给你的孩子带来深刻而持久的利益。多亏了莉·沃特斯，从优势出发的教养已经到来。

——赖安·尼米克 《性格优势干预》的作者

莉·沃特斯的专长、希望和爱心在《优势教养》这本书中闪耀。她巧妙地运用了积极心理学，帮助读者认识到积极因素在艰难岁月中的重要作用。这本书将是打开孩子潜能的钥匙。

——芭芭拉·弗雷德里克森 杰出的积极情绪研究者，

《积极情绪的力量》的作者

在教育孩子时，到底应该“扬长”还是“补短”？很多父母会不自觉地选择“补短”，聚焦在孩子的缺点上，希望帮孩子补齐短板，在力所能及的范围内除去孩子所有的缺点。

但我们仔细想想，这样做真的是“为了孩子好”吗？一个园丁在养花的时候，如果只关注除草（除掉缺点），却没有注意施肥（发挥优势），恐怕很难等到鲜花盛开的那一天。

所以，父母需要换一个视角重新看待孩子，而孩子也需要换一个视角重新审视自己。当我们眼里都是缺点和漏洞时，满心便充满哀愁和惊恐；当我们关注优势和正面时，全身便充满了阳光和力量。

一个在“优势教养”理念下长大的孩子会更坚强、更自信、更笃定，逆境中淡定，顺境中泰然，这样的孩子，差不了。

这本书既是给孩子的，也是给你的。这本易读、易懂、易用的育儿书集结了很多有科学依据、可操作性强的方法，无论是对教养孩子还是自我提升都相当有帮助，不可错过。

——黄任 百万公众号常青藤爸爸创始人

优势教养可以赋予父母力量，帮助孩子建立信心，因为它并不是尝试修复缺陷或弥补不足，而是对每个人的优势进行发现、引导和培养。

——赵君潇 亲子教育类作家，公众号“暖暖妈爱分享”创始人

我很小的时候，听老师在课堂上提起“木桶原理”，一个木桶盛水的高度，是由最短的那根木头决定的，所以要弥补自己的劣势，克服缺点才能走向成功，我想这个观点也扎根在很多人的脑海中。《优势教养》提出了不同的看法，点出了如果注意力放在劣势上，关注消极面，会让养育变得很艰难。

更好的做法是，把大部分的注意力放在帮助孩子发挥优势，而非减少劣势上，这意味着从“关注负面”转变为“关注正面”。

从优势出发并不意味着忽视缺点，而是通过优势来建立自信，从更宏观的角度来看待缺点，从优势出发帮助孩子减少缺点带来的负面影响。

想想的确如此，让孩子把一件不擅长的事情转变为擅长的事情是比较难的，但是加强他的兴趣却相对容易，投入产出比截然不同。

当我们把注意力集中到他已经做得不错的那些事情上，而非只关注缺点时，不但孩子会更加自信，连父母也会自信起来。

——小土 公众号小土大橙子创始人，《婴幼儿睡眠全书》作者




致马修、尼古拉斯、埃米莉



希望你们继续保持突出优势



致那幼小的灵魂



有你陪伴的这段旅程虽然有始无终



愿你在更好的地方绽放光彩







最负责任、最具挑战性，并且就忠实于自我而言的最高贵之事，就是直面隐藏在你天性中的优势，并充分发挥它。


——马库斯·白金汉，

《现在，发现你的优势》

（Now, Discover Your Strengths）的作者
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第一章

在执迷于劣势的世界中发现优势


有时候我们会主动倾听自己内心的声音，有时候却是内心的声音反过来提醒我们。我当然不曾想到会在一个鸡尾酒会上接收到这样的提醒。那是2011年，我在费城参加世界积极心理学大会（World Congress of Positive Psychology）。我喝着红酒，穿梭在一群积极心理学家当中，我们不远万里，从南非、韩国，以及澳大利亚（我的来处）赶来，齐聚在马丁·塞利格曼博士富丽堂皇的家里，在场的还有他妻子梅尼。

马丁·塞利格曼是积极心理学界公认的泰斗。积极心理学作为心理学的分支，主要研究积极的情绪、优势、美德等如何帮助人们成长。从1998年诞生以来，积极心理学发展迅速，人们在积极心理学研究方面的投入高达几千万美元，来自70多个国家的成千上万的成员加入了国际积极心理学协会（International Positive Psychology Association）。马丁承担着包括费城积极心理学中心（Penn Positive Psychology Center）主任在内的多种职务，参加过诸多活动，写作了《活出最乐观的自己》（Learned Optimism
 ）、《真实的幸福》（Authentic Happiness
 ）、《持续的幸福》（Flourish
 ）等畅销书。他的努力极大地推动了积极心理学在全球的发展。在当晚这个非正式的聚会上，世界各地的专家云集，席间各种思想火花碰撞，我也不由自主地受到了“马丁的感染”。

马丁之前去澳大利亚的时候跟我见过面，当时他去澳大利亚是为了在墨尔本大学附近的一个学校确立一种积极心理学的方法，而我恰巧就在墨尔本大学工作。我当时刚刚从商学院转到研究生教育学院工作，作为一名组织心理学家，我一直在研究如何将积极心理学应用到职场中，尤其如何在工作中发挥优势以提高效率，同时也在为一些企业提供相关的咨询服务。所在学院的转换基本上意味着，我的工作场所从办公室换成了教室，我的服务对象也从高管变成了教师和其他教育工作者。我当时也在组织建立我们自己的积极心理学中心，对澳大利亚、墨尔本大学和我自己来说，它可是第一个积极心理学方面的专设机构。

马丁曾与我讨论过，就学校系统而言，引入积极心理学，让孩子在学校表现得更好、更能接受自我，成为可以利用积极心理学来改造社会的成年人，到底有多大作用。但作为一个心理学家和两个孩子的母亲，我明白：父母与孩子之间每天都会发生无数的关联，家庭才是成效最卓著的积极心理学孵化系统。

问题在于，如何让积极心理学走入千家万户。

我们的谈话类似这样：


我：把积极心理学引入学校的确很好，但孩子回到家以后是什么情况呢？对我自己的孩子，我现在正在用“从优势出发”的方法，而且我也看到了成效。应该有人来做这方面的研究，让父母能够了解这一点。

马丁：你为什么不试试呢？

我：但我是一个组织心理学家，我不是教养领域的专家。

马丁：你正在用这种方法培养你自己的孩子，你还是一个称职的心理学家，而且你的工作就是面向学校的孩子们，所以你为什么不试试呢？



我想就是在那时，我突然注意到我应该去把酒杯续满，好好思考一下他的建议。

虽然起初我回避了马丁的问题，但在飞回墨尔本的途中，在整整30个小时的路程里，我一直在想这个问题：我为什么不试试呢？也许我可以的，也许我应该这么做，我可以帮助很多父母和孩子。当飞机落地的那一刻，我知道，把优势原则引入家庭生活中，我有义不容辞的责任。

父母就是孩子全天候的CEO

现在，我面向世界各地的学校、企业和家长举办从优势出发的研讨会。我发现，无论是来自哪个国家、哪个大洲，或者哪种文化背景的父母，都被两样东西紧密地联系到了一起：帮助孩子茁壮成长的愿望，以及想实现此愿望却力不从心的感受。

教养这一重任有时会让人觉得喘不过气来。我们都是自己孩子生活中的CEO（首席执行官），要在方方面面对孩子负责到底，认知、生理、社交、情绪、品行、性、精神、文化和教育等。

当今的父母有太多要操心的事情。我们的父辈不必考虑孩子盯着屏幕的时长、网络欺凌、情色信息等问题，而这些都是当今的父母所关心的。当今父母的期望也在不断增长，我们的孩子生在一个近乎无情的时代，这个时代的人几乎只关注成绩、大学录取通知、就业前景和社会认可度。

说到“正确的”教养方式，人们的共识似乎越来越少，人们的态度变得更加审慎。关于如何成功地培养一个孩子，各种相互矛盾的方法铺天盖地，这让我们不禁担心：自己所做的事对孩子来说，到底是不是最好的？我们甚至可能会迫于压力，把孩子培养成社会认为他们应该成为的样子，而非让他们自由成长。

我十分了解这些压力，所以我必须极其自信，才能对别的父母说：“我宁肯让我的尼克和埃米莉去玩，也不愿让他们去上课外的辅导班来提高成绩。”我这样做是不是对他们不好？与以前的孩子相比，虽然，我们的孩子拥有更多的机会，但也面临着更多竞争，人们关注的是如何让孩子赢在起跑线上，那么，我们如何知道怎么做对孩子来说才是最好的呢？

基于我对心理健康的研究，与学校、企业和父母的接触，以及我自己身为人母的经历，我觉得最好的养育方法应该能让孩子的能力得到提升，让他们在长大后能够主宰自己的人生。

这种方法源于积极心理学，能为孩子提供两种至关重要的心理工具：


1. 乐观：这种力量可以激励孩子，让他为自己创造一个积极的未来。

2. 坚韧：这是指孩子遇到挫折时能重新振作的能力。



你可能会想：从理论上来说，这听起来很不错，但我们该如何帮助孩子掌握这些工具呢？


优势教养：过度教养的解药

我们中大多数人都听过“发挥你的优势”这样的话，但是又有多少人真正一以贯之地这么做了？相反，我们倾向于关注自己的劣势，即我们做得不对的地方，或是需要改进的地方。我们往往也这样对待自己的孩子，认为克服自身的缺点才能让他们变得强大，走向成功。

但你可能已经注意到，过分关注事物的消极面会让人觉得生活太过艰难（乏味、令人沮丧，甚至让人失望透顶），这当然既不是我们想要的，也不是我们期待给予孩子的，更何况这也没有让教养本身变得轻松。

通过工作和研究，我发现，培养孩子变得乐观、坚韧，从而帮助孩子获得成功，无论是对你还是对孩子而言，都是一个有价值的、快乐的过程。因为拥有美好品质的同时，孩子的能力也会得到提升，这是最让父母高兴的事。

很多父母对我说，他们想让孩子乐观、坚韧。但是，以我专业的眼光来看，我们的社会存在“出发点是好的，方向却错了”的情况，我们错误地以为，让孩子乐观、坚韧的方法就是去除他们所有的缺点，而与优势教养相关的科学研究表明，事实恰恰相反。科学的做法是：我们要把大部分的注意力放在帮助他们发挥优势，而非减少劣势上。

优势教养能让父母清楚地了解什么是优势，该如何帮助孩子发挥自身的优势。在后面的章节中，我会再为优势下一个详细的定义，在此先大致介绍一下优势是什么：


• 优势是我们表现突出，并经常愿意表现的方面，它可以激励我们前行。

• 它可以有效地帮助我们实现目标，促进个人发展。

• 它是建立在我们天赋和后天努力的基础上的。

• 这些品质在其他人看来是值得称道的，对其他人的生活也有积极作用。



关注孩子的优势是我所提倡的优势教养的基础，我个人的研究，加上相关的科学、积极心理学和神经学等领域的发现，我与世界各地的父母的接触，以及我自己身为人母的经历，让我确立了这种积极的方法，各种测试和分析也证实了它的成效，这本书将帮你践行这一方法。

为什么关注优势在当下更有意义

对如何定义和如何度过“美好人生”的求索可以追溯到古代的先哲们，但一直到最近几十年，我们才开始用科学的眼光审视这个问题。从优势出发的方法让我们能够利用自己内在的丰富资源度过美好的人生，当我们采用优势教养的方法养育孩子时，他们会相信自己具有优势，并学会运用这些优势去掌控自己的人生。

那为什么我们会倾向于关注身边的负面信息呢？很多父母坦言：“我爱我的孩子，但我总是批评他，这到底是怎么回事？”

我给出的答案只有两个字：守旧。


严苛的生存环境让我们的大脑变成了灵敏的探测器，在绝大部分进化过程中，我们会快速察觉到日常生活中的负面信息，找出那些潜在的危险或可能置我们于不利之地的因素：草间的动静可能代表着一个潜伏的猎食者；部落篝火旁那张不笑的脸可能代表着一个敌人；跑得没有别人快，意味着在躲避危险时，我们将被落下……放大“哪里不对劲”的警觉的原始倾向，提高了我们幸存的可能性，让我们的世界不会轻易发生天翻地覆的变化。

这种关注负面的倾向在生死攸关的时刻可以发挥关键作用，但我们多数人并不会面临这种极端情况。我们如今所面临的情况通常需要我们拥有推理和解决问题的能力，与他人合作和交流，坚持不懈，或在特定方面天赋异禀。在这种情况下，关注负面反而可能对我们不利，因为它让我们看不到机会，看不到全局，无法进行发散思维，这样我们也就不可能创新、合作、适应变化、成长、成功并取得成就。

关注负面能让我们在危急时刻幸免于难，而关注正面却能让我们在更多时候大放异彩。

过去30年的研究清楚地表明，对儿童和成人而言，从优势出发的教育方式或生活方式，有如下益处：


• 在学校的幸福感和参与度更高。

• 从幼儿园到小学，从小学到中学的过渡会更加顺畅。

• 有更高的学术成就（在高中生和大学生中都有同样的发现）。

• 在工作中的幸福感更高。

• 更有可能坚持工作。

• 工作表现更佳。

• 更有可能长久维持一段婚姻，对自己的婚姻感到满意。

• 身体更健康，生活习惯更健康（例如，合理饮食、定期体检）。

• 病后恢复得更好。

• 生活满意度和自尊心水平更高。

• 抑郁的可能性更低。

• 更能面对压力和逆境。



从理性而言，我们都知道的确存在比旧的关注负面的模式更好的养育方法，多少次，在对自己的孩子大发雷霆以后，我们都会深感不安：“为什么我不能用更积极的方法来处理问题？”实际上，我们只需要知道那些工具到底是什么，以及怎么用而已。

这本书会让你有信心帮助孩子成为最好的自己，书中的方法均有科学依据，目的就是满足孩子充分发挥个人潜能的需求，这些方法的背后是千百万年的优势选择进化史。

在后面的章节中，你会了解到优势是什么，如何利用优势帮助孩子进步。你会明白如何培养关键能力，帮助孩子发现、发挥他们的优势，如何用从优势出发的方法与孩子沟通、管教孩子。你会读到很多家长写的极具启发性、引导性的小故事，比如我们后面会说到的莎伦的故事，她成功地做到了在日常生活中践行优势教养，也认识到了这种方法的显著效果。你会学到一些简单的把自己关注负面的倾向转变为关注正面的方法（无论是在对待孩子还是在对待自己方面）。这些方法能为你带来更和谐、更幸福的生活。

到底什么是优势教养

每个人都有优势，我们都有特长（比如，身体上的、智力上的、社交方面的、技术方面的，或者创造力方面的），也有美好的品质（比如，勇敢、善良、公正），相比之下，有些优势更突出一些。优势教养就是让孩子时刻牢记自己基于个性的特长和美好的品质，在这个过程中，这种方法会改变你的孩子，也会改变你。

任何时候开始优势教养都不晚，它绝不会让孩子变得傲慢或妄自尊大。去年，在一次积极心理学的会议上发言后，一位父亲离开观众席来找我，他看起来有50多岁了，有着斑白的椒盐色头发，成功人士特有的稳重气质，以及非常直接的对话方式。

他跳过了一般的客套话，开门见山地说：“我的大女儿在高三那年非常焦虑，我带她去看了心理医生。心理医生帮了她很多，尤其是在接受她妈妈和我离婚这件事情上。看得出来，心理学的确有助于解决问题，但我不确定是否应该采用优势教养的方法，尤其是对我的两个儿子。如果我只关注他们的优势，是不是等于忽视他们的劣势？这是不是有点儿不切实际？他们不会变得盲目自信吗？”

这些问题我之前被问过很多次，它们也是我们即将探究的问题。我的回答很简单：不是，不会。

一个坚强的孩子能够在发挥自身优势的同时，改正自己的缺点，因为坚定的自我认同为他奠定了坚实的基础，让他可以正视并完善自身的不足之处。从优势出发并不意味着忽视缺点，而是从更宏观的角度看待缺点并予以纠正。

我要明确一点，优势教养并非让父母滥用虚伪的、夸张的表扬，引发孩子自命不凡的自恋情结，而是需要父母表扬孩子真正的优点。人无完人，谁也不可能时时刻刻都展现出优势来，所以你大可放心，如果采用优势教养的方法，你的表扬不会过分，你也不会有“培养出一个以自我为中心的孩子，让孩子认为自己是这世上唯一特殊的存在”的风险，优势教养让我们认识到：优势让我们特别而非高人一等，因为每个人都有优势。让孩子学会用利人利己的方式来运用这些优势正是优势教养所要达到的效果。

我还要强调一点，虽然优势教养会提升你和孩子的幸福感，但这并不等于你要刻意营造出一种过分积极的环境，让身在其中的孩子无须面临任何挑战。优势教养既可以在逆境中帮助孩子运用优势克服困难，也可以在顺境中促进孩子茁壮成长。孩子如果能以正确的方式面对逆境，便可以从中得到锻炼，帮助孩子在逆境中成长是为人父母的你所能做的最棒的事情之一。

那位尽职尽责的父亲所问的问题，也是我常问自己的问题。和所有父母一样，我热爱自己在孩子生活中所扮演的角色，身处同样的育儿困境，也有着许多担忧，所以我真的很愿意和别的父母一起讨论这些事情。

在问了一些问题之后，我了解到了这位彬彬有礼的父亲担忧的原因，出于直觉，我问他是不是在家种花草，他回答说是！我又问他如何打理自家的花园，他告诉我他除草，给玫瑰花套上网套以防止玫瑰花遭虫害，还建了小篱笆来保护一些非常特殊的植物。看来他真的养花种草，我真是猜对了。

我问他用什么方法来确保植物处于最佳的生长状态，他说到了护根、在不同的季节修建枝叶、定期加入上好的表层土，还提到了一种他认为很有用的昂贵肥料，他甚至建议我写下这个牌子，在我家的花园里试一试。显然，他真的很爱护自己的花花草草，确实在努力促进它们生长。

我们说到，他采取的某些措施是去除植物生长的阻碍（比如除草），其他的则是促进生长（比如施上好的肥料）。对优势教养来说，这是个绝佳的类比：想让孩子健康成长，我们就需要向他们展示如何去除杂草（减少劣势），以及如何施肥（发挥优势）。

向心理学家求助，开导他的女儿就像是除草，但当我让他回想何时在教育过程中运用了从优势出发的方法时，他想了一会儿，然后摇了摇头。“我明白你的意思了，”他说，“很遗憾，我在这方面确实没做什么，我以为只要解决她的问题就够了。”

我告诉他，如果他能像重视除草一样重视施肥，就可以学会培养孩子的优势。此时，他的脸上浮现出了一个开心的笑容，随后他亲切地和我握手告别。

6个月后，我收到了这位直截了当却尽心尽力的园丁的来信。他写道，参加完研讨会后，他开始用一种全新的眼光看待为人父母这件事，他说一开始他觉得很难过、很内疚，因为他一直不是一个关注孩子优势的家长。他开始反思：自己是不是在不知不觉中伤害过孩子们？但他马上想到了我对他的鼓励，开始尝试优势教养，并且坚持了下来，他发现优势教养并没有让他的儿子变得脆弱或以自我为中心，他的担心是多余的。他还向我透露，在这段日子里，女儿经常从学校打电话给他，这是他们最亲密的一段时光。作为父亲，他自己也有所成长。帮助孩子们看到自身优势的过程让他明白，作为父亲，他能给予孩子们的是什么（是他自己的优势）。他还在信中附了一张照片，是他和三个孩子的合照，他们一家人在花园里干活。

优势教养改变了这个家庭，用一种全新的方式拉近了他们的距离，让他们帮助彼此成长，这也可以发生在你的家庭中。我知道一定可以，因为我见过很多类似的情况。优势教养可以赋予父母力量，帮助孩子建立信心，因为它并不是尝试去修复缺陷或弥补不足，而是建立在每个人本就拥有的优势的基础上的。

作为家长，我们绝大多数人都愿意在养育孩子这件事上竭尽全力。如果你不是从优势出发的家长，也并不意味着你不是一个好家长，但我认为，优势教养可以帮我们成为更好的家长。它将我们对孩子的爱和相关的科学新动态结合起来，目的就是尽可能让孩子的人生有更好的开端。

旧有模式

我们所认为的良好的教养方法源于20世纪60年代加利福尼亚大学伯克利分校的心理学博士戴安娜·鲍姆林德提出的一套理论，半个世纪以来，她的研究对家长们产生了重要的影响。在大部分介绍教养的书中，我们都可以看到她的观点：温暖、依恋、边界和自主。

鲍姆林德博士把父母的教养方式归纳为两个维度：“控制”和“接受”。控制指的是父母对孩子的监督程度和所设的界限，而接受则指父母给孩子的温暖和关怀。鲍姆林德博士根据这两个维度，将父母分为以下三类：专制型、放纵型、权威型。

一种极端是“专制型父母”（监督，冷漠）。专制型父母严厉、刻板、无情，他们看重的是孩子是否顺从，并不会考虑孩子的需求。

另一种极端是“放纵型父母”（放松监督，温暖）。他们温和、慈爱，但缺乏原则，对孩子疏于管教。

专制型父母太严厉了，而放纵型父母又太温柔了，两者都是有害的。但是，还有一种“恰到好处”的中间状态：权威型父母（监督，温暖）对孩子的感受和需求非常敏感，又不会太放纵他们。他们有清晰的原则和界限，却又懂得变通，注重培养孩子的独立性。

50年来的研究表明，在三种类型的父母中，权威型父母能培养出适应能力最强、最有教养、最机智、成就最高的孩子。

但既然如今积极心理学让我们可以在养育孩子方面取得更大的成功，我们又何必安于“恰到好处”的教养方法呢？

我自己是如何发展优势教养的

从我2003年做母亲时起，这个问题就一直在我的脑海里挥之不去，我拿到了组织心理学的博士学位，忙着把积极心理学这门当时的新兴科学——尤其是从优势出发带来的团队活力——通过墨尔本大学的商学院应用到各种组织机构中去。这不仅改变了我的工作表现，还改变了与我一起合作的高效能人士（多数为男性）的个人生活。我不记得有多少人跟我说，“它教会我如何当好上司，做好自己，当好家长”。他们的配偶也证实了这一点。我至今还能清晰地回忆起，有一次，在一家国际投资银行里举办的节日聚会上，这些大男子主义的银行家的妻子们纷纷来找我，感谢我所做的工作，她们笑逐颜开地说：“他真的变了很多。”

感受过关注优势的力量之后，很多高管会说：“为什么我没有在职业生涯早期学到这些呢？这真的是太有用了。”

当我思考这个问题的时候，我首先想到的是：我们该如何从优势出发培训新人，培养刚毕业的学生？

后来，可能因为我正在用优势教养的方法培养我的两个孩子，看到他们的茁壮成长，我的想法又变成了：明明可以从两岁的儿童开始，为什么要从20岁的青年开始呢？

这也就是为什么，在一个周五的晚上，我坐在电视机前，吃着外卖，忽然对我的丈夫说：“我需要先跟学校合作。”这让他大吃一惊。

幸运的是，我跟墨尔本研究生教育学院的院长菲尔德·里卡兹博士的关系很好。我们一年见好几次面，约在一起喝咖啡，几乎每次他都会用开玩笑的语气问我：“你什么时候来给我工作啊？”“休想，”我总是这么回答他，“学校不是我擅长的领域。”我当时正在高速发展的跨国公司的世界里混得如鱼得水。这种情况持续了好几年——直到有一天我说：“好吧，等你找到适合我的角色，我们再谈吧。”

再后来发生的事情在我看来极其真实而戏剧化。某个周一，我刚吃完外卖，就接到了里卡兹院长的电话：“我找到了适合你的角色，我需要有人与公共教育系统合作开发、管理一门新的关于领导力课程，加强学生的领导力，你觉得怎么样？”我很快算出了我的收入将会缩水多少，特意给自己留了一段时间来缅怀我即将放弃的商学院的各种津贴（别了，津贴；别了，差旅补助；别了，助理；别了，免费的卡布其诺……）。“可以，”我说，“但前提是我能够将积极心理学融入这门课程。我们商量一下，建立一个中心来把优势教养融入学校中，有没有这种可能？”让我高兴的是，他说：“英雄所见略同。”2009年，我们的积极心理学中心就此建立。

2011年，到我去马丁家参加那个改变我命运的鸡尾酒会时，我已经在很多学校，跟无数老师和孩子合作过，做了大量优势教养方面的工作。跟那些高管一样，这些老师告诉我，不只他们的课堂，他们的家里也发生了巨大的变化，因为他们在家里也用优势教养的方法培养自己的孩子。在学校举办的晚间家长会上，我向家长们展示了自己在优势教养方面的工作内容，发现他们对此非常感兴趣。我已经从自己的研究中了解到，优势教养的方法能够让孩子变得更健康，马丁说得没错：探究优势教养的效果正是我接下来要做的。

我一开始的想法很简单，我猜想：有效的教养法（比如权威型）或许会受到除鲍姆林德所说的“控制”和“接受”之外的其他维度的影响，比如“发展焦点”。我推断，父母要么关注缺点，要么关注优点。把发展焦点放在缺点上的父母深信：助力孩子快乐地成长、使他们走向成功，最好的方法就是去除他们身上的缺点，这样，孩子长大以后，他们的缺点就不会制约他们的发展了。而把发展焦点放在优点上的父母则相信：培养孩子，使之快乐地成长、走向成功，最好的方法是发现并培养孩子的优势和优良的品质。

如何判断自己关注的是孩子的缺点还是优点呢？下面是我在研讨会上经常让家长们做的练习，它可以让你初步了解自己在孩子成长方面的关注点。


把你的孩子想象成一块橡皮泥，花点儿时间在脑海中把这块橡皮泥塑造成他现在的样子，同样的身高、同样的身形。现在，退后一步，你会发现，橡皮泥的一部分非常漂亮，这些就代表孩子的优势，而其余部分凹凸不平，这些凹凸不平的地方就代表孩子的劣势。



然后我让父母们想想他们的孩子，给孩子的模型贴上标签，写上他们所看到的优势和劣势。我问他们：“下一步你打算怎么做来促进孩子发展，使之快乐地成长呢？”

很多父母的第一反应是去填平那些凹下去地方，那些凹下去的地方是他们关注的焦点，因为他们认为如果不填平那些凹下去的地方，这个模型就会塌下去，这就是聚焦劣势；很小一部分父母会谈到把已经很漂亮的部分捏得更好，这就是聚焦优势。

这个练习可以快速有效地向家长揭示他们关注的焦点是劣势还是优势。

诚然，我们可以投入很多时间和精力来填平那些凹下去的地方，完善尚未成型的地方，打磨孩子身上的毛边。当我们专注于减少他们的劣势时，那些凹凸不平的地方的确变少了，但就培养孩子的优势而言，我们毫无作为。

如果我们不是忙着填平那些凹下去的地方，而是把时间和精力放在进一步雕琢已经很漂亮的部分会怎样呢？当我们勾画轮廓、进一步构思，当雕琢的区域逐步扩大到了原本凹凸不平的位置，优势就取代了劣势。

在跟父母打交道的过程中，我遇见过出发点很好的权威型父母，他们无意中妨碍了孩子发展优势，因为他们的培养方式是从劣势出发，比如：


• 关注孩子的低分，忽视高分。

• 只把目光停留在孩子短暂的注意力上，忽视让他着迷的活动。

• 因为孩子的无礼而呵斥他，当他彬彬有礼时，却视而不见。

• 在孩子给线稿涂色时，他们会指出孩子把颜色涂到了线外，却对他采用的独特的颜色搭配熟视无睹。



我曾让近万名青少年组成的样本人群评估父母在多大程度上是从优势出发的，约25%的人认为父母很少从优势出发，约20%的人对父母的评价一般，而认为父母是从优势出发进行教养的人数勉强过半。我个人的研究表明，当青少年的父母的确是从优势出发时，孩子的精神状态往往更好，这表现在：


• 对生活的满意度更高。

• 诸如快乐、充满希望这样的积极情绪更多。

• 更了解自身优势。

• 运用优势按时完成家庭作业。

• 运用优势解决与朋友之间的问题。

• 用更积极的方式来应对压力。

• 日常压力较小。



这些可喜的发现印证了我的理论。而我之所以对优势教养有如此浓厚的兴趣，背后还有个人的原因。和很多孩子一样，儿时的我也习惯于看到自身所欠缺的东西——关注自己的劣势、缺点和错误。从某种意义上讲，在一个执迷于劣势的世界中成长，关注自己的劣势是在所难免的。更糟糕的是，母亲的精神病对我影响颇深。抑郁症让她的行为变得很古怪，她的情绪总是很极端：悲伤、沮丧、愤怒……家里的很多事情都混乱不堪，充满了不确定性。我不觉得自己有坚定的依靠。在成长的过程中，我一直觉得一定是我自己有什么严重的缺陷，才会让我母亲这么不开心、这么生气。

我母亲的精神病医生并没有给出具体的建议，父母觉得保护孩子最好的方式就是对母亲的抑郁症避而不谈。他们的本意是好的，但实际情况却是，每次发生可怕的事情或者母亲要去医院接受治疗时，我和家里其他孩子竟不知道该跟谁倾诉，没有人跟我们解释到底发生了什么，没有人陪我们一起哭，也没有人告诉我们这不是我们的错。我觉得非常孤单，在很长一段时间里，我的内心都充满了痛苦和羞愧。

但需要说明的是，我的童年还是有一段快乐时光的。我们在暑假时过得非常开心，我父母非常支持我们游泳，开车载我们去参加所有的游泳活动，为我们投入了大量时间。他们重视教育，支持我上大学——这是我终生都会感激的事。我的父母努力工作，赚钱养家，受他们的影响，我的职业道德感很强，他们教会我接受人与人之间的差异，让我摆脱思想的桎梏，童年的经历让我想要成为一名心理学家，我下定决心，长大以后，帮助那些苦苦挣扎的人和他们的家庭。

家庭生活让我痛苦，除此之外，我在学校也被欺负得很惨。15岁之前，我从来不是被欺负的对象，但我对于被欺负的孩子怀有深切的同情，我个人的成长经历让我深知跟别人不一样到底是什么滋味——仿佛一个局外人。所以有一天，当那些校霸在学校储物柜那儿围堵一个同学时，我忽然觉得，我必须要制止他们。我站在那些校霸和被欺负的同学之间，让他们住手，而且非常愚蠢地补了一句：“你为什么不挑跟你个头一样的人欺负呢？”

接下来的8个月，他们把全部的愤恨都发泄在我的身上，每天早上从我坐上校车的那一刻起，到我晚上下车，他们不停地使坏：辱骂我、冲我大喊大叫、推我、挤我、扯我的头发、排挤我。他们到处说我的坏话，往我的书包里塞恐吓信，有时候他们在半夜从固定电话亭往我家里打电话（唯一让我觉得欣慰的一点在于，当时社交媒体尚未兴起）。让我非常痛苦的是他们会议论我妈妈的病情，因为我们是在同一个小镇长大，所以他们对我妈妈的病有所耳闻；更让我痛苦的是他们开始欺负我的妹妹，那是唯一一次，他们看见我哭了。

我试着不理会这些，不让他们觉得伤害到我了，他们的恶劣行径却有增无减。他们试图用烟头烫我的脸，甚至强行扯下我的耳环，以至于我的耳朵开始流血。后来，父母不得不把我转到了另一所学校。

这样的家庭和学校生活让我难以忍受，我开始暴饮暴食。胡吃海塞时，我满脑子想的都是食物，每吃一口，我都会把感情压抑得更深一些，只有在这种时候，我才可以变得麻木，也不再觉得痛苦。但很快，自我厌恶的感觉悄悄涌上心头，我又要努力消除这种厌恶。整整7年间，我一直在暴饮暴食以麻木自己和消除因此产生的自我厌恶之间反复，这又耗时又耗力，让我精疲力竭。

在攻读心理学博士学位期间，我听了一位教授的演讲。他讲的是一种名为韦尼克–科尔萨科夫综合征（Wernicke-Korsakoff Syndrome）的脑病，其起因是长期缺乏维生素B，该病常见于酗酒者，患病者会逐渐丧失代谢维生素B的能力。“顺便说一句，”他补充道，“这也见于有厌食症或贪食症的人群，因为他们没有摄取足量的维生素B。”

这样一句看似随意的评论给了我重重的一击，虽然有过那么多痛苦，我的智力优势还是让我熬过了高中、大学，让我一路走到现在，攻读博士学位，我不能输给贪食症。

我要保留我眼中自己唯一的优势，于是我开始寻求专业人士的帮助。医生帮助我战胜了童年留给我的恐惧和悲伤，我也战胜了贪食症。这是一个重要的开始，但也仅仅是个开始而已。我不再用暴饮暴食来压抑自己的感情，于是积压多年的悲伤和担心就化作抑郁和焦虑，困扰了我将近十年之久。在外人看来，我是一个高效的人，取得了很高的成就，但是在内心深处，我伤痕累累，空虚、不安。我把日程表安排得满满的，以此来排解我的焦虑，然而，因为我满脑子都是工作，我大脑化学物质的分泌受到了影响，这让我陷入抑郁。可以毫不夸张地说，我的情绪起伏就像坐过山车。

32岁时，我怀孕了。我下定决心，不能让这样的问题影响到我的孩子。有一天，我在书店与几个朋友一起喝咖啡时，马丁·塞利格曼的书《教出乐观的孩子》（The Optimistic Child
 ）和《真实的幸福》引起了我的注意，它们似乎一直在等我。我觉得自己是这几本书最认真的读者，因为我既代表一个新生命去读，也代表我自己在读。尤其是，《真实的幸福》传达了积极心理学这个新领域的讯息：我们应该放弃一味强调自己哪里有问题的做法，开始关注我们的强项。

我仿佛找到了一个从优势出发的医生，这个医生让我明白，除了智力上的优势，我还有很多别的优势——善良、同情心、好奇心、意志力、幽默等等。这些年来，它们一直支撑着我，帮助我获得博士学位，遇见我的丈夫并跟他结婚，坚持照顾生病的妈妈，交了一群可爱的朋友。我开始理解，我的优势犹如救生艇，它让我避免沉入水中，让我在与心理疾病做斗争的同时，还可以高效地工作。

发现并接受我有优势这个事实让我觉得内心宁静，知道了我有这种随时随地可以调用的内在资源，让我生平第一次有了安全感。我意识到，当海上波涛汹涌时，我的优势不仅仅是救生艇，还是海洋勘探设备，让我可以朝更积极的方向驶去，尤其是，我的优势会让我成为一个好母亲。

了解了我的生活赋予我的无穷力量之后，我下定决心，要让我所怀的孩子能够发挥他天生的优势。

从那以后，优势教养的理念就深深地扎根于我和孩子的心中了，它让我找到了更具针对性、条理更清晰，且值得长期坚持的育儿方法。我并非事事都对，但只要我做了某件事，就绝不是任意为之。优势教养给了我坚持正确的选择的力量，我希望它也可以帮到别的父母。

有待发现

此后的几年间，我做了很多尝试：从最早在我自己家中把儿子尼克和女儿埃米莉当成小白鼠，到后来把在我自己的孩子身上成功应用的方法应用在成千上万的孩子身上，再到如今围绕家庭所做的工作，以及你现在读到的这本书。在下面的章节中，你会了解到：


• 什么是优势（它们很有意思，让很多研究者辛苦钻研多年）？

• 如何利用神经科学、基因学和积极心理学的相关发现，更好地实施优势教养？

• 如何看清孩子的优势，了解核心（真正的）优势、成长型优势和习得行为之间的差异？

• 当孩子的优势发光、发亮时，如何帮助孩子发挥这些优势？

• 如何改变关注负面的偏好？

• 如何看待孩子的劣势和问题行为？

• 我自己的方法和故事，以及其他父母的讲述（包括优势教养如何改变了我们的生活，让我们培养出健康、有安全感、善良、能干的孩子）。



很多父母——比如我们前面提到过的那位园丁父亲——告诉我他们不知道该采用什么样的育儿方法，而优势教养对他们而言，是不是一剂良药呢？我觉得是，在我的一项研究中，上了4周优势教养课程的父母会在教育子女方面变得更知道自己要做什么，对自己的孩子也更有信心。莎伦就是这样的，她跟我分享了她的故事：


萨米现在已经21岁了，在她还小的时候，我总担心她有“完美主义”倾向。她曾经花很长时间组织活动，如果活动不够完美，她就会很生气。我担心她会有强迫症，或是随着生活变得越发复杂，挑战越来越多，她会觉得很痛苦。一直到她进入青春期，我才听说从优势出发的方法，我发现对美和极致的追求是她的一项突出优势，突然一切都说得通了！当她因为周围的环境觉得沮丧，说我们的房间乱糟糟的，别人会怎么看待我们家时（这当然会引起我作为母亲的负罪感，这是我个人的感受），她其实只是表现出了自己对美和极致的追求。从那时起，我不再把她的评价看作不满，她只是想让一切看起来更顺眼。现在当我准备演示文稿、打扫房间或者举办聚会时，总会利用她的这一优势让她给我提出合理建议。我明白：尽可能地把东西布置得赏心悦目、把家打理得井井有条，就是在表达我对她的爱。



优势教养可以让家更像是一个团队，理解孩子的优势可以让他们找到自己的家庭定位，让他们感受到自己的价值和重要性，也让父母从中受益。前面说过，莎伦会利用女儿的审美优势，让她帮忙筹划家庭聚会，类似的例子还有玛丽的儿子芬恩，他是家里的音乐节目主持人，也是“幽默急救车”，让家人即使在困境中也还是听得到欢声笑语。乔“有条不紊”的儿子总会自己把书包收拾好，本的儿子喜欢做饭，而且很有创造力。你觉得你的孩子可以在家庭生活中发挥怎样的优势呢？

通过帮助孩子认识到他的优势（进而发现新的优势），你可以看穿某些彼此矛盾的教养建议，你将不再困惑，而是充满自信，因为孩子内在的优势会告诉你应该关注什么。你可以教会孩子如何把他的优势转移、扩展到更多的领域中，在困境中利用这些优势，运用优势为自己创造一个更积极的未来。最后，可能也是最重要的，你可以帮助孩子运用自身优势来丰富他人的生活。

一个人如果只是努力地改正缺点或在弱项上突破个人极限，能够获得成功吗？也许吧，但他是不是真正开发了自己的潜能？是不是有韧性、够乐观？这是不是我们希望孩子得到的东西？

尽管用科学理论解释优势教养的作用为何如此显著会十分复杂，实践优势教养却相对简单。实际上，我把它分解成了两步：首先，看到孩子的优势；其次，培养这些优势。

在你坚持实践优势教养一段时间以后，你的大脑会把从优势出发作为默认设置，你会习惯于关注孩子的优势——正如我培训过的那些商界精英和老师，他们回到家，看到的是妻子、丈夫、朋友、孩子身上的优势。

在这个过程中，如果你失败过，也不用担心。家庭生活给了你大量重新来过的机会。优势教养的关键之一就在于理解犯错是没问题的，任何时候开始从优势出发都不晚。你的孩子比你想象中的更坚韧。对自己和别人多一点同情和宽容，可以让你这一路走得更顺畅。就像那位园丁父亲，纠结于以前的过错是没有任何意义的，最好的做法是积极地往前看，这本书为你准备了做到这一点的工具。

我写这本书、建立优势教养的网站，目标之一就是建立一个让家长能够彼此支持的社群，让我们能够共同赞美、培养孩子和自身的优秀品质。欢迎访问我的网站http://www.strengthswitch.com，加入我们的优势教养社群，响应优势教养的宣言。我会随时更新我们的研究新动态、启蒙故事，以及跟孩子相关的活动。

虽然这一章的章名是“在执迷于劣势的世界中发现优势”，但如果你仔细观察周围就会发现，我们身边的很多人都曾通过关注我们的优势给我们以帮助，只是你从前没有从这个角度看罢了。我的朋友，也就是那位院长，那个一直问我要不要跟他一起工作的人，看到了我的优势，认为我可以从一个全新的方向来培养自己的领导力和专业技能。很多年来，我一直在否认他的看法，坚持给企业做咨询，这虽然能让我获得很高的报酬，但说实话，也渐渐让我觉得有些无趣。然后就是马丁·塞利格曼，他的激将法让我开启了一项我一直认为自己不够格的研究——而最近他又让我进一步突破自我，鼓励我写下这本书。

我们在生活中都曾遇到过发现我们的优势并鼓励我们发挥优势的人。他可能是深爱我们的爷爷、奶奶，或是一直对我们很有信心的阿姨、叔叔，或是一位懂你的老师，或是一位知道如何激发出你最佳水平的教练，或是一位逼迫你参加一个大项目的老板或者导师，因为他知道你可以，即使你自己都不这么觉得，或是一个愿意在你身上赌一把的人，或是一个看到了你的特别之处的人，哪怕你自己都浑然不知……这个人，也可能是你的父母。

现在，轮到你来发现孩子的优势，并给他们以鼓励了。

我们都有这样或那样必须要跨越的障碍，我们都是尚未完成的作品。只要活着，我们就有不断学习、成为更好的自己的潜力。关注自己的优势可以照亮我们前行的道路。

如何使用这本书

这本书既是给孩子的，也是给你的。关注优势并在此基础上获得成长这件事是没有年龄上限的，本书中有些练习是为你个人，即为家长准备的，有些是为你和孩子双方准备的，还有一些仅仅是为孩子准备的。只要你秉承从优势出发的生活理念，身体力行，自然就会获益：


1. 你会成为更高效的父母、更高效的自己，因为你在运用自己的优势。

2. 你会为孩子树立新的榜样，帮助他们学会从优势出发。

3. 你会更好地发现孩子和身边其他人的优势，并给他们以鼓励，这会让你与你所爱、所在乎的人建立一种更好的关系。



一旦你看到了孩子的优势，开始培养他的优势，你就会明白优势教养效果显著，而且催人奋进，你会想自己之前为什么用了别的方法，甚至忍不住问自己为什么没有早点开始这么做。但重要的是你现在这么做了，任何时候开始关注优势都不算迟。

就从现在开始吧。

练习：作为父母，你是如何从优势出发教育孩子的

在开启这段旅程前，我们先要知道自己现在所处的位置，下面的4项练习会让你大概明白自己已经在多大程度上践行优势教养了。你可以知道你应在哪些自己已经做得很好的领域继续努力（即发挥你的优势），也可以了解自己需要改进的地方，这些都可以让你更好地利用后面的章节。如果你在下面的练习中得分很低，不用担心，当你读完这本书时，情况会大为不同，让你大吃一惊。

练习：测测你优势教养的程度


你践行优势教养的程度如何？

下面是我在研究中常用的一个测试，让我们看看你能得多少分。


第一步：
 读一读下面的陈述，思考哪种描述符合你的情况，然后选择最符合你的描述。

1. 我可以轻易地看到孩子身上的长处（他们的个性、能力、才干和熟练掌握的技能）。
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2. 我知道孩子喜欢做什么。
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3. 很难说出孩子有什么优势。
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4. 我知道孩子擅长做的事情。
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5. 我知道家里每一个孩子的关键优势。
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6. 我知道如何激励我的孩子。
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7. 我可以轻易地看出我的孩子什么事情做得最好。
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8. 我给孩子创造机会，让他们可以经常运用自己的优势。
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9. 我鼓励我的孩子做他们擅长做的事情。
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10. 我建议孩子每天使用自身优势。
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1 1. 我积极地跟孩子展示如何在不同情况下运用优势。
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12. 我鼓励孩子做他们喜欢做的事情。
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13. 我努力帮助孩子运用他们的优势。
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14. 我鼓励孩子做他们觉得有激情的事情。
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第二步：
 根据以下指示，算出你的得分。

看到孩子的优势

• 根据你对1、2、4、5、6、7项的反应，填入以下分值：

1=非常不同意

2=比较不同意

3=既不同意也不反对

4=比较同意

5=非常同意

• 问题3的分值分配原则与此相反（如果分值是5，那就变成1；如果是1，就变成5；如果是3，则保持不变）。

• 计算1到7项的总得分。
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培养孩子的优势

• 根据你对8、9、10、11、12、13和14各项的反应，填入以下分值：

1=非常不同意

2=比较不同意

3=既不同意也不反对

4=比较同意

5=非常同意

[image: ]


得分相加

• 把两个表中的分数相加，得到一个总分，这个总分应介于7与70之间。


第三步：
 解读你的得分

这个测试中的问题分为两类，可以帮助你了解你的教养方式的两个主要方面：你对孩子的优势了解多少，你在多大程度上鼓励孩子培养自身优势。让我们来仔细分析一下。

看到孩子的优势

你努力关注、理解孩子擅长的事、喜欢做的事和他们觉得有激情的事，在此基础上，你一定要让孩子知道你了解他们的积极品质，帮助孩子看到自身的优势。

培养孩子的优势

你积极鼓励孩子花时间发挥自身优势，鼓励他们参加自己表现优异、比较热衷，而且常做的活动。比如，因为在孩子身上看到了诸如慷慨、人性化这样的优势，你鼓励他参加慈善志愿活动；因为注意到了他的音乐天分，以及他乐在其中的事实，你建议孩子报名参加学校的乐队。

理解你的得分

你的得分介于7（没有使用优势教养）与70（是优势教养的坚定拥护者）之间。在反思你的得分之前，请记住优势教养是一种综合技能，无论你在测试中的得分是高是低，你都可以培养这种综合技能。

0~20：较少使用优势教养。如果你的得分在这个范围内，不用担心，我们中很多人都还没有学会如何关注优势。哪怕你每天稍微关注一下孩子，都可以触发积极效应，其结果可能会让你吃惊。你很快就会学到这一点，在这本书中和我的网站上，你会发现很多建议、技巧和练习。

21~40：使用优势教养的频率一般。从优势出发的技能而言，你已经有了牢固的基础，可以更深入地进行探索。

41~60：使用优势教养的频率较高。你可能已经看到优势教养对孩子和家庭均有裨益，请继续保持，继续成长，还有更多美好等你探索。

61~70：你是优势教养的坚定拥护者！祝贺你，你走上了全新的教养之路，正在开创一个从优势中汲取力量的新世界。你要把这项伟大的事业进行到底。

这个评估在我的网站上也有：http://www.strengthswitch.com，你可以把它可以推荐给朋友。如果你愿意协助我们正在做的优势教养研究的话，可以在该网站注册并参与上述评估，只有经过你的允许，评估结果才会进入一个庞大的数据库，帮助我们进一步了解优势教养。



练习：发现你自己的优势


学习看到并培养孩子的优势要从了解自身的优势开始。在第三章中，你会进一步了解优势，我为你准备了一些具体的练习，完成以后，你可以系统地了解自己特有的才能和积极的个人品质。但是目前，我们需要从一个更宏观的角度出发，了解你的优势是什么，以及作为父母，你应该如何运用你的优势。让我们通过下面的练习来探究这些问题。

你最成功的教养瞬间

回想一下你成功教育孩子的那次经历，你对自己当时所说的话、所做的事感觉良好。现在把这个故事写下来，详细地描述一下：你做了什么？感觉如何？孩子的反应如何？这对你的孩子有什么影响？

________________

________________

________________

现在写下你在这次积极体验当中所运用的你的优势。

________________

________________

________________



练习：发现你独特的优势教养风格


通过我与世界各地的家长上千次的谈话，我注意到了他们的优势教养有三种截然不同的风格：一些家长是通过跟孩子对话，我把这类家长称为优势交流者；一些是通过指导或者直接帮助孩子练习，我把这类家长称为优势激发者；还有一些是为孩子创造从优势出发的机会，我把这类家长称为优势创造者。

我相信，这三类家长的出现，源于他们从自身的优势出发教育孩子，无论他们本人是否觉察到了这点。善于交流者会自然而然地利用谈话让孩子理解优势，而实干家、动手型的家长则是直接帮助孩子练习，有战略格局的创造者则是创造条件让孩子的优势得以发展。我属于优势交流者，而我的丈夫马特，则属于激发者。我猜那位园丁父亲应该属于创造者。可能三种方式你都用到了，但终归是以其中一种为主，你觉得自己属于这三种风格中的哪一种？你独有的组合风格是怎样的？欢迎访问我的网站免费参与优势教养风格测试。



练习：看看其他的父母是如何运用优势教养的


要想成为一个从优势出发的家长，比较有效的方法是先观察别的父母是如何做到这点的，这就是为什么我会和我的应用积极心理学硕士研究生拉腊·莫斯曼一起建立了一个名为优势交流的网站。在该网站上，你可以观看父母、孩子讲述他们如何运用优势的视频。这些运用性格优势的故事将能够教会你如何把优势引入自己家中。网站上还有性格优势方面的资源和信息，是我的另外两个应用积极心理学的学生克莱尔·福琼和帕梅拉·努涅斯·德·普拉多所开发的，网站上所有东西都是免费的。




第二章

培养优势


在我们的儿子尼克8岁生日时，我们给他买了一辆崭新的自行车，他非常喜欢这辆车，每天放学以后都会骑。马特在前门的一侧腾了一块地方放自行车，尽管我们反复提醒他要把自行车放在该放的地方，但尼克似乎总是记不住，总把自行车放在门口。

尼克过完生日几周后的一天晚上，我下班回到家，发现尼克的自行车又像往常一样在门口放着。这小子到底什么时候才能长记性？我一边这样想，一边进了屋。进屋后，我一脸不悦地要求尼克把自行车放到该放的地方去。

第二天，当我的车驶进门前的车道时，发现自行车又一次停在了门口。不是吧，又这样？这看起来就像《土拨鼠之日》（Groundhog
 Day
 ）中的场景。尼克从他的房间走出来，笑容灿烂地跟我打招呼，但他还没开口，我就厉声说道：“你得学会把你的自行车放到该放的地方去，我不想一遍遍提醒你!”

他的脸色一下子变得很难看，于是我就经历了那种经典的父母内疚的时刻。我刚进屋，还没与孩子打招呼，就忙着指出他有什么事情没做好。我们整整一天没见，回家本该是欢欢喜喜的，我的做法最终却让双方都不愉快。尼克因为没有把自行车放好而觉得沮丧，我则为自己责备他而难受。解决双方关系中出现的问题时，我树立了一个什么样的榜样啊？没错，我很失败。

为什么关注优势会很难

在一次与家长谈话的问答环节中，一位母亲问道：“你们说的是关注孩子的优势，那有没有一种教养方法是从注意到孩子的缺点出发的？因为我真的是特别擅长发现孩子的缺点！”我听完以后哈哈大笑。

在第一章中，我提到了，关注负面乃是人之常情，遗憾的是，成为父母的喜悦和对孩子的爱并没有奇迹般地改变这种局面。我们确实擅长注意到孩子做错了什么，并进入相应的负面机制。

心理学家发现我们大脑里有4种容易诱发这种状态的机制，我们现在来看看这四种机制，运用我在本章中介绍的专用工具，你就会逐步让自己切换到优势教养这种更积极、更高效的机制上。

4种消极的错误机制

我们来仔细研究一下这4种消极机制。

选择性关注

假设你被要求看一个短视频，在短视频中六个人分为两组传球，其中三个人穿着白色短袖衫，另外三个人穿着黑色短袖衫，你的任务是记住穿白色短袖衫的那一组传了多少个球。

在游戏进行到30秒的时候，一个打扮成大猩猩的人出现在了画面里，面对镜头，拍打自己的胸脯，然后走出了画面。

这个毛茸茸的家伙在画面中停留了整整9秒钟，这当然是非常抢眼的，你甚至会忘了数传了几个球，对吧？

但事实并非如此，研究人员发现有50%观看短视频、记传球次数的人根本就没有注意到大猩猩。

这种现象被称为“非注意盲视”（inattentional blindness），它的出现是因为人们主动（即有选择性地）把注意力放在了某一件事情上而忽视了其余所有的事情。当我一到家就因为自行车的停放而呵斥尼克时，我就表现出了选择性注意：对尼克做的所有事情视而不见，只看见了那辆自行车。

选择性注意是我们的大脑过滤输入信息、避免信息过载的一种方法。任何时候，我们大脑接收到的信息都比我们能处理的信息多得多，通过选择性关注某一方面，大脑得以理解世界，但代价是忽略了其他方面。

我们来做个实验：30秒之内，拿着这本书（或者平板电脑），但不要读里面的内容，而只是把你的注意力放在拿着这本书或这个设备是什么感觉上，把你的注意力转移到你的手上。你拿的东西有多重？是重还是轻？你觉得它的表面是冷的还是热的？是柔软、易变形的，还是尖锐、不易变形的？

好了，时间到，现在请让注意力回到我的文字上，你可能觉得有点儿分心，因为你的大脑还在处理我刚刚让你注意的所有信息：重量、温度、质感等。在某种程度上，你在不知不觉中就意识到了这些东西，这就是为什么即使你不刻意去想这些你也可以拿着书、不让它掉下来，并且总是每隔几分钟就下意识地调整手的姿势以免手太累了。你对书的物理属性的认识很快就隐入潜意识中，因为你在全神贯注地看我写下的内容。（顺便说一句，多谢你的配合！）

选择性注意是进化的产物，大脑的这一特征确保了我们在信息爆炸的世界里能够正常工作，但现在我们应该认清它的缺点。我们的过滤系统高效却并不完美，所以我们经常会错过重要的信息，而这些重要信息可能有助于我们评估周围发生的事情。

有效利用选择性注意最关键的一点在于意识到其存在。如果我们能够意识到它的存在，我们就可以选择我们的关注点，比如关注孩子的优点，而不是他们的缺点。

选择性注意并不总是消极的，但的确有很强的干扰性。当我备孕时，我觉得好像跟我在同一所大学上班的女性都怀孕了，其实不然，这个地方的繁殖力并未异常增长，基因实验室的人也没有在我们的饮用水里不慎撒入什么东西，这只是因为我的注意力都集中在人群中那些怀孕的女性身上，因为我满脑子都想着怀孕。我们的大学里当然没有出现婴儿潮，只是我自发地觉得婴儿的数量增多了。

值得庆幸的是，我们可以有意识地对这种选择性注意进行引导。

负面偏见

大脑的构造本身就让我们容易忽视孩子的优势，简单说来就是，我们身体的机制会让我们更快更经常地看到坏的方面，而不是好的方面。这种负面偏见太过自动化，它往往在我们还没意识到的时候，就已经在起作用了。在俄亥俄州立大学的一项研究中，参与者戴上了可以记录他们大脑皮层活动脑电图的头套。他们看到了一系列的图片，一些是积极的，一些是消极的，还有一些是中性的，这些图片快速地在电脑屏幕上一闪而过。当消极的图片出现时，参与者的脑电活动十分明显，这一反应甚至在他们还没意识到自己看见了这张图片时就已经发生了。我们的大脑对视觉刺激的处理如此迅速，没有进行任何复杂的思考。换言之，我们的负面偏见在自己尚未察觉时就已经发生了。

负面偏见到处都是，甚至是性格最阳光的人都有科学家所称的“积极–消极不对称”，会更加注意负面的信息而非正面的信息。

因为这种偏见发生在信息处理的基础层面，所以它体现在我们所做的每一件事情上：我们对事件的反应，我们如何在关系中建立起信任，以及我们如何学习。当你第一次见到一个人，你会自发地关注他让你不甚满意的地方，这种不对称会持续很久：这个人要做更多好事才可以抹去初次的坏印象，而抹去一个好印象只需几件坏事就够了。恶名易留，美名易失。

你可能觉得我们吹毛求疵的特点简直是根深蒂固。没错，确实如此。但就像我之前提到过的，负面偏见的背后有着优胜劣汰的进化法则，它让我们免于受伤害。想象一下我们那些没有负面偏见的先辈，哦，算了吧，你想象不出来，因为他们的基因没有能够进入到基因库中。他们被那些他们未能及时察觉到的捕食者追得精疲力竭，被扑杀、被顶伤、被毒物蜇到、被咬到，或者干脆被赶尽杀绝，所以他们的生命非常短暂。他们的基因随着他们的消亡而消失，所以我们的负面偏见愈发根深蒂固了。

尽管现在我们再也不用担心长着獠牙的野兽了，但负面偏见与选择性注意一样，也有好处。你可以把它看作是内置的安全摄像系统，一旦发现潜在的威胁，它就会聚焦这个区域，像警报器一样发出警报。我们都有过说不清为什么但就是觉得不安的经历，这是负面偏见在提醒我们注意环境中的威胁。

而负面偏见的消极影响在于，尤其是在育儿方面，它让我们只看到了孩子的消极行为，看不到他们的积极行为，它让我们无法全面客观地看待孩子的能力，只看到了很有限的一部分，而非全部。

假设一个十年级的孩子回家时，他手里的成绩单写着：A+，A，A，A，D。换言之，他80%的科目成绩都很好，20%不太好。你会关注哪一个科目？你觉得哪一个分数会是当晚餐桌上的讨论话题？理论上来说，D应该占据20%的谈话时间，实际情况却不然。

你可能会想：嗯，我们当然应该注意D，因为这是需要提升的方面，也是可能影响到孩子上大学的一门课程。你想得没错，但问题是，当我们给予了D不成比例的注意力时会出现什么情况呢？如此关注这一低分科目会让孩子进步吗？倘若我们既与孩子讨论了D，也对他取得的成功给予了4倍的关注会怎么样？假使我们教会他把学好某些科目的能力应用到别的科目上，让他不至于学得这么吃力，结果会怎样呢？

从优势出发的方法正是如此。关注孩子的强项让我们有机会分析他在这些高分学科上的投入，研究哪些学习模式可以用到他得了D的这门课上去，而不是急着批评孩子。

现在我们假设一个男孩回到家里，他的成绩是：D，D，D，C，C。他在学习方面没有什么天分，甚至对上学都不是很感兴趣。他不打算走上漫漫求学路，他感兴趣的是健身，希望能够成为一名私人健身教练。我们假设，为了让他有机会进入一所有助于他走上梦想的职业道路的学校，他需要使自己的平均分达到C——他确实需要把自己的平均分拔高一些。但是，他不像是我们第一个例子里的孩子，他没有一门课学得好，也就没有自身学习上比较成功的地方可以借鉴。

但他还是有优势的，他是个不错的运动员，还是一支少年足球队的教练，在他的队友和他指导的球员们眼中，他是个很好的团队领导者，很投入，很守纪律。安排比赛战术并组织练习需要组织能力和毅力，他花了很长时间组织球员参加培训，自己也坚持每天进行个人健身。帮助他了解自己是凭借哪些优势在这些方面取得成功的，可以让他认识到如何把这些优势应用于生活中的其他方面。他可能得不了A，但只要他努力、有计划、肯坚持（看得出来，这些他都可以做到），他一定可以把那些D变成C。

这并不是说只要乐观就能成功。我们的负面偏见确实扭曲了现实，所以我们要做的就是还原现实：每个人都既有优势，也有劣势。但优势往往被匆匆略过，以至于我们没能好好利用它去获得更大的成功。

投射

现在说一个有趣的现象：虽然我们更容易看见别人身上的缺点而非优点，但我们很容易忽视自己的缺点。

毫无疑问，积极的自我认知让我们自我感觉良好，而消极的自我认知则让我们感觉很不好。所以我们就发展出了一种方法来过滤我们自身消极的一面，放大积极的一面。当积极的自我认知遭到怀疑时，我们会立即修复积极的自我认知，这个过程被心理学家称为“防御机制”。投射，或者说推卸责任，就是一种防御机制。

在投射机制下，我们会下意识地把自己的弱点转移到别人身上，就像是老电影放映机把图像投射到屏幕上一样，心理学层面的投射是指，我们把自己的负面形象投射到了别人的身上，这样我们就自欺欺人地认为看到了别人身上的消极品质，从而使积极的自我认知得到修复。

投射在我们日常生活中很常见。作为父母，如果我们没有意识到自己的防御机制（而且多数人的确没有意识到），就极易落入投射的圈套。当看到自己的儿子或女儿表现出一种我们厌恶的品质时，我们就会突然发火。我们认为自己这么做是在帮助孩子，但真正的原因是，我们不愿要这样一面镜子，投射出（我们担心会是丑陋的）自我。

在我成长的过程中，我特别糊涂、健忘，而且毫无条理可言。我把地板当成衣柜——我的“地柜”，而且总是把家庭作业、衣服和钥匙弄丢。我的课本曾经在我最好的朋友家的储物柜里躺了整整一个学期（她是一个非常有耐心的朋友），因为我自己的储物柜的钥匙丢得太频繁了，学校不愿意再给我换钥匙。我到底是怎么熬过了这种毫无条理的生活，我永远也想不透。

实际上，我并没有真正告别邋遢的生活。马特和我刚结婚不久，我们就遭遇了入室盗窃。当警察来到我们的卧室时，他喊道：“你们被洗劫了。”让我尴尬不已的是，马特不得不笑着承认：“不，一般情况下，我妻子确实不怎么收拾。”

所以我承认，当孩子有邋遢的、缺乏条理的表现时，比如尼克把自行车丢在前门，我的投射机制就被触发了。我对孩子缺乏条理的表现的反应比别的父母更大，可能因为这是我自己的一个缺点。

投射也可能会导致我们企图把自己的优点（或期望的优点）强加到孩子身上。我们都见过那种“场外指导型父母”，他们恨不得代替孩子到运动场上拼搏，以及“舞台型父母”，他们总在无情地逼迫孩子提高表现力。

优势教养让我们能看到孩子真实的一面，而不是我们迫使他们成为的样子。因为它提供了更加清晰、直观的衡量指标来定义优势，一旦你能够发现孩子身上独特的才干或性格特征，你就可以不受投射的影响。我会在第三章中告诉你具体应该怎么做。

二元对立思维


“多年来，作为一名成年人，我觉得自己经常丢三落四。”一个我在读大学时认识的朋友最近这样跟我倾诉。这让我很吃惊，也觉得好笑，因为我知道她是一个非常努力、有条不紊的人。她的课本中的下划线就有3种颜色，她大学学的是美术，在暑假打工期间，她精心为当地画廊中的艺术品编制目录。开始毕业后的第一份真正意义上的工作后，她搬到了伦敦，跟随一个散漫的老板，在一家知名博物馆里亲眼见证那些复杂的艺术品如何被一点点修复。因为她在自己的家里一直被当作“健忘者”，所以她虽然知道自己具有创造力，但看不到自己其实很自律、有条理，结构化思维能力惊人。但“有条理、有逻辑”这些光环一直被她当律师的姐姐占着，多年来，她一直未能正视自己，直到最后她才开始接受这个观点：一个人可以既有创造力，又有逻辑。这是一个循序渐进的过程：她逐渐发现，自己的自律和项目管理能力一次又一次给她带来事业上的成功，她逐渐意识到，朋友听到她坦白自己有所谓的健忘症时，会露出难以置信的表情。当她看清了自己所有的优势以后，她勇敢地开创了自己的事业——为世界各地的客户购买定制艺术品。我的这位“又有创造力又健忘的”朋友成了一名很有条理、很成功的女商人，我为她骄傲。



这是二元对立思维（认为非此即彼）的经典例子。二元对立思维指的是，我们形容孩子时会这么说：“他很淘气”，“她很严肃”，或者“他是班里最笨的那个”。当我们这样对孩子进行归类时，用的就是二元对立思维。

但二元对立思维并没有完全反映现实，人并不是只有一面。二元对立思维有一点特别影响优势教养：它让你认为优势和劣势是两个对立的极端。这对我们如何养育孩子有极大影响。

积极心理学对教养所做的突出贡献就是，让我们理解了优势和劣势并非两个对立的极端。举个例子：和善和冷漠。我们都有过这样的时候：从早忙到晚，感到身心俱疲。这种时候我们往往不想那么和善了，而换作别的时候，我们肯定是和善的。在疲惫的情况下，我们可能只会跟柜员点头致意，不再说“谢谢”，但没有人会说我们无情，只是注意力不集中、疲惫或压力让我们在和善和冷漠的中间地带选择了一处不同于以往的位置。如果和善是你特有的优势，你可能会发现，即便在你精神涣散，不那么兴致高涨时，你还是要比其他人更和善。这么看的话，和善和冷漠并不是两个极端，不和善并不代表冷漠，两者之间并不是非此即彼的关系。

对父母来说，二元对立思维的影响之一就是，它让我们觉得孩子要么有优势，要么没有。然而事实并非如此，有的优势很明显，有的则不然，所以即使你没有看到太明显的表征，优势也有可能存在，只是尚待发现和培养。我们在后面的章节中会讨论成长型优势。

优势的表现方式可能是你始料未及的，孩子的画作也许还不到能在博物馆展出的水平，但他可能把自己的创造力都倾注在了时尚品位或者如何装饰卧室上。一些父母误以为如果孩子在学校成绩不好，那就说明他水平不够，达不到学校要求的传统意义上的智力水平。但我敢说，总有一个主题是孩子非常了解的，可能是网络游戏、音乐、电影、车、工具、时尚，或者社交媒体。一个对网络游戏着迷的孩子可能会对这个游戏是怎么构思、编码和推广的发生兴趣；一个总是在打电话或者使用社交媒体的孩子可能很会交朋友，可能会成为了解如何建立网络社区以汇聚志同道合之人或者组织全球性活动的大人物。短期来看，孩子可能是家里一个比较有技巧的和事佬，或者是当你组织家庭社交活动时可以与之商量的伙伴。一个热衷于追求时尚的孩子可能会是一个品牌创造者、一个引领新潮流的人、一个变革推动者，他能对新事物保持高度的适应性和开放心态，即便在父母看来他只是赶时髦而已。

如果孩子感兴趣的东西不能改变世界或成为他的事业，那又怎样呢？我们成人也有这样的情况——我们称之为业余爱好或娱乐的事，可以是修车、做手工、猜字游戏或者卡拉OK。你可能觉得这种知识没什么价值，但它们的确表明了孩子有掌握知识的能力。

总之，那些带负面偏见、有投射倾向的二元对立教养法未能让我们看到孩子真实的一面。

我们可以反省自己的消极机制

现在我们带着这种认识，再回过头来看看我在结束一天的工作后回到家所面临的场景：我刚刚因为尼克的自行车跟他说了一些难听的话，看到他迎接我回家的笑容逐渐消失，我感到无比自责。

当我们觉得疲惫或者手忙脚乱时，很难让自己切换到优势教养的模式，在这种时候，我们的消极机制趁机登场了：是的，必须要做家务，自行车要放好，要完成家庭作业，准备好明天上学用的东西。

但优势教养可以帮助孩子把优势用到他并不真的喜欢或容易忘记做的事情上，这样你不必责骂孩子，他就可以把这些事情做好。你也许还是需要提醒他们，但优势教养可以让你忍住不发脾气，你在提醒他的时候秉持的是一种对事不对人的态度，并没有表达对孩子性格的负面看法（这小子什么时候才能长记性？为什么他就是不听？为什么他就是记不住？）。下面就是发生在我家里的事。


经过一番反思，我明白自己大脑中的消极机制让我在什么地方偏离了正题，所以第二天，我决定换一种方式来处理这个问题。鉴于尼克以往的表现，我知道自己还可以跟他再聊聊自行车的事情。我相信，这会是我从优势而非劣势出发，重新开始教育他的大好机会。

第二天，果不其然，当我把车开进家门口的车道时，自行车又在前门停着。我稍稍平复了一下郁闷的心情，然后提醒自己关注积极而非消极的事情，主动发掘他在这种情况下表现出了哪些优势。

首先，我一进门就亲切地跟尼克打招呼，然后我环顾四周，注意到他刚把自己的午餐盒打开，放在了水槽边，他还把球鞋整齐地放到了鞋柜里——他的球鞋的摆放在几个月前和自行车停放一样，也是个让我头疼不已的“问题”。

他是个好孩子，我想，我也应该做一个好母亲，我们可以共同进步。我抱了抱他，表扬了他能把午餐盒清空、把球鞋收好，我评价说他现在做事已经很有条理了，然后我平静地要求他把自行车放到该放的地方，明天也一定要记得这么做。

而再接下来的一天，他确实照做了。



打开优势开关：让你的负面思维短路

在上面所说的这个例子中，我用的就是自己最近钻研出的一个方法，我称之为“优势开关”，这个小工具十分有效，是优势教养的根本所在。我只要轻轻按下大脑中这个开关，就能让自己的注意力从尼克的缺点转移到他的优点上。

我越来越擅长看到别人身上的优势——我的朋友、同事、丈夫、孩子。我甚至经常在想，或许只要激励他人去做某事，就能激发他们的潜在力量。

在激励他人发挥优势方面，我曾面临这样的难题：当他们表现出优势，我个人比较平静或心情较好时，我往往做得比较好，但一旦他们没有表现出优势，我比较忙或感觉压力很大时，我就很难坚持从优势出发。我意识到我需要一个方法来帮助自己，即使在优势本身不甚明显或在我还未准备好发现优势时，仍能坚持从优势出发。当我与孩子面对某种情况时，我需要一个方法可以立即让大我脑中的负面思维短路。虽然深呼吸几次可以让我暂时平静，让我不对孩子发脾气，但仅仅依靠这种方法，我看不到任何优势，我需要一种心理谋略来让自己重新“选择性注意到”优势。

我从研究中了解到，看不到孩子的优势不代表他们没有。我必须想办法发现优势。我开始努力注意我本能的消极机制何时登场，然后选择暂停，理清自己的想法和反应。我会先深呼吸几次，然后让自己这样想：优势是有的，但现在它们藏起来了，我要打开转换开关找到优势。优势开关就这样诞生了。

优势开关的作用就像一个断路器，我在脑海中想象出一个开关，拨动它，关掉负面思维的灯，打开正面思维的灯。优势开关的作用在于提醒我要成为一个从优势出发的母亲，我需要先看看孩子做对了什么，然后再看他们做错了什么，我需要先关注他们的优点，其次才是他们的缺点。

当我先看到缺点时（我们刚开始接触优势教养时确实会有这种情况），我可以运用优势开关从消极模式切换到积极模式。

你可以把这个开关当成给自己的“当头棒喝”——它让你立刻醒悟，在一段时间内密切关注优势，它让你重新从消极转向积极，让你在紧张的状态下，仍旧能看见孩子的优势。

意之所在，能量随来

这个小开关可以产生全新的结果，它让我们对自己的注意力有了更大的主动权。我们注意到的事情组成了我们的现实生活：意之所在，能量随来。我们越是关注一件事情，它对我们就越重要，有时，这是以忽略别的事为代价的。我太在意尼克没有把自行车放好这件事，竟忽视了尼克是个好孩子的事实。

当我进门时，我打开优势开关，这一举动让一切与前一天大不相同。我将注意力放到了积极的一面，所以我立即就看到了尼克所做的各种好事：我看到了他期待我回家，这意味着他爱我；看到了他把自己的午餐盒和鞋子收拾好了，这意味着他的生活已经很有条理。我意识到他前一天很可能也是这么做的，但我之前忽视了这些，因为我的注意力集中在了唯一一件他没做好的事情上。

如果我继续关注尼克在停放自行车这件事上的不足，继续对他的优势视而不见，我可能最终能赢得“自行车战”的胜利，但结果就是我们身心俱疲、两败俱伤，我将没有机会利用这一情况培养尼克的优势，让他明白他该如何利用这些优势记住下次把自行车放好。

按下优势开关也让我看清了，投射在我跟尼克生气的过程中发挥了怎样的作用——我的一些负面反应源于我不想因此联想到自己也一样毫无条理可言。当然，这并不意味着我应该容忍尼克乱放自行车。

自行车问题并没有因为那一次交流就彻底解决，但在接下来的几周，我坚持使用优势开关，直到尼克和我发现了一个解决这个问题的好办法——一个让我们双方都不觉得受伤的办法。我可以提醒他自行车的事情，但不至于到发生争吵的地步，因为我同时也指出了他做得好的地方。此外，我同时也在培养他有条理地做事的能力，我越是表扬他归置物品很成功，他越会觉得自己是一个有条理的人，因此就更有可能记得把自行车放好。

另一位母亲也运用优势开关改变了长期困扰她和孩子的负面偏见，下面是她的自述：


过去几年对我女儿来说真的是一种煎熬，在她年纪还小时，我们关系很好，但现在她进入青春期了，我们经常吵架。她有点儿超重，我告诉她不用担心这个，但我看得出来，她的自信心受到了打击，她把脾气都发在我身上。两个月前她开始去健身房，上周她从健身房回来时心情很不好，她拿出了一罐可乐，我想告诉她别喝了——在健身房挥汗如雨地锻炼完，又马上喝可乐，有什么意义呢？但我想起上次我这么做的时候，我们之间发生了一次歇斯底里的争吵，她让我不要插手她的生活，甚至又喝了一罐，就是为了恶心我。

所以我深呼吸了一下，眼前浮现出打开优势开关的画面。这确实起了作用，我意识到我的负面偏见意味着我把更多的注意力放到了她喝可乐上面，却忽视了她本周去了3次健身房这一事实。喝可乐固然不对，但她坚持锻炼——这才是应该关注的、更重要的事。



只要你愿意看到孩子的优势，你就能看得到。让优势开关来助你一臂之力，它已帮过很多父母。很快，你就会在孩子身上看到多到惊人的优秀品质。

给新手的建议

前面提到的4种消极机制是不会奇迹般凭空消失的，但你会发现你的大脑能容下的不止消极机制，你可以凌驾于它们之上。优势开关实际上就是一个简单的转换，只需一点练习，你就可以掌握，一次比一次更迅速地拨动开关。生活是如此的变幻莫测，你会有大把的练习机会。

生活中当然还是会有偶尔不能被放在正确位置的自行车，但现在你不必再对此大呼小叫，坚持优势教养的乐趣之一就在于，它让父母也觉得振奋、觉得有价值。优势开关可以帮助你培养自己和孩子的优势，下面是我个人对应该如何使用它给出的一些建议。


• 从相对轻松的情况开始。
 在那种不会惹恼你的情况下，在你不觉得有压力、疲惫或饥饿的情况下使用优势开关。

• 处理那些可能升级为重大争议的小事时，
 逐步使用优势开关。

你知道这里说的是什么事，困扰父母和孩子的常常是这些小事：吃饭慢、不愿意写作业、不停地请求玩电子游戏、沉迷于发信息、乱发脾气！

• 当你觉得自己的负面思维要一发不可收拾时，及时止住。
 在这几秒内：


注意自己的感受。
 生气？愤怒？气馁？失望？承认这些感受，因为这些都是合乎情理的，但不要一味地沉浸其中。


选择一种优势。
 有没有一种优势，是你可以提醒孩子，借助它来摆脱眼前的困境的？问问你自己：孩子有什么优势可以让他换一种方式处理问题？这将怎样改变你自己针对此事的作为？你自己有什么优势可以让你摆脱眼前的困境？


想象自己看到了优势开关，
 告诉你自己：“按下开关。”这一“可视化”的暗示可以帮你转移注意力。


说出孩子的优势。
 当你看到孩子具有某种优势时，说出来。比如，如果孩子在与他人分享，你可以表扬他的行为，说：“谢谢你愿意跟姐妹们一起分享，你真好（公平）。”在特定情况下，你可以引导他发挥他具有的某种优势，如果孩子在打架，不要说“别打了”，而是可以说，“你们考虑一下合作怎么样？”如果孩子丧失了为考试而学习的动力，你可以提醒他：“现在是时候发挥你坚持不懈的作风了。”



我希望你仔细、深入地思考，你关注的是孩子的哪些方面，如果你没有想清楚，要记得优势开关，记得按下开关。

练习：注意你的消极机制


回想一下最近你因为孩子做了或没做某事生气的经历。这是哪一种消极机制在作祟？当时你在想什么？你的二元对立思维模式是怎样的？你的反应有没有受到投射的影响？然后问问你自己：在当时，你忽略了哪些优势？如果让你运用优势开关重新来过的话，你的所作所为会有何不同？



练习：注意一种优势


注意到孩子具有的一种优势，设定一个目标，要在下周看到孩子表现这种优势，并与孩子就此开展一次谈话：

“你在学校的筹款活动组织中表现出的有条不紊真让我佩服。你梳理了参与者的名单、设立了目标、依照计划行事，表现出了良好的团队精神，确保每个参与者的工作都得到认可。你做得这么好，我真为你骄傲。”

“在决定吃什么零食前，你及时打消了吃零食的念头，真是太棒了，我真希望自己能跟你一样自律、自制。”

“我很高兴看到你跟爸爸在那次争执之后重归于好，要继续保持这种宽容。”

“看到你这么努力地完成学校布置的任务，我都忍不住佩服你的学习热情、毅力。”

“哇，你做的这件衣服非常有创意，你真是一个善于创新的人。”




第三章

理解优势


让我们来做个小实验。拿出一张纸，一支笔，给你5分钟的时间，写下你能想到的孩子的优点（如果你有好几个孩子，那就给每个孩子匀1分钟），只需要写下最先浮现在你脑海中的优势即可，准备好了吗？开始！

好，时间到。现在来看看你写下的内容。如果你能够轻易地写出一个很长的清单，那么恭喜你！但对多数父母来说，在我的研讨会上初次做这个实验时，能想出五六个优势就已经很不容易了。通常这些都是孩子擅长的具体科目或技能，比如，数学、阅读、绘画、音乐、运动等。

这时我的演示文稿上会展示一些词或短语：每个孩子都有的24种性格优势。有一些可能不是经常表现出来的，但确实是每个孩子都有的。每每此时，家长们都会眼前一亮，我很喜欢看到这一幕。然后我会向他们展示更多的词或短语，最终总共有100多种优势，这让家长们激动起来，开始以一种发散的方式思考孩子的优势。我列举的优势包括：能言善辩、勇于创新、活力四射、慎重、新潮、平和、真诚、好奇心、勇敢、热情、公正、乐观、坚毅等。

“而这些，”我说道，“还只是我们知道该如何评估的优势。”

就是在这一刻，家长们意识到他们可能忽视了孩子身上太多的优点。尽管我们很爱自己的孩子，却可能对他们的优点视而不见，只是忽视的程度各异。有一部分原因是我们在第二章中讨论过的消极机制，还有一部分比较普遍的原因是，我们对很多优势习以为常，以至于我们都忽视了它们的存在。即使我们看到了，我们也只会把它们看作是“标准特征”而非优势，因为我们认为孩子具有那些优势理所当然，就像一位才华横溢的厨师谈论一道美味佳肴时说：“哦，我只是随便拼凑了一下冰箱里的东西。”或是一位接受记者采访的英雄说：“大家都会这么做的。”即使父母是优势教养方面的专家，他们也会有盲区，就像下面这位母亲所讲述的：


几年前我女儿萨曼莎请我给她一份特殊的生日礼物，她希望我们一起坐下来，做一次正式的优势指导，就像我跟客户所做的那样。一连几个小时，我们坐在鸡肉外卖店里，探讨了她的幽默、善良和富有团队精神等优势如何在她的生活中发挥积极作用。我们梳理了她所有的优点，我针对她该如何有效利用这些优势，避免不当使用引发的危害，分享了个人的一些想法。

时至今日，她仍旧觉得这是她一生中最高效的谈话之一。我同意她的观点，我以为自己非常了解女儿以及她对自己的认知，但我们的那次谈话还是让我吃了一惊。比如，她居然不知道幽默对她而言是极大的优势（尽管家中所有人，除了我以外，都很风趣），我竟然也没意识到这点。我一直认为她这么幽默风趣是理所当然的，但现在我终于意识到这对她来说是一个闪光点。我问了她很多关于别人怎么看待她的幽默、她如何从中受益的问题。在随后的几年中，她开始更加大胆地表现这种优势了，这种幽默在她的博客里、她的交友选择等方面都有体现。

跟女儿做的这次优势指导和后来跟儿子做的优势指导让我看待他们的眼光也随之发生了变化，这让我很诧异。作为积极心理学的长期从业者，我以为自己知道一切关于我的孩子们的、我应该知道的东西，但这些对话却让我大开眼界，因为原来我和许多人一样，把他们的优势当作是理所当然。

从那时起，我们的对话常常会回归到他们的优势上去，包括在他们申请大学的过程中。我看到孩子们现在更经常地用积极的方式发挥自身优势，与其他人打交道，努力实现他们的目标。我看得出来，这个过程让他们感受到，我真的重视、理解他们。孩子们的朋友和大学室友在过去几年间给我打过无数次电话，让我跟他们一起认清自己的优势，帮助他们认识到该如何正确运用这些优势，得到自己满意的结果。如果每个父母都能认识到孩子是多么渴望类似的对话，认识到错过了这种改变人生的对话是他们莫大的损失，父母一定愿意立即展开这种对话。



当我们把孩子的优势当作理所当然，或仅仅是看到了某些类型的优势时，我们也就错失了帮助孩子利用自己的优势走向乐观、坚韧的良机。在本章中，你会了解到一种全新的看待优势的方式，它可以让你更容易发现孩子身上的优势，你还会了解到优势教养是如何起作用的，以及为什么培养孩子的优势如此重要。

优势可以是技能、能力、兴趣、特点或天赋

我们首先来认识一下相关术语。科学文献中不乏区分这些术语的研究和文章，本书为了方便起见，姑且认为优势包含了以上罗列的所有项。优势可以是某种具体的才能，比如会算数、会画画、会弹奏某种乐器或跑得很快，但也可以是一个孩子表现出的积极的个性特征。

特征优势是指我们性格中的积极面，于人于己均有益（比如善良、感恩、公正）。研究人员发现了一组普遍存在于世界各国和偏远部落、土著文化中的关键的积极特征（称之为性格优势），他们把这些特征分成了6类：有勇气、博爱、有智慧、有正义感、有自制力，以及乐于寻求自身以外的意义。这些优势是普遍的，即我们每个人都有，只是程度因人而异，从而构成了个人独特的优势集合。

个性优势（我们的性格）在帮助我们培养表现优势（才干）方面发挥着重要作用。想象一下，假设一个有才能的人没有个性优势，他会怎么样呢？想象一下，倘若爱因斯坦没有好奇心，甲壳虫乐队没有创造力，特蕾莎修女没有同情心，尼尔·阿姆斯特朗没有勇气……

然而几十年来，科学家对性格优势熟视无睹。我们关注的是表现优势，它主要包括生理优势和技能。事实上，当我问小孩子他们觉得优势是什么时，他们多数都指着自己的肱二头肌或者说自己能够举起多重的东西。的确，生理优势让我们得以幸存，但科学研究表明，有些性格优势也可以帮助我们解决问题、通过与他人合作来实现目标，研究人员已经找到了相应的方法来衡量这些优势。达沙·凯尔特纳博士的研究表明，积极的个性特征，如博爱、懂得感恩、善于合作等，可以让我们与家人、朋友的关系更亲密，让大家团结一心，分享食物、寻找伴侣并养育孩子。这就是为什么积极的特征，比如同情心在我们脑中根深蒂固。适者生存的背后是善者生存。

我们每天都在不知不觉中接触各种特征。跟某人见面之后，我们会有“我喜欢这个人”或“我不喜欢这个人”的感觉，其背后的驱动力就是我们在潜意识中对人的特点的评估。

我们也会觉察到性格特征的程度不一。我们知道有些人比别人更善良，有些人比别人更懂得感恩，有些人善于把握情况公平与否，有些人则极其勇敢。

一旦你了解了优势的相关术语、明白优势的构成框架，你就可以很容易地看到孩子身上的性格优势。实际上，你会发现，孩子在应对生活中的挑战时，更经常发挥他们的性格优势而非表现优势。


凯蒂有点儿古灵精怪，很有创造力，她喜欢人文、艺术和设计，但化学和数学学得不好。即将到来的化学考试要考元素周期表，这让她异常紧张。我建议她尝试一种从优势出发的备考方法。我们拿出她做美术作品和手工艺品时用的工具盒，她用海绵球、彩色管子和布料做了元素模型，她在备考期间完成的作品简直就像一件可以进当代美术馆的艺术作品。在考试时，她记住了那些元素，因为她的脑海中会浮现出自己做的模型。生平第一次，她在化学这门课上得了A——多亏了她富有创造性的思维。

////////

伊曼纽尔的平衡和协调能力比较差，所以课间休息时他总是尽量避开各种运动项目，这就限制了他的交友圈，我跟他探讨了做一些挑战自我的事有多重要。他的优势在于坚韧不拔、意志坚定，而且心胸宽广。我鼓励他发扬“绝不放弃”的精神，坚持做一些他认为比较难的事情。他的老师告诉我他开始参与学校里部分球类运动了，当他提及那些平常不一起玩儿的男孩的名字时，我觉得十分欣慰。



性格优势不仅可以帮助孩子处理大难题，还可以帮助他们应对生活中随时随地都会出现的小的突发状况。

贾罗德的妈妈曾讲过这样一件事：


朋友邀请贾罗德放学后一起去玩蹦床，尽管朋友说他只会在那儿待40分钟，然后就要跟父母一起去别的地方，贾罗德还是答应了要去。后来他想了想，觉得自己坐那么远的车去那儿，就为了跟朋友一起玩40分钟蹦床，有点儿不值当，所以贾罗德就发挥自己的创造力编了几个故事，打算以此为借口不去了。他来征求我的意见，看用哪个故事更好。

我提醒贾罗德，一直以来，真诚、尊重别人和诚实都是他引以为豪的品质。我告诉他这些品质是多么难能可贵，鼓励他在这种情况下不要背弃这些品质。

贾罗德决定不编理由了，他选择保持自己一贯的真诚，遵守诺言，即使情况本身并不理想。信守承诺让他把自己的创造力发挥到了别的地方，他想办法搭了一位家长的顺风车，对方就住在蹦床场附近。最终，孩子们在一起玩了整整90分钟蹦床，高兴极了。我知道贾罗德自己也为没有编理由不去而感到如释重负。



构成优势的3个核心要素

你或许听过一个孩子闷闷不乐地弹奏一曲钢琴独奏，可能他弹出的每一个音符都准确无误，但他的弹奏毫无激情可言，仿佛他根本就不想在那儿。而另一种情况是，一个孩子在舞台上投入地、大胆地弹奏，即使弹奏过程中错误百出。

优势由3种要素构成，要做到从优势出发培养孩子，我们需要关注这3种要素：


1. 优异的表现（擅长某事）。

2. 充满激情（做某事感觉良好）。

3. 经常用到（愿意做）。



在心理学家看来，我们刚刚假设的弹奏钢琴独奏的两个孩子都没有弹钢琴的优势，因为谁也没有完整表现出优势三要素：第一个孩子虽然弹得很好，但没有激情，如果有选择的话，他很可能都不会去弹；而第二个孩子虽然很有激情，表现出了浓厚的兴趣，却弹得不好。

优势就是我们擅长做、经常做而且做的时候满怀激情的事情，三者共同构成的这个模型可以帮助我们判断孩子在哪些方面具有优势。了解孩子的优势，只要问3个简单的问题即可。

3个问题发现孩子的优势

在观察孩子的日常行为和语言的基础上，问问自己下面这些问题以了解他独特的优势：

1.我是否看到了孩子擅长做的事？
 当你的孩子表现出超出自己年龄的水平、快速学习的能力、在某方面很有天赋时，你就要注意了。例子：一个小孩子，拿起棒球棍后的一段时间内，击球命中率一直很高；一名学生每天手不释卷，他所使用的语言和句式结构要比同龄人复杂得多；一个青少年在理解感情方面总是比成年人还要成熟。

2.我是否在孩子身上看到了激情？
 优势是可以不断强化的，我们用得越多，收获也越多。优势会让我们觉得自己充满了力量，你会注意到，当孩子在发挥优势时，他简直是活力四射的。埃米莉很有美术天分，当她画画时，我注意到她的精力仿佛是用不完的，当她沉浸于艺术创作中时，很少觉得累。

3.我是否看到了孩子经常做的事？
 看一看：


• 孩子在业余时间愿意做什么？

• 他多久会参与一次某项特定的活动？

• 他如何看待该项活动？



我的一个朋友的女儿正处在青春期，因为她的优势是愿意服务别人、追求平等和公平，所以她很擅长处理人际关系。她的公民意识极强，她把自己的业余时间都投入到了公益事业上，她对此充满激情，因为它们能让她发挥优势。她满脑子都是公益活动的最新动态以及我们该如何互帮互助。她选择安排自己业余时间的方式就是她潜在优势的表征。

对于真正的优势而言，优势三要素构成了一个完美的反馈回路：优异的表现让孩子对此充满激情，所以自然愿意做更多，而经常用到——也就是我们所说的努力或练习——又会提高孩子在此事上的表现水平。所以，如果你注意到孩子在弹钢琴时非常投入，你又为他创造了愉悦的环境让他弹奏，那么，倘若他真有这种优势，他很可能会勤加练习，练习又让他表现优异，优异的表现又让他对此更加充满激情……这个回路就这样一直循环下去：

[image: ]
图1 优势三要素



把这张图记在心里，可以让你避免逼迫孩子进入一个看似是他们的优势的领域，有可能孩子在那方面只是擅长而已。这张图可以帮你区分孩子沉溺于一项活动时究竟是在逃避现实还是真正在这一方面表现出了优势。例如，有家长问过我：“我的孩子电脑游戏打得不错，总是在玩电脑游戏，这是不是优势的表现？”我回答说：“请观察他最后的精神状态。他是无精打采、暴跳如雷的，还是精神抖擞、生龙活虎的？你是否看到了反馈回路中的三要素？”电脑游戏可以在一定程度上提高孩子解决问题的能力，或激发其创造力（在一些游戏里，你可以创造出一个全新的世界），但孩子也可能只是在消磨时间。所以判断孩子是否在某方面具有优势，要看优势三要素是否都已具备，当你发现孩子做一件事时表现优异，对此充满激情，而且经常会做，你就发现了他的优势。

优势的其他表征

你也许还会看见优势的其他表征。

有驱动力或渴望

有时候你可以通过人做某事的渴望来判断某种优势，优势是不可抑制的。一个人的优势如果遭到抑制，就会觉得不自在，优势很可能会“自然流露”。一个我大学时结识的朋友跟我分享了这则故事：


上小学时，我表现出了一定的音乐天分，所以我父母就在城里最好的音乐学校为我报名上声乐课。我喜欢唱歌，但我有严重的舞台恐惧症。我表现得越好，就越被逼着表演，最终，到十几岁时，我放弃了，在父母面前痛哭流涕。他们在家时，我不肯唱歌，但是他们出去以后，我就会唱上好几个小时。唱歌的时候，我才觉得展现了自我。我加入了学校的合唱团，整个初中、高中、大学，以及再往后，我都很享受合唱。只有在这种时候，我才可以尽情展现我的热情而无须单独表演。我还自学了吉他，开始上小提琴课（学提琴的技术难度很大，我开始得很晚，所以也没有必须要表演的风险），大学毕业以后我开始跳舞——随音乐舞动。最不可思议的是，50多岁的时候，我和学生们一起进行了舞蹈表演，这让我感觉自己兜兜转转，最终还是回到了原地。我还是很紧张，但我总觉得音乐就流淌在我的血管里，我不敢想象如果没有音乐，我的生活会是怎样。



当发挥核心优势的渴望得不到满足时，人会极度痛苦，我的一位职业作家朋友告诉我：


上幼儿园时，不认字给我留下了心理阴影。我成长的那个时代，是不鼓励孩子在上小学之前学习认字的。当我看见我的父母和姐姐读书时，我觉得他们就像是一个特殊组织的成员，而我不能加入。读书看起来如此简单，简单到你打开书翻到那一页就可以了，但每次我自己尝试时，我打开一本父母为我读过无数遍、我自认熟稔于心的书，却什么也看不懂。上面的文字是我理解不了的，就像是无法破译的黑色密码。我被拒之门外，觉得异常痛苦。我迫切地想要揭开文字的秘密。



我朋友的心理阴影是因为她的早慧没有得到关照，她的故事让我禁不住想，父母怎么能仅仅因为孩子年龄还小或还没上学，不“应该”发展某种能力，就简单粗暴地忽略孩子的优势呢？我的朋友在上小学认字后，立即超越了她的同学们，她的作品被发表在了高中和大学的文学杂志上，所以最终她顺理成章地成了一名职业作家。

优势会“自然流露”


通过观察孩子在自然状态下的行为和话语，我们可以掌握大量关于孩子优势的信息。埃米莉总是在涂鸦，有时候自己都浑然不知。她看电视的时候，手里会握着一支笔，如果演的是动画片，她就边看动画片边画其中的人物。绘画就是她的一部分。



优势可以在最普通的交流中表现出来，有一位家长这样说：


我有一对同卵双胞胎女儿，她们刚在学校做了一项优势评估。在车里时，她们边吃点心，边急着告诉我自己最大的优势是什么。佐伊突然大声喊道：“这是我吃过的最好吃的苹果！你们听，嘎嘣脆！”她最大的优势就是欣赏美和极致，也就是她现在所表现出来的。而她的双胞胎姐姐（最大优势：有领导力、团队精神，公正、幽默）已经吃完了整个苹果，完全没有注意到它有多脆。



优势教养就包括寻找这样的表征，给孩子提供合适的探索机会，然后评估某种特定的特征或才干是否可以从“有潜力”发展为实实在在的优势。我的一个朋友小时候可以把中指往后弯到碰到自己的手腕，这种能力虽然不是人皆有之，但通常也不会被归为优势，因为它无益于他的成功，本质上也不会产生什么高效的结果。但他的父母看到了他的手指可以高度弯曲的能力后，认为这可能标志着他的肢体十分灵活。他们注意到了他很高兴、也很愿意运用这种肢体灵活性，就建议他加入体操队，体操让我朋友的灵活性这一优势有了用武之地。

你不用对每一种优势表征都做出回应——那样你和孩子都会身心俱疲，而且也不是每一根容易弯曲的手指都意味着一个体操运动员的诞生。但了解孩子，往前推他一把，让他认清自己的兴趣和能力，帮他探寻未来的发展方向是很有意思的事。当我们给一个喜欢堆积木的孩子买乐高玩具时，当我们给一个痴迷于整理和拼装的孩子买拼图时，当我们给一个爱翻书的孩子买认字卡时，当我们鼓励孩子去动物救助站做志愿者以培养他的同情心、教会他爱护动物时，我们就是在下意识地这么做。

我试着给埃米莉的绘画技能找到用武之地。每年她都自己绘制生日邀请函，我扫描她的艺术作品，然后跟她一起制作卡片。如果我听说有绘画竞赛，就会问她是否愿意参加，通常她都说愿意。珍妮，马特的妈妈，她就是埃米莉的奶奶，是一位颇有建树的画家，她的作品曾在世界各地巡展。我们把埃米莉送到珍妮那儿时，她们俩可以有说有笑地画上好几个小时，埃米莉回到家时也是兴高采烈，总有好看的艺术作品向我们展示。

有时候孩子的兴趣似乎不知源于何处，父母可能会想：这是不是一个真正的优势呢？能不能持久呢？下面就是一个家庭采用循序渐进的方法来解决这个问题的例子：


我女儿10岁时，在朋友的生日聚会上得到了一次骑马的机会从此她彻底爱上了马。她之前从来没有骑过马，所以一直跟朋友的母亲两个人共骑一匹高大、温顺的名为林戈的马，绕着小围场打转，别的孩子则在自己骑。回到家以后，她从袜子里取出几根马毛，会兴奋地喊道：“看啊，是林戈的毛!”

她一直都在谈论这次经历，囫囵吞枣地读介绍马的书，所以几个月后，我们给她报名，每周去上一次骑马课。后来她又加入了马术俱乐部，每周六去那里学习如何照顾马厩工作人员分配给她的马。周日晚上我在做晚饭时，她就会走过来跟我说：“你知道吗？”我会问：“不知道啊，怎么了？”她就接着说：“我迫不及待地盼着下周六赶紧到来。”

这样过了几年之后，她的兴趣和激情并没有衰减，我们也觉得需要给她创造一个非学校的活动和社交平台，因为她在学校只有几个朋友，彼此住得也不近。所以我们买了一匹马（并不贵），每天由她全权负责照料，她也承担了一部分饲料费，用的是自己做零工和在爸爸的商店工作赚来的钱。她有点儿内向，所以打电话给兽医和马掌工、安排送干草和谷物这些工作锻炼了她与人交流的能力，是不错的练习。她非常喜欢这个既定的社交圈，周围都是在马厩工作、跟她一样爱马的人。

就这样，她度过了自己的初中、高中。到高三时，她自己决定，在去上大学前把这匹马卖掉，整个过程都是她自己安排的。她把自己对动物的爱转化为一个很特别的项目：去儿童动物园做志愿者。在那儿，她把自己照顾动物的技能发挥得淋漓尽致，照顾山羊宝宝、绵羊宝宝、猴宝宝等等。至今她还把在马厩旁度过的这段漫长时光看成是自己生命中最快乐的一段日子。



孩子沉浸其中会忘了时间

如果孩子长时间专注于某事，沉浸其中以至于忘了时间的流逝，这通常都是优势的表现。这种状态被称为“心流”。有些事情，虽然孩子擅长做，却并非他的优势；只有那些让他沉浸其中、体现出前文的反馈回路中的三要素的才是真正的优势。如果我们做某事时觉得无精打采，一般是不会忘了时间的。

我们往往不会把这种心流体验看作是重要、有效的优势表征，这是因为我们误以为一个人只有拼尽全力地工作才会有出色的表现，但实际上，只要有优势，就可以做得很好。当我们的工作跟自己的优势匹配时，我们无须太努力，因为我们的优势是自然而然的。当然，我们都时不时会面临有挑战的、令人疲惫不堪的任务，但这种痛苦可以被让我们进入到心流状态的活动中和。

当埃米莉觉得烦时，我就会说：“不如我们画点儿东西吧？”有时候她会说：“好的。”有时候，她会说自己不想画。我不会逼她，只是建议：“那要不我们就把东西放在这儿，万一一会儿你想画了呢？”我可能会把她最喜欢的铅笔或她还没见过的新本子（为了勾起她的好奇心）拿出来，播放她画画的时候喜欢听的音乐，或者找出我们从网上下载的图片，她之前说过想要模仿或借鉴这些图片。我可能还会找个让她画画的理由，比如她朋友的生日马上要到了，或者我猜她朋友一定会非常喜欢如此特别的“埃米莉作品卡”（因为友善也是她的一个优势），或者她可以通过画画让自己的学校作业锦上添花。然后通常问题就变成了如何让她别画了。她是如此沉迷其中，以至于当我告诉她该停下来，洗洗手吃晚饭时，她根本就听不见我的话。尼克在外面练习射击时也是一样的状态。

让优势发挥积极作用

研究者曾探讨过如何利用优势实现社会价值。如果我那位肢体灵活的朋友把自己的这种优势用在躲避激光束安全系统以盗窃珍宝上，他对自己优势的利用倒还算是高效的（毕竟他成功地窃取了珍宝），但不是积极、正面的。

父母的任务就是引导孩子发挥自身优势的积极作用，正如贾罗德的妈妈鼓励他保持诚实守信，遵守对朋友的承诺，促使他把用到编造善意的谎言、取消约会的创造性转移到了解决时间安排的问题上。看着孩子开始发挥自身优势做好事会让人激动不已，以下是几位对此有着亲身体验的人的陈述：


12岁的刘易斯刚刚在学校看了一部反对霸凌的视频。在视频中，一个小女孩的旁边有一把空着的椅子，椅子上立了一个标识牌，上面写着“和我一起坐吧”。我们谈到这是一个展现善良的机会。不一会儿，他告诉我他看见一个同学在午饭时间一个人坐在树下，他意识到这个同学最好的朋友当天生病了。在饭后休息时间，刘易斯就跟这个同学坐在了一起。刘易斯总结说，他现在注意到了这样的时刻。

////////

我是一个橄榄球队的亲子教练，我跟孩子们做赛后总结时，不会问谁得分了，而会问谁表现出了性格优势，比如忠诚、有自制力、有领导力，在比赛双方发生冲突时能够化解矛盾。后来，我的儿子多姆成了一名有名的调解人，他有1.95米高，是一个身材高大的年轻人。他热爱拥抱，所有孩子都知道这一点，他甚至还有一个绰号是“拥抱哥”，因为他对每个人都很友善。

我一直在培养他的爱心和同情心。我所看到的是，当有人受伤时，他总是那个停下比赛来照顾别人的孩子，无论这个孩子是哪个球队的，人们总是为此称赞他。

////////

马特是一个聪明的孩子，但他不像他的姐姐那样上进。他不知道今年毕业后要做什么，而且他很难把心思放在学习上而不是电脑游戏和网络上，因此家里的气氛经常很紧张。

马特的优点是有创造力、有好奇心、幽默、谦虚、有公民意识，尽管他并不总是用到学校的课业上，他的谦虚和公民意识却常常流露出来。马特从不尝试主动掌控任何局面，他总是很乐意融入团队（比如集体外出时，他一路上都在讲笑话），总是提醒别人应该注意什么。如果有人的利益受到损害，马特总是仗义执言。看电视或者电影时，如果一个角色被孤立，马特总是要表达自己的担忧，我把这归结为同情心，他绝对是有同情心的人。

我们很容易担心马特在学校不好好学习其实是在耽误自己，但想到他的优势，看到他有效地利用优势，我们又感到些许安慰。相信如果我们让他做自己，从长远来看，他一定会发展得很好。

我们还是会督促马特好好学习学校的课程，但我们同时也记得，一个有创造力、有好奇心、幽默、谦虚、忠诚的人在这个世界生存一定是没问题的。



优势分哪几种

为了帮助父母弄清楚他们在孩子身上看到的究竟是不是优势，我采用了应用积极心理学中心（Centre of Applied Positive Psychology, CAPP）提出的四分矩阵，这一矩阵也是基于我们前文讨论过的优势三要素（优异的表现、充满激情、经常用到）之间的交互而产生的。我们把行为分为4类，分别是：已形成的优势、未形成的优势、习得行为、劣势。

但当跟孩子谈及他们的优势时，我发现“已形成的优势”和“未形成的优势”的说法不太合适，所以就换成了“核心优势”（因为这种优势是他们的核心特征）和“成长型优势”（因为这种优势还在初期，需要加以培养）。

下面我们就来仔细看看这4种类型。

核心优势

核心优势（又名我们“天然的”优势）指我们优于他人的，让我们充满激情的，我们经常使用的才干或表现出的特征，对我们和了解我们的人来说，它们显而易见。你可以说，它们是我们的本质特征，因为一旦失去了核心优势，你就不再是你了。比如，孩子一向擅长平衡木（身体机能），很小就能听懂曲调（音乐天分），或者对设计技巧有固有的理解（空间感），又或者他总是很勇敢、有同情心，或生来就很沉稳、平和（积极的个性特征）。

成长型优势

成长型优势指让我们满怀激情的优势，我们在这方面表现优异，但使用它的频率不太高。这种优势你可能只在自己孩子身上看见过几次，但如果给予孩子发展机会，它们一定会让孩子大放异彩。当孩子使用成长型优势时，你很可能会注意到他精神抖擞，这是优异表现的前兆。

成长型优势的有趣之处在于，当它们还处在成长阶段时，看起来不像优势，但一旦被发现，就会蓬勃发展。我的儿子尼克读小学期间，大部分时间都在回避领导者的角色，实际上，他一、二年级的老师都跟我说过，当老师问到谁想当班长时，他是唯一一个没有举手的学生。但是到了小学的最后一年，尼克发现自己愿意、擅长，而且也很乐意组织同班的同学参与活动。在团队任务中，他明白了自己擅长看到更大的格局，他从培养良好的团队关系中汲取了力量。在他注意到自己在这方面的激情和技能的同时，他的同辈人、老师、马特和我也都指出了这一点。他本人的经历和从优势出发的反馈让他看到，也“拥有”了领导力优势，促使他参加了一个领导力活动。该活动旨在帮助濒危动物。尼克所在的班级筹了足够的钱来救助一只金钱豹、一只小熊猫和一只袋獾。

这次活动的成功经历激励着尼克在最后一年竞选了班长。虽然没有赢得竞选，但他很开心能当上生活/体育委员。更让他吃惊（也让我和马特都特别高兴）的是，他在校园剧中担任了主角。最重要的是，他在上中学时，已经变得更乐观、更坚韧，这都要归功于他新发现的领导力优势。

你可以通过以下方式来鼓励孩子运用他的成长型优势：


• 注意他正在利用的优势。

• 指出他现在的表现比以往更好的地方。

• 让他知道当他发挥优势时，会展现出正能量。

• 为他创造压力适中的机会让他发挥这一优势。

• 当他主动选择使用这一优势时，表扬他（我会在第八章中介绍如何通过表扬培养优势）。



运用某种成长型优势需要很大的勇气，就像尼克犹豫了很久才去竞选班长。你或许一想到上次尝试做某事的经历，就会寝食难安，一直担心“倘若……会怎么样”，但只要你试了就有用。你可以从中汲取力量，会感觉特别棒：“我做到了！”你锻炼了那块正在生长中的优势肌肉，这种感觉好极了，这就是你希望孩子体验的东西。

即使是非常小的孩子也可以在父母温柔的鼓励下培养成长型优势，以下是一位家长给出的例子：


我们帮5岁的儿子培养了一种成长型思维模式。我们通过优势语言向他灌输“我们的身体和大脑必须要不断练习才能做好某件事”的观点，当他学习一项新的运动、学习骑自行车，或者学习使用剪刀及其他工具时，都能记住这一点。我们的目的是，明年他去上学时，能够记住自己有优势，有一技之长。



习得行为

优势源于内在，而习得行为则需要我们从外界引入。很多时候，我们都是在父母、学校或别人的要求之下成长起来的，在这种情况下，我们的动机往往是取悦别人、生活更顺利，或者获得外界的奖励。我的一个研究生在编辑稿件方面很有天分，她真的很擅长这一点，但是她对此没有太大的兴趣，她编辑稿件只是为了挣钱供自己读完博士。这就是一个有效使用习得行为的完美例证，只要她不是被逼着做大量此类工作以至于被占用了太多时间和精力。

利用习得行为最好的办法就是先了解它们，然后将它们融入你的生活中，但又不占用你太多的时间。

几年前，当我最初接触应用积极心理学中心的研究时，我意识到自己在工作中用到了大量的习得行为——当我从大学排名中脱颖而出时，我成了一个讲究战略、善于思考的人，而且因为我的协调能力不错，所以我很擅长主持会议和项目管理，但这些都不是我的核心优势。所以尽管有些人开完会后觉得精神百倍、立马就要行动，我却觉得开会让我身心俱疲。我意识到如果我想在结束一天的工作时不那么无精打采，就我必须控制自己的部分习得行为，找到方法培养内在的优势。现在我会把小组会议安排在午餐前，这样会后我就可以休息一下。我会穿上运动鞋，在办公室附近的公园里走20分钟，让我的核心优势——欣赏美和极致得到满足。

你可以帮助孩子发展习得行为，但与此同时，请记住，这需要付出更多努力，而且孩子不可能达到他运用优势时所能达到的表现水平。还有，因为他使用习得行为时不太可能觉得充满激情，所以你必须要准备好反复提醒他。要有耐心，记住孩子的大脑机制并不自动支持这一特定的能力，但在一定的练习之后，他的神经网络也会发展，新的能力也会被接受。

过分使用习得行为会有一定的弊端，可能会影响孩子的激情和动力，妨碍我们培养孩子乐观、坚韧的品质。所以我们最好鼓励孩子运用自身的核心优势来发现、走出自己的路。

以下是一位家长的讲述：


近两年来，我们一直在跟17岁的女儿一起努力，想为她在大学和专业选择方面提供一些建议。她的兴趣很广泛，有优势的学科也很多，包括科学、技术、工程和数学。学校辅导员虽未明说，却也坚定地希望孩子可以继续攻读这些学科。然而，尽管她的这些学科的成绩都不错，对与之相关的专业和工作却兴味索然。实际上，她最喜欢的专业是可视通信。

她有幸跟一个医学研究者一起工作，得以把自己的科学、技术、工程、数学技能应用到工作中。尽管她很喜欢这份工作，也用到了自己一些显著的优势，比如有好奇心、爱学习，但她还是不像自己所期待的那样喜欢这次体验，也无法忍受在这个领域工作。

当她纠结许久，终于把自己对此次经历的复杂感受和盘托出时，我们帮她分析她的哪些优势得到了发挥，哪些可能没有（她最明显的优势是有爱心和幽默），她离开的时候明白了，对她来说重要的不仅仅是工作本身，还有工作环境和人际关系，这些会让她的优势大放异彩。

在那之后，她陆续完成了行为价值观（Values In Action，参见本书附录）测试和盖洛普优势识别器2.0（Gallup Strengths Finder 2.0）测试，当行为价值观测试显示她最突出的优势是有爱心、有好奇心、幽默、善良和热爱学习时，她才恍然大悟。

现在，她刚完成了自己第一轮的大学申请，我们还在头脑风暴，研究与她的优势相匹配的职业，从而帮她确定哪个大学的课程对她来说可能是最好的选择。老师的时间、学校的资源都很有限，所以老师没有办法用同样的方法指导每个孩子进行大学和专业的选择，而作为父母的我们想帮她找到一个可以让她发挥自己优势的专业，希望她能够幸福。



劣势

我对劣势的定义跟你在字典里或者在谷歌上搜到的结果类似，劣势是指不利条件、缺点——具体说来，指我们做不好的方面。我们可能会在某些技能、能力上比较弱，或者我们性格/个性的某些方面比较弱。

人都有劣势，重要的是，一定要让孩子正视这一事实。从优势出发的父母并非忽视孩子的劣势，而是换一种眼光来看待。实际上，优势教养提倡父母通过更真诚、更开放的谈话与孩子讨论他们的劣势，因为孩子知道，你的首要关注点是他的优势。

关于劣势，你需要传递给孩子3条重要信息：


1. 人人都有优势，同理，人人都有劣势。

2. 有劣势不意味着你一无是处，只说明你是正常人。

3. 避免陷入关注自身劣势的怪圈。



在研讨会上，我让父母用自己惯用的那只手写下孩子的名字，然后我说，我们每个人都有自己惯用的那只手。对我来说，我习惯用右手，这不是我能决定的，而是大脑固有的设置。在此基础上，我们进一步发展自己的神经网络，最终可以轻松地书写。然后我接着说：“好，现在换一只手。”用他们不常使用的那只手来写孩子的名字要花更长的时间，这有点儿麻烦，而且让人感觉很受挫。一直关注孩子的劣势，就好像你一直让他用自己不常使用的那只手一样。此时他表现的好坏、激情的有无和使用优势频率的高低当然不能跟让他发挥自身优势时相提并论了。

一味地努力改正缺点让人身心俱疲、灰心丧气，这就是为什么亚历克丝·林利博士，也就是应用积极心理学中心的首席执行官会说：“只有在充分利用自身优势的基础上，我们才可能通过战胜自身的劣势获得成功。”领导力专家彼得·德鲁克曾经说过，那些非凡的领导者都在让自己的优势互联，最终让自己的劣势也变得无足轻重。他毫不避讳地指出，我们所有人“都有一大堆缺点”，但如果把焦点放在优势上的话，劣势对我们的影响就微乎其微了。

我们会在第九章中更加深入地探讨如何从优势出发看待劣势。相较于看到孩子发挥优势，看他借助自身优势来战胜劣势，也许会让你更激动。以下是两位家长的自述：


我女儿米娅告诉我她想申请学生领导力训练营，那意味着她在九年级时会离开家9周。训练营在她这个年级只挑选3个男生、3个女生参加，而我的女儿在众多候选人当中并不出众，因为她的学习成绩不是很好，而且还有一些读写障碍。

我带她做了行为价值观测试，测试结果表明她的性格优势和她在学术方面的优势不相上下，这改变了米娅对自己的看法。当她了解到领导力是她最突出的优势之一后，米娅决定，这次活动将会是她发挥自己这一优势的大好机会。她在申请和面试过程中强调了自己的优势，展示出了学术指标难以衡量的品质。她提到了她的领导力可以帮助其他人一起实现共同的目标，维持组内良好的关系；她的毅力和热忱将有助于她参与活动；她的幽默将帮助那些想家的孩子振作起来，让他们在离家的日子里也能过得十分开心。最后，她告诉面试官她还有一个优势就是心怀希望，她希望能够进入学生领导力训练营。米娅通过了面试，也有了一次让她可以培养自身优势、建立信心的体验。
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图2 表现、激情和使用优势的频率在4种类型行为（核心优势、成长型优势、习得行为、劣势）中的情况


////////

埃莉三年级时，我们把她转到了一所管理更严的学校，那时她的数学就不太好。数学逻辑一直让她大惑不解，在上中学前，她也只能勉强考到B–或者C。进入中学以后，学校在代数课上引入了一种叫作“跟随你的步调”的新的教学模式，她完全蒙掉了，所以挂了科。好在她的老师注意到了这一点，并真正了解埃莉的能力。当埃莉不得不重修这门课时，老师孜孜不倦地教导她。他在埃莉身上看到了“毅力”这一优势，也在反复提醒她：“你有足够的毅力，所以即使你半途而废，你也还是会比别人走得更远。”他欣赏埃莉的创造力，虽然埃莉的创造力总让她在数学方面想得太多。“这世界还没准备好接受你这种逻辑，”他表扬她领悟概念的能力，“最难的地方你都明白了，你只是在一些计算细节上卡住了。”他们坚持了很多年，花了无数个小时，到埃莉高三的时候，她终于可以考到B甚至是A–了。尽管最后在她的大学成绩单上，她数学与语文的分数相差将近200分，她还是很骄傲：在4年之后，即使这4年间她根本没有再学数学，她的成绩还是保持了原来的水平，这多亏了她青少年时期的坚持不懈为她奠定的学习基础。



先天和后天：优势从何而来

研究人员认为优势是与生俱来的，也就是说，在某种程度上，优势是先天决定的。虽然核心优势会更加明显一些，而成长型优势一开始没有那么明显，但两者都与基因有关，这意味着一个孩子在很小的时候就会表现出核心优势。以下是两位家长的自述：


布里安娜在欣赏美和追求极致方面十分厉害，她在大概只有3岁的时候，就想要告诉我真空吸尘器的线在地毯上如何摆出了一个心形。现在，她11岁了，无论何时我们去别人家，她总是能记住墙的颜色、沙发的设计和垫子的花纹。

////////

我的女儿从一生下来就充满了好奇心，她白天从来不想睡觉，一旦她开始说话，就会不停提问。有的时候这真的让人觉得不胜其烦，但我意识到她所有的话都是在展示自己的求知欲和好奇心，我要鼓励她。



针对双胞胎和领养儿童的研究对我们认识到先天和后天的相互作用尤为重要。在双胞胎研究中，研究者会通过对比由亲生父母抚养的同卵双胞胎（基因完全相同）和异卵双胞胎（有一半基因相同），来判断基因对某种特征或才智的影响程度。如果同卵双胞胎在才智方面（比如音乐天分）的相似度比非同卵双胞胎高，则说明该特征主要取决于基因而非环境。在领养研究方面，科学家比较了被领养儿童和他们的养父母（相同的环境，不同的基因）与被领养儿童和他们的亲生父母（不同的环境，同样的基因）的相似度，进而判断哪些是我们与生俱来的东西。

对于双胞胎和领养儿童的研究发现支持了“基因决定优势”的论点——这也就是为什么我们会觉得优势的存在如此自然。例如，韦仕敦大学的研究表明，对于积极的品质，比如利他主义、同情心、关爱他人，基因和环境的影响各占50%。来自科罗拉多州立大学的迈克尔·斯蒂格博士也有类似的发现，他认为基因对性格优势的平均贡献率为40%，对类似创造力、毅力、宽容、自制力这样的品质，基因的贡献率更高（50%~60%）。认知能力的可遗传度为50%~70%，而基因对体能的贡献为20%~70%，取决于具体评估的方面。

进化心理学研究表明，优势的发展推动了物种进步。尽管进化主要是让我们警惕威胁和劣势（我们在前面讨论过的负面偏见），但在这种原始的意识之上，是历经无数代形成的复杂的神经网络，这些神经网络让我们可以用更微妙的方式运用自身优势克服困难：


• 运动能力和身体优势让我们去狩猎，而不是被猎杀。

• 智力优势，比如好奇心，促使我们寻找新的食物来源，寻找搭建避难所用的材料。

• 决策能力和分析能力帮助我们解决问题，如生火。

• 艺术才能让我们的祖先在洞壁上记录知识和经验。



现实就是，我们的优势要比劣势多，否则，我们根本就活不下来。

因此，人类天生就要发展优势，这是包括亚伯拉罕·马斯洛（提出了著名的“需求层次理论”）、卡伦·霍妮、卡尔·罗杰斯等在内的著名的心理学家一致认同的。优势发展会贯穿我们的整个人生，但在我们儿童时期发展尤为迅速。在这一时期，我们的大脑通过与环境发生错综复杂而且非常活跃的交互活动，或积极或消极地改变自身的能力，其发育速度惊人：婴儿出生以后的前6个月，每秒钟就有10万个神经连接形成。

大脑每天要生成一万个新细胞，同时还在不断代谢老化的脑细胞，这种现象被称为“神经发生”（neurogenesis）。科学研究表明，神经系统时刻都在进行自我重组。而最让我着迷的是，这个重组的过程并非是任意的，而是有目的的：大脑受到环境刺激的区域会产生新细胞，而那些不再使用的区域的细胞会被代谢掉。

所有的经历都会改变大脑，你现在读这本书的同时也在改变你的大脑。甚至在某个简单的活动（科学家称之为短期暴露）结束之后，你的大脑也会发生变化，两个神经元会暂时连接，但如果这个经历不再重复，神经元很可能又会分开。大脑变还是不变，反复练习才是关键。

所以如果我们想要帮助孩子构建支持优势发展的大脑区域，需要创造环境和经历，让孩子可以经常发挥优势。一种优势用得越多——无论是玩数独游戏还是表现出同情心，这种优势的神经链连接就越牢固。这些神经链在不同的大脑区域以网络的形式彼此关联，连接起了运动功能、感官信息、抽象思维，以及情绪，所以这些神经链可以强化优势。因此，发挥优势的经历可以造就从优势出发的神经网络。

但是，经历也可以消除神经网络。例如，在成长过程中，我学会了单簧管，经过练习，我的大脑形成了相应的神经网络，我可以看懂乐谱，把手指自动地放到正确的位置弹奏音符。但与一些年纪轻轻就已经有很高的音乐造诣的女性不同，单簧管并不是我的优势，我也没有因此对此充满激情，更没有动力继续学，所以我上高中以后就不再练了。我以为自己是不会忘了如何看乐谱的，因为这项技能我已经用了这么长时间，但当尼克开始上音乐课时，我发现我已经完全忘了怎么看乐谱了。神经学家把这个不再学习的过程称为“突触消除”——当神经元不再需要交流时，它们就分开了。如果它们也有脸书（Facebook）账号的话，应该会彼此取消关注了。大脑的运行原则就是用进废退，或者，像尼克跟我说的：“你逃避，你失去。”

出于本能，我们多数人都能理解自己在培养孩子能力的过程中发挥的作用，这就是为什么我们要跟孩子一起玩，跟他们一起读书，为他们报名参加课外体育班，花钱让他们学音乐，为他们请家教，等等。培养孩子那些不太突出的优势，比如积极的个性特征，虽然看起来不容易，却没有你想象中那么难。它是一个由内而外的过程：让孩子意识到他在使用哪种积极的特征，并帮助他进行练习。通过反复练习，大脑会发生变化，优势就扎根了。

在威斯康星大学麦迪逊分校，理查德·戴维森博士做了一项先驱性的研究——我们怎么做可以让自己的大脑更开心，这个领域被称为“情感神经科学”。戴维森教授的研究团队指出：实际上，通过练习，我们就可以在大脑中培养积极的特征。在一项研究中，参与者被要求每天做30分钟的同情冥想训练（想象看见有人受苦，希望他的境遇能够变好），持续了大概两周之后，他们大脑中控制“同情心”的神经系统变得更为活跃。这个研究的参与者都是22岁，在这个年纪，神经可塑性已经开始下降了。请想象一下，如果你在孩子神经可塑性的最佳时期（即童年和青少年时期），每天为他们创造机会运用自身积极的特征和才智，结果会怎样！

类似这样的发现让我思考：如果我们把唠叨孩子改掉缺点的时间都花在有意识地培养孩子的优势上，他们的大脑会发生什么变化呢？开发我们的基因潜力需要机会和练习，没有一种优势是出生时“就完全设定好”的。迈克尔·乔丹直到九年级才有了第一次灌篮，你也可以在孩子的优势发展方面有所建树，孩子会从中受益。

我的优势发展公式

宾夕法尼亚大学的斯科特·考夫曼博士和安杰拉·达克沃斯博士的研究涵盖了才能发展、专业技能、天分、创造力和勇气等，基于他们的观点，我提出了以下优势发展公式：


优势发展=能力×努力



一开始是孩子基因上的一点儿优势（能力），如果家长给予合适的环境、一定的时间，孩子多次使用这种能力（努力），两者相乘，结果就是孩子能在更短时间取得比其他孩子更高的成就，心理学家称之为“相乘效应”。这也就是为什么，相对于努力改正缺点，努力培养其优势的孩子表现更好。

这个效应解释了为什么一个孩子可以比别人更快掌握社交技巧，发展社交能力。他可能从小就被认为是一个“社会人”，他对其他人的理解赋予了他领导地位和相应的职责。

我知道的一个游泳队的孩子的故事也是同样的道理，她花在练习上的时间并不比别人长，却很轻易就超越了他们。在每一环节中，她掌握划水技巧、锻炼肌肉要比旁边泳道中的同辈人轻松得多，她就这样一点一点划得更远，直到成为领先众人好几圈的佼佼者。

如果你的孩子天生在绘画方面有绝对优势，你作为一个从优势出发的父母，其实职责十分清晰，就是帮助孩子在绘画方面发挥他的优势——让他置身于一个能培养她天分的环境中。

无论是那个善于社交的孩子，还是那个善于游泳的孩子，他们的遗传倾向都是在投入努力之后才显露出来的。你可以通过鼓励孩子努力来促使相乘效应发挥作用，这对核心优势来说相对简单，但你的孩子跟大多数孩子一样，除了核心优势外，他还需要在成长型优势、习得行为和劣势方面继续努力，这也就是为什么在第七章，我们会介绍自制力（以及榜样）的重要性。

从优势出发，可以把你从“全面撒网”以求发现孩子的各种能力，催着孩子参加各种活动，或给他报名上一些你认为是“为他好”的课，这些耗时耗力的事情中解脱出来。通过观察表现、激情和使用频率三要素，你就可以掌握具体的“数据”，精准定位孩子的优势，知道要为孩子创造什么样的机会。

你提供的机会要随着孩子的年龄增长而变化，这是我们在第四章中将会讨论的内容。优势教养的方法是一种富有创造力、不断变化的方法，它鼓励你和孩子一起去探索，分享你们认为哪里有效、哪里无效的反馈。以我本章开头提到的那个闷闷不乐地弹钢琴的孩子为例，他弹得很好（表现），而且也有一定的动力达到了一定水准，他只是看上去没那么喜欢它（没有激情）。我们还可以换个方式看待这个问题，可能他不愿意在观众面前弹钢琴，却很喜欢写歌、自己练习，可能在无须上台、没有压力的情况下，他反而能充满激情地弹奏，这样的话，我们就要通过别的途径来帮他继续发挥优势。也许他可以帮学校写歌，并把它弹奏出来。

出人意料的是，孩子对自身优势的了解也可以帮他面对自己的不足。你的孩子可能会有田径方面的优势，但他可能没有被选中参加接力赛；他可能有领导力这种核心优势，比那些大他许多的孩子更具领导力，但这并不意味着他最终会成为首席执行官。一个从优势出发的孩子最终会变成什么样？坚强，有竞争力，对自己的优势和劣势有清楚的认识；自信，乐于发掘自己最大的潜力，而不是一味追求外在定义的“成功”；泰然自若，无论是面对欺负他的同龄人，还是低估他能力的老板，或是一个控制型的伙伴他都能坚持自我。他乐于做自己擅长做的事情，而且乐此不疲。

这么看的话，孩子实际表现的水平高低似乎无关紧要，优势教养最根本的作用在于，让孩子从心底里接受这个事实：他们是有优势的，他们的优势就是让他们充满激情的东西，让他们变得乐观、坚韧的力量，鼓舞他们追求梦想的内在源泉。对父母与孩子来说，还有比这更好的结果吗？

练习：评估优势


在前面提到的我的网站上，你可以看到心理学家团队总结的3个优势清单，它们一共列举了118种优势。这些优势都是积极的，对自身、他们和社会都有价值的品质。你会注意到，这3个清单可能有部分重叠，也会看到一些有趣的差异。毫无疑问，人类的优势远不止这些，但是这3个清单可以促使你开始运用优势教养的方法。

你可以分几步来做这项练习。首先，通读这3个清单，圈出或者写下你在孩子身上看到的优势。我感觉你会发现，孩子身上的优势——他比别人做得好、做得多，而且满怀激情地做的事——要比你意识到的多。你甚至会发现他的一些成长型优势：那些你在孩子身上偶尔看到过，需要一些鼓励才能发展起来的优势。

下一步，根据孩子的年纪和感兴趣的程度，你可以决定是否跟孩子一起逐条浏览这些清单，让他从中选出一些自己的优势，有些优势他可能一眼就能挑出来，有些就没那么简单了。你可能需要跟孩子解释或者定义某些优势，大一点儿的孩子可以自己浏览这些清单，然后你们可以一起探讨他的发现。

最后你要让孩子根据这些清单给你的优势评级，这可能会引发一场关于你自己和孩子的优势的有趣对话，你们还可以探讨你们分别为整个家庭贡献了哪些独特的优势。



练习：深入探索优势评估


如果孩子很享受发现自身优势的过程，他可以做很多测试，包括青年行为价值观测试（Values in Action Youth Survey）或者盖洛普优势识别测试（Gallup Strengths Explorer）或盖洛普优势探索测试（Gallup Strengths Quest），你可以在本书附录中找到这些测试的网址。

现在还是一样，有多种方法供你选择：你可以自己做测试认识自己的性格特征、孩子的特征，也可以跟孩子一起做测试，帮助孩子认识他的特征，或者让大一点儿的孩子自己做，然后再跟他探讨。

这种发现优势的方法可以帮你培养优势，帮你发现优势盲点，却不应作为把你和孩子归类的依据。

要记住，这些测试并非解决一切问题的灵丹妙药，如果根据它们得出的结论跟你自己所想的不符，没有关系。如果你觉得自己的某种优势水平比显示的结果更高或更低，请相信你自己的判断。请把这个测试看作一个起点，一种开启优势对话的方法。

一旦孩子看到了自己的优势，他就会更加理解自己和别人，你也可以更好地理解孩子，就像下面这几则家长自述的故事：


了解自己的优势让我的女儿在自己的学术和职业选择方面更自信了。佐伊能够自信地选择那些鼓励她表达对美和极致的欣赏的课程（绘画和设计），了解自己的优势也让她能够勇敢地迈出一步，在当地青年剧院的舞台设计中担任领导者的角色。因为她了解自己的优势，她真正了解自己，明白自己擅长什么东西。后来，当需要组织跟她一起工作的孩子们画画、制作布景时，她毫不犹豫地让玛蒂尔达（她的领导力和团队精神都很强）介入，安排工作流程、分配任务。由此我看出，我的女儿了解她自己的优势，也了解别人的优势，这让她可以做出自己应有的贡献，也让别人可以做到这点。

////////

布里安娜最大的优势是幽默和对美与极致的欣赏，与他人探讨她的优势让布里安娜明确了自己该如何在不同的情况下发挥优势，过好每一天。这也让我们知道了该如何鼓励她发挥自身性格优势，帮助她理解自己的行为会给他人带来影响。

////////

我最早开始认清杰米的优势是在他七八岁的时候，借助了行为价值观测试卡片。当时我带他去咖啡店（算是他愿意做这个测试的奖励），把这些卡片放在桌子上，让他选择上面的描述内容与自己最接近的卡片（我跟他解释了那些他不理解的内容）。当时，杰米刚进入一个新的班级，对新老师还不适应，陷入了一大堆的麻烦事中。他很轻易就选出了自己的优势（虽然他在咖啡店里到处闲逛，一会儿在我眼前，一会儿又跑开了）。

杰米还主动思考老师的优势。起初他说老师没有优点，但随后他意识到，他的老师有公正、宽容、诚实、幽默等优点，而且他能够认识到，老师跟他一样，也有自己擅长和不擅长的东西。

第二周，我们又做了青年行为价值观测试，过程和结果都很棒，杰米在测试中的表现让我深刻地认识到他是如何看待自己的。我觉得测试结果反映了当时我们所面临的问题：他在家和在学校的行为问题。当时他对自己的看法很消极，觉得自己没有努力，没有坚持努力，没有得到足够的重视和关怀。





练习：优势故事


在你和孩子认清他的优势以后，这个练习的效果会很显著。让孩子选择一种优势，然后对他说：“给我讲一个生活中发生的与这个优势相关的故事吧。”讲优势故事会让孩子觉得自己的优势更具体、更真实。你可以让孩子给你讲一个故事，或者反过来，你给孩子讲一个你在他身上看到的优势故事。在饭桌前或者在车里时，你可以与他们谈论一些你记得的、孩子做过的、比较积极的事情，以及在这件事中体现出的孩子的某些优势：“你知道吗，我在想，你是怎么给你最好的朋友准备那个让人惊喜的生日聚会的？你让每个人都参与了进来，搞了一个大大的写着‘生日快乐’的横幅，烤了一个蛋糕，还一直保密到最后一天，你把所有的事情都搞定了。这确实体现出了你的领导力、组织力、沟通能力、善良这些优势。”

如果你觉得讲述优势故事有助于让孩子开始思考他的优势，你可以先从自己开始——讲一个你自己的优势故事。下面就是我跟埃米莉所讲的关于我和尼克展现出善良优势的故事：


某一天，我跟尼克正要离开超市时，在停车场看到一个年轻女子推着一个超大的手推车，里面装满了烘焙用的东西：发酵粉、面粉、水果等，最上面放的是几个装着鸡蛋的盒子。

你肯定猜到了下面发生了什么：我们看见她的时候，正好有一盒鸡蛋掉到了地上，手推车也失去了控制——手推车实在太重了，她没法掌握平衡。

尼克和我还约了会面，马上就要迟到了。所以我不得不想一想：嗯，现在这个人需要帮助，我们是冒着迟到的风险去帮她，还是让别人来帮她呢？不行，我决定了，她需要帮助。所以我跟尼克说：“我们需要帮助这位女士。”

后来我们发现，这是她在附近的咖啡面包店上班的第一天，有人让她去储藏室拿烘焙用的材料，她还不太会打包、推车。

我们帮她把鸡蛋捡了起来并重新装好。手推车还是太重了，所以我说：“我来帮你推到店里吧。”

我们一起推着车，尼克走在一旁，随时准备接住掉落的东西。当我们慢慢往前推着走时，我试图安慰她，说了类似这样的话：“我也做过同样的事，不用担心，不过就是12个鸡蛋，谁都会犯这种小错误，人都会犯错的。”

我们跟她一起来到面包店时，有那么一会儿，我有想过“哦，天哪，我们要迟到了”。但我知道，我们在她上班的第一天与她一起共度了一段艰难时光，于是，我又开心了起来。她对我们表示了感谢，我可以看出她的压力没有那么大了。她说：“你们都是好人。”听到这话，尼克露出了笑容。



如果你不想让练习显得太过正式的话，也可以在很随意的谈话中穿插一些优势故事，比如讲讲你一天的经历：“今天上班发生了一件让某人很生气的事情，以至于她不愿再与我在电话里讨论这件事情。我觉得她不讨厌我，我知道自己具有团队精神，善于体察别人的感受，所以当她不接我电话时，我直接在她的办公室里拦住了她。我告诉她，我能理解她的感受，但她对我们这个团队来说意义非凡，没有她，我们的项目就不可能取得成功，所以仍希望我们能够继续合作。这并不容易，但我很高兴自己坚持这么做了，因为现在我们又可以交流了。我觉得过不了几天，我们又会重整旗鼓，勇往直前。”




第四章

优势发展的时机和阶段


既然你已经了解了优势的定义，明白了该如何发现孩子身上的优势，那我们就来想一想，在从童年到接近成年的过程中，人的优势是如何发展的。不同的优势（包括孩子的生理、认知、情绪发展等各个方面的优势）会在不同的时期上线。了解孩子的发展曲线有助于理解在不同时期，我们对孩子应有怎样的合理期待。孩子的大脑发育有一段时间会很快，快到甚至有些混乱，有一段时间又会很慢，甚至出现倒退。开始、暂停、跑偏、倒退，这些情况在孩子大脑发育的过程中都可能出现。这是孩子的大脑在逐步完善其独特的配置，也正是这种配置成就了孩子本身。

这些波动反映了孩子的优势是如何形成的。成为从优势出发的父母可以让你欣赏孩子表现出的独特品质，并帮助他发挥优势，这不仅可以帮助孩子成为最好的自己，也可以改善你与孩子的关系。

认识到我的孩子们的优势让我能够理解他们每一个人，表达我对他们每个人深沉的爱。对我来说，表达对他们的爱就是赞赏每个孩子的出众之处，与他们轻松地谈论某种优势。与针对孩子做错的事或者表现不佳的方面的谈话相比，优势谈话真的是发人深思。

优势的发展方式和阶段

在第三章中，我们探讨了大脑是如何让优势的发展贯穿我们的一生的，探讨了我们如何利用神经可塑性来培养孩子的优势。我们的大脑时刻都在变化，但就发育速度和规模来说，前三年的变化最显著。我在前文提到过，在孩子刚出生的6个月内，孩子的大脑每秒钟会形成10万个新的神经连接。到孩子2岁时，他大脑的重量可以达到成年人的80%，两岁半的孩子的平均神经连接甚至比成年人多50%。在童年时期，大脑灰质，也叫“思考物质”，会过量产生，这种情况会一直持续到12岁。

想想婴儿和儿童要学习多少东西的话，大脑的生长速度也就不足为奇了。所有这些神经连接帮助孩子的大脑快速发育，掌握基本技能，比如听力、基本的运动技能、语言、简单的关系处理技巧和基本的认知技能。

多亏了这种神经激增，儿童早期成为培养孩子优势的最佳时期。如果开启优势雷达，你会看到成长型优势大量涌现，有些优势很早就表现出来了。以下是两位家长的叙述：


我儿子的优势是什么？坚韧、坚持、有同情心，这些优势多数在他还在学步和上幼儿园时就表现出来了，我们至今还看得到。

////////

哈米什跟幼儿园的小伙伴一起玩时喜欢扮演领导的角色，不过他也会让别人当领导，所以也并不算是专横跋扈。他对别人的关爱表现在他贴心的话语和拥抱上，尤其是当他的朋友或家人觉得难过或受伤时。任何时候，他都可以用自己的社交能力结交朋友，发展人际关系。他对美的欣赏让人感动，他经常赞美日出、日落、花草、动物、建筑、车辆——所有他能发现美的东西，赞叹之余，又心怀敬畏。他对生活总是充满了热情，跟随他的节奏会让人觉得精力充沛，当然，有时也会感到精疲力竭。



尽管这不是唯一一段适合帮助孩子发现他优势的时期，却是一段会持续好几年的优势发展的黄金时期，让你可以在此期间多做尝试，看看怎样更好地帮助孩子。

如果你想在从孩子出生到他进入青春期早期或中期的这个过程中发现、培养孩子的核心优势和成长型优势，可以了解一下研究才智发展的心理学家在优势发展方面的发现。优势的显现有一定的规律可循，本杰明·布鲁姆博士将之分为3个阶段，我们来看看这3个阶段分别是什么，以及大脑在各个阶段发生的变化。

浪漫期：早期

在这一时期，孩子边玩边探索潜在优势，从中获得乐趣。这是爱好发展的早期，你会注意到他沉浸于某些活动，对某些事表现出兴趣，经常表现出某些特征，在某些领域的学习和表现优于同龄人。如果你看到了优势三要素——优异的表现、充满激情和经常用到，你的任务就是通过创造轻松的环境，让孩子可以沉浸其中，并且让孩子知道这是他的优势，从而进一步帮助他发展优势，请让他们自由玩耍。

毫无疑问，孩子培养优势的过程也是他大脑发育的过程。我喜欢把大脑发育的过程比作盖房子，孩子的才能就像是屋内的东西。在孩子大脑发育的早期，他先要把房子的外墙建好，房子的框架结构、管道、线路等都一一弄好。你可能会觉得意外，学龄儿童的脑容量几乎跟你的一样大，6岁的孩子的脑容量仅比成年人的小5%。

尽管在孩子小学期间，孩子大脑的尺寸变化不大，大脑的容量和密度却在快速增长，一直持续到青春期。在这期间，你的孩子忙着往“屋内”添置各种有趣的东西：拼图、游戏、音乐、运动器材、项目、朋友、宠物、工具、手工艺品、自行车、冲浪板、书等。这是一个很有意思的地方，尽管可能有点儿乱（有点儿像我的“地柜”）。

这多亏了我前面提到的灰质的显著增加，在孩子尝试新的体验、发展新的技能或掌握新知识时，大脑就会产生灰质。神经学家把这一时期的大脑发展称为“生产过剩期”，因为这一时期大脑产生的细胞和连接远比成年以后实际需要的多，这就如同大脑让孩子体验了所有他未来可以选择的道路。大脑本身的发展变化为优势发展的浪漫期奠定了基础，如果你要鼓励孩子玩耍，鼓励他发挥自主性、做他热衷的事情，孩子的发育就会为优势的发展奠定基础。

在此期间，孩子的大脑边缘系统和大脑前叶（分别负责感性和理性）的发育速度大致相同。在婴儿和学前期时，它们都还很不发达——当孩子学着协调、控制自己的感受和思考过程时，就会忍不住发脾气、做冲动的事。在儿童中后期，大脑中这两个区域的比例基本持平，所以在孩子上小学时，两者可以更有效地“交谈”，有时一种系统占了上风，孩子就会情绪失控或做出不当的决定。但多数时候，在孩子的“房子”里，楼上（大脑前叶）和楼下（大脑边缘系统）之间是保持对话的。在青少年时期，这个比例又会发生变化，我们后面会讲到。

精确期：中期

在这一时期，也就是青春期早期和中期，孩子对自己感兴趣的东西有了更清晰的认识，会选择更加系统地发展某些优势，开始投入大量精力做一件事，表现出较高的学习能力。你的职责就是为孩子创造培养高水平技能的机会，提供相应的资源，这可能包括：辅导班、社团、训练营、志愿者工作、设备、教练、家教等。还记得第三章中我朋友的那个公民意识很强、正处在青春期的女儿吗？我的朋友大力支持女儿发展她的优势，帮她选择相关专业，鼓励她参加慈善活动、竞选活动，帮她联系了解公益活动的导师。

你可以灵活地帮助孩子运用自身优势：在有需要时，引导他，借助优势来应对劣势或挑战；如果在某种情况下运用其他优势的效果更佳，可以暂不使用或用其他优势替换原先的优势。在后面的章节中，我会详细介绍这一点。

这个阶段需要你和孩子付出大量的时间和努力，很可能还需要花钱（这还没说到你可能想要在车的后窗贴上“妈妈的/爸爸的出租车”这样的标签）。在这个阶段，孩子会寻求复杂的体验来满足个人的兴趣爱好。优势教养能让你更好地认清孩子真正的能力和兴趣、应该把精力投入哪个领域，你可以在这方面给予孩子帮助，但不要替他做选择。在孩子追求个人喜好的过程中，你也可以让他帮你，例如读书、研究你的课程、购物等，孩子甚至可以通过在家附近做零工赚点儿外快帮你平衡收支。最终，你可以根据孩子在某方面的表现是否满足优势的三要素来判断某种特质到底是孩子真正的优势还是有待开发的能力。

精确期的特征就是，处于青少年早期和中期的孩子的大脑正在悄悄发生变化，大脑的“房子”从外面看起来并无变化，内部却在进行着重要的重组。在青少年时期，大脑会再次经历飞跃式的快速发育，但不同于儿童时期的激增。

孩子大脑的灰质在12岁时达到峰值，然后就开始下降，这个过程被称为神经筛剪（neural pruning）。虽然听起来不像好事，但神经筛剪实际上是一个对孩子大脑发育有利的过程。在这一时期，孩子的大脑在纠正儿童期末期的产能过剩，同时也在为成年期的复杂要求做准备。这一漫长时期发生的深刻的神经变化，让大脑变得更专业、更互联、更高效。我们还可以换个角度看：大脑在决定要把哪种优势带入成年期。

大脑是怎么知道要剔除哪种灰质的呢？一部分取决于基因，一部分则取决于神经竞争。适者生存的终局正在上演，神经网络会努力保全自己在重塑之后的成人大脑中的地位。青少年经常使用的神经网络会成为更适者、更强者，从而赢得战斗，那些不怎么使用的行为、思维技巧和情绪则被淘汰出局。

这时，青少年对自己的优势有了更准确（有时你也可以说“更夸张”）的认识，大脑的结构经过神经筛剪变得更加精良，孩子在常做的事情方面也变得越来越高效。你的任务就是帮助孩子投入更多的精力和时间来系统地发展他的优势。

也是在这个时候，大脑边缘系统和大脑前叶原本不相上下的局面被打破，边缘系统的发育速度更快，而前叶的成熟步伐则放缓了。此外，大脑中的白质——让大脑中不同部位“交谈”的连接物质——还没有像父母所期待的那样紧密连接起大脑边缘系统和大脑前叶。尽管在人的青少年时期白质增长很快，但它是从大脑更原始的区域慢慢移动到高级功能区的，这种方式被神经学家称为“由后向前”的大脑发展。

所有这些意味着负责感性的大脑边缘系统会占上风，而负责逻辑的大脑前叶则位居其下，这就是为什么青少年时期总是跟情绪化行为、冲动、冒险、寻求刺激的行为联系在一起。孩子做这些不是为了激怒你，他的确只看到了眼前，因为他脑中负责“远见”的那部分还没有充分连接。这也是为什么青少年时期是精神疾病最多发的时期，青少年时期精神疾病的发病率很高。

但是青少年的大脑在这一生长井喷期尤其愿意学习，随着白质的增加，大脑各部分彼此之间及其内部的连接更多、更牢固了，可以进行复杂、顺畅、快速的沟通。当你因为跟孩子沟通不好而生气时，要提醒自己这一科学事实。你要相信，都会越来越好的，现在就在变好（即使孩子现在都不跟你说话了）。

你所能做的最好的事情就是给予孩子自由，让他建立起自己的行为规范，同时要保护他免受身体、心理、社交和情绪上的伤害。优势教养是一样有力的武器，它让你可以理解青少年，也让青少年明白你理解他，你会一直在那儿，当他迫于同辈的压力想要冒险时，你会帮他运用自身优势做出选择。也是在这个时候，你要关注孩子希望发展的潜在才能，此时，他的大脑正在决定如何取舍。

融合期：后期

在青春期后期，白质连接增多，“楼上”和“楼下”有了更多交流，通过这种内在的交流，青少年明白了该在何时，如何适时、连贯、恰当地使用自己的优势，包括他们的同情心、幽默、组织技能、领导力等等。你会注意到孩子的情商在青春期后期有所提高，这恰好与优势发展的融合期相吻合。

在这一阶段，孩子在某些优势方面表现突出，或是驾轻就熟、完全拥有了这种优势，而这种优势也成了孩子自我的一部分。青少年可以把自己的优势看作是自己的资源，用于规划美好未来、探寻人生的意义、服务他人。了解自身优势的青少年可能会寻找并获得与之相关且有趣的暑期工作，参与社区服务，加入学校社团，参加课外活动，与更高水平的运动员一起训练，向他们相应优势领域的专家学习，或者做其他增加生活乐趣和有价值的事情。所有这些都可以成为申请大学时写短文的素材，成为向大学或其他相关组织申请奖学金的基础，并且在青春期后期，影响孩子的实习或工作选择。这些都是非常重要的回报，但即使孩子的优势最终不能为他带来这些回报，他也并非一无所获：他成了一个有自知之明，可以勇敢面对自己的认知边界，随着生活一天天继续，能够不断成长、学习的人。

聚焦8种优势

要列出100多种优势的发展轨迹显然不可能，所以我重点介绍8种被研究得最多的优势。下面我们将介绍4种基于才能的优势（音乐能力、创造力、运动能力、智力）和4种基于个性或性格的优势（好奇心、智慧、情商和个性本身）。尽管个性是一个比较宽泛的概念，还是有很多研究围绕它展开，我们也可能从这些研究中看到，孩子的个性在不同人生阶段中的表现。

并非所有的优势都会同时出现，研究者们至今也没有绘出优势发展的精确轨迹图。因此，我再重复一次，判断孩子身上是否出现了新的优势，要看他身上是否体现出了优势的三要素——优异的表现、充满激情和经常用到。

图3显示了在一般情况下，每种优势预计出现的时期。它们在出现后多数发展迅速，当然，还是会有速度上的差异和因个体不同而存在的差异，也有一些鲜明的例外，比如多数“高”创造力类型（指较高的创造力，一般体现在广受赞誉的艺术家或某领域的领跑者身上，他们创造了新的、改良的作品，他们是作家、科学家、发明家、作曲家、建筑师和工程师）的优势主要出现在中年人身上，尽管也有神童的例子，这种人（比如莫扎特）在青少年时期就对社会做出了突出的贡献。此外，我们会在一生中将自身优势发展、提高到不同程度，例如，情商在儿童时期就出现了，但成年人在工作中接受了情商培训以后，其情商水平又有进一步的提高，再如，退休人士也可以重拾艺术创作，变得才华横溢。
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图3 8种关键优势的发展轨迹



从上图可以看出，人出生后，有些优势就很明显了，例如好奇心，我们在新生儿身上就可以直接看出来，只要观察他们对周围环境（尤其是周围人）的反应即可。智力研究者的研究表明，新生儿生来就很聪明，作为研究指标的心跳变化和眼动跟踪结果反映出，新生儿对他们所处的环境有复杂的认知反应。新生儿还有一定的智力水平，可以辨识人说话的声音，区分物体的大小，区分生物和非生物，模仿表情手势，形成概念和区分类别，回想发生过的事情。

音乐能力从孩子6个月起就可以被检测到了，研究表明，新生儿可以感知到音乐的频率、节点、旋律线，记住长达15秒钟的音乐旋律，根据节拍、音高、音色的相似性来给音乐旋律归类。

同情心，作为情商的一部分，也始于新生儿期，其发展则是介于孩子6个月到2岁之间。8个月大的孩子就可以通过做出面部表情、发出声音、做手势，对他人的痛苦做出回应。

孩子进入学步期后，你可以在他身上看到一些早期的运动能力。孩子的运动能力会在1~7岁持续发展，你可以在这一阶段了解孩子的个性，判断依据包括他抵制冲动的能力、注意力水平的高低、探索新事物的意愿，以及他的精力水平、对陌生人的感觉。

在孩子三四岁时，我们可以看到更清晰、更连贯的儿童个性表征，包括亲和力、情绪稳定性、自觉性、内向/外向、经验开放性。你还会看到，他的情商有所提高，在这个年纪，孩子开始了解自己的感情。研究者是通过以下方式验证这一点的：假设一种情况（比如收到礼物），让孩子匹配与之对应的情感（比如快乐）和面部表情（比如人的微笑），根据孩子正确匹配的能力高低确定这个年纪的孩子的情商范围。

在孩子8岁左右，我们会看到孩子展示出更高的情商和更多同情心，他们更能理解别人的处境了（对比原来简单地在情感上对于别人的痛苦做出回应）。因为这时孩子的大脑发展出了可以从别人的视角看问题的能力，比如高级推理能力和换位思考能力。

在孩子处于儿童期后期时，你还会在他身上看到更明显的运动能力和音乐能力表征。比如，身体协调性和乐感一直被认为主要是在6~9岁发展起来的，但它们的发展可以一直持续到12岁。

智力是与生俱来的，家长在孩子的整个儿童期也在一直对他进行这方面的培养，孩子的认知能力到了青少年时期又会增强，因为青少年处理信息的能力更快，可以更系统、更抽象地思考，对信息进行更复杂的归类（比如，幼儿园的孩子只知道“车”；青少年则能将车进一步细分为面包车、公共汽车、轿车、四驱车、掀背车）。低创造力，或简称“低创”，以及日常的独创力在青少年时期也变得更为明显，标志就是他们能够有标新立异的见解。

与很早就被“点亮”的智力不同，智慧——我们运用知识的方式——是一项后起优势。儿童期的孩子身上可能就会出现其表征，比如学会解决纠纷、问一些有深度的问题。但青少年时期才是智慧真正快速发展的时期，因为青少年的大脑促使他们寻求新的刺激，与父母分开，探索世界，了解别人的视角，在道德、智力、社会层面的认识更加深入。女孩的智慧一般比男孩发展更快，大部分性格优势的发展都是如此。

作为父母，了解各种优势的大致发展规律大有裨益，原因如下：第一，了解优势的发展规律让我们知道何时可以期待某些才能的出现，比如音乐才能或运动能力的早期表征；第二，了解这些可以帮我们预估一项优势的发展程度，比如，了解我们在孩子身上看到的表现是平均水平还是高出平均水平（但不要忘了看“激情”和“使用”情况）；第三，它确保我们不会把孩子逼得太紧，期待他们在优势还没有开始发展的时候就表现出这种优势。

随着孩子逐步成熟，如何鼓励优势发展

随着孩子一天天长大，你会看到一些优势脱颖而出，而另一些则渐渐淡出了你的视线。我们很难知道某些优势的消失或减弱到底是因为它们不是真的优势还是环境使然。

尽量别太纠结于这一点。我们之前在第三章中讨论过的：优势是让人充满激情的、表现好的，而且经常展现出来的。这才是检验优势的试金石、培养优势的依据，如果不具备这3个特征，那就不是真正的优势，而它因为没有经常被使用而逐渐消失的事实也不应该让你太过忧心。

大脑总是保持开放的状态，所以你有很多的机会通过与孩子的日常相处来自然而然地发展这些优势，不应该让你们当中的任何一方觉得受了逼迫。考虑到上文描述过的大脑差异，针对幼儿以及学龄儿童的优势教养应当与针对青少年的不同。

我们可以直接指出儿童身上的优势（比如，“我可以看出你喜欢讲故事，你擅长做一个讲述者”）。面对儿童，你可以主动指出他正在做自己擅长做的事情，他会感觉良好，而且愿意做。你可以跟他谈谈如何在人际关系、学校作业、运动中，或者在其他活动中运用优势：处理人际关系问题需要的是善良，完成学校作业需要的是勤奋，运动需要体育精神——所有这3种都需要坚持。

面对青少年，你在践行优势教养的方法时就需要表达更委婉，虽然你可以积极主动地引导儿童来发现、发挥并发展优势，但对青少年，你最好退后一步，在指导他们运用优势的过程中充当“优势雷达”的角色。他们的脑子喜欢新的东西，你要提示他们在不同的情况下尝试用多种优势，比如：为他们创造环境，让他们了解把自己热爱学习和富有创造力的优势结合起来会发生什么；帮助他们利用自己的社交能力，保证他们的幽默不会冒犯别人；让他们想想是不是在不同的人际关系中，需要用到不同的优势——也许有的朋友希望他热情高涨，而有的朋友则希望他安安静静，也许有的老师希望他骄傲一点，而有的则希望他保持谦虚。

在接下来的章节中，我们会一起探索帮助孩子发现并运用优势的多种方法，以及培养潜在优势所需的能力（比如自制力），而下面4种关键的教养策略会为你奠定坚实的基础，让你成为一个合格的、从优势出发的家长。

4种关键的优势教养策略

这是4种基础的心理活动过程，你可以借此来帮助孩子发展优势，它们会影响孩子对自己发展优势的能力的看法，如何向你学习优势管理，以及最终如何内化这种能力以达到培养和运用自身优势的目的。它们分别是：


• 思维模式管理

• 树立榜样

• 搭建“从优势出发”的脚手架

• 针对“最近发展区”的练习



思维模式管理

每个人都有自己的思维模式，包括对自己的思考。无论你是否意识到，你在生活中都秉持着各种信念，包括你如何看待自己的智力、才干、技能、性格、处理人际关系的能力。

卡罗尔·德韦克博士发现了两种思维模式：成长型和固定型。一个拥有成长型思维模式的人认为自己所有的品质均可以改变，而固定型思维模式的人则认为自己的个性等是固定不变的。

面对同一件事情，你我的思维模式可能截然不同，孩子亦然。例如，两个孩子的智力水平可能完全一样，但是他们对智力的本质持有不同观点。一个孩子可能相信智力是恒定不变的，什么也不能让他变聪明；而另一个孩子则相信智力是可变的，只要他努力练习，就可以变得更聪明。尽管两个学生的智力水平相当，但相信智力可以改变的那位在学校测验中的表现会更胜一筹。

这两种思维模式创造了两个截然不同的思维世界，贯穿人的一生。以下是固定型思维对比成长型思维的一些例子，你也可以添加个人的例证：

尽管优势会受到基因的影响，但发展优势仍旧需要努力和练习，这就是为什么成长型思维模式更有可能让孩子发挥潜力。具备成长型思维模式的孩子的学术造诣更高，对于挫折的耐受力更强，愿意接受更多挑战，会想出更多有效的方法进行自我提升，会表现出更强的创造力——所有这些都有助于孩子获得成功。成长型思维模式还有助于孩子的社交，因为他们相信人是可以变的，所以他们更爱交际，很少会有出于思维定式的判断，会用更积极的方式来解决人际纠纷。


表1
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如果你是固定型思维模式，那很可能你的孩子也是。在第八章中，我们会讨论如何用培养成长型优势的方法来跟孩子交流。要记住，你的思维模式对孩子有潜移默化的影响，最近的研究表明，父母如何看待失败（例如，失败是好事和学习的机会，还是坏事）会影响到孩子对才智的认识是固定型思维模式，还是成长型思维模式。

我对青少年的研究表明，与固定型思维模式的青少年相比，成长型思维模式的青少年更易接受父母传达的从优势出发的讯息，更愿意使用自己的优势，就好像固定型思维模式阻止了父母传达的从优势出发的讯息一样。你们可能是在讨论优势，但如果你的孩子属于固定型思维模式，那他就会下意识地把你传达从优势出发的讯息的声音调低，这样一来，讯息也就无法传达了。这就是为什么优势教养的关键是让孩子看到可以通过努力进一步发展优势，鼓励孩子用成长型思维模式看待优势。

要记住，孩子会向你学习思维模式，从他们尝试某事并失败的那一刻起——这种事情会发生很多次，他们就在接收你传递的讯息：如何看待、应对失败，以及优势是否可以发展。

那么你是用哪种思维模式看待优势的呢？你相信优势可以进一步强化吗？可能开始读本书时，你还抱着“优势本天生”的想法（并不完全正确），认为你的孩子要么天生就有某种优势，要么没有。但到目前为止，你知道了优势既有先天的一面，又有后天的一面，而人的大脑构造让我们可以通过练习培养优势。这意味着你可以自信地用成长型思维模式看待优势，如果你这么做，你的孩子也会这么做。

树立榜样

以上关于思维模式的讨论实际上是围绕树立榜样展开的，孩子从我们“身教”中学到的并不比我们“言传”的少，从思维模式到道德，从实践到坚持，从领导力到仁慈之心，孩子总在观察我们是如何运用、培养优势，并应对挑战的。以下是一些家长叙述的例子：


我的丈夫是一个天生的领导者，无论是在工作中，还是作为一个篮球教练。我们的大儿子以他父亲为榜样，学习他父亲做篮球教练时表现出的领导力优势，现在自己也成了篮球教练。

////////

作为一名老师，我热爱学习，而且我已经拿到了第二个硕士学位。我鼓励儿子们在中学和大学里努力学习。我记得我的大儿子说过：“我永远不能像您一样努力。”我觉得听上去有点儿怪，但我还是很开心自己能成为他的榜样。不过事实证明他比我强得多，我知道只要他努力，发挥自己的潜力，就一定能一鸣惊人——而且他确实做到了！这让我特别激动。

////////

伊曼纽尔接连遇到了几件不幸的事，但坚韧不拔的秉性让他勇往直前。有一个夏天，他摔断了胳膊，而就在这次事故之前，他的脚刚做了手术。如今他的左脚和右胳膊上都打了石膏，行动非常不便，只能坐在轮椅上。对他本人和家里其他人来说，这是个沉重的打击，但我们谁也没有放弃。我们坚持原来的暑期计划——去海边旅游，尽我们所能度过了一个美好的夏天。如果他遇到了什么困难，我们就会想法帮他渡过难关。他从未表现出一丝不悦，我们团结一心，总是看到事情积极乐观的一面。



如果你在孩子展现出优势的领域毫无优势，那你该怎么办呢？你可以让他多接触那些有助于他的优势发展的人或环境：带有艺术天分的孩子去逛博物馆和画廊，让他研究著名艺术家的作品，解读这些作品，思考什么样的性格优势有助于这些艺术家展现自己的才能；让热爱数学的孩子参加数学训练营；找到老师、辅导员、培训师，以及在某方面有所成就的人，让他们帮孩子看到如何运用某些优势，并且开始培养他们自己的优势。

搭建“从优势出发”的脚手架

读下面的故事，看你能否猜到它们的共同之处：


我不断巩固孩子擅长做的事，关注他在这些事情中展现了怎样的性格。

////////

我正在努力帮助儿子养成一个新习惯：每天早上及时为上学做好准备。我给了他一个检查清单，贴在一个特别显眼的地方，当他对照这个清单为上学做准备时，我就会给他正面回应。现在我考虑的是，我要让他明白，他的优势和他逐步取得的成功之间的关联，从而进一步鼓励他运用这个清单，养成上述习惯。

////////

杰米的老师听说，杰米读了那些讲难民的书以后感到很难过，就让他做了一个与此话题相关的项目。杰米具有积极乐观的优势，他开始想方设法帮助难民儿童，也对自己的生活心存感激。

////////

我决定看看露西的优势（勇敢、宽容、注重公平、有感恩之心、有毅力）会如何在待人接物方面给她带来便利，当她运用不当时，这些优势反而给她带来不利影响。

我跟露西谈了她的优势，并就此一一举例说明，然后我让她想想她在生活中可能运用过的优势。她姐姐在沟通方面真是一个特别棒的帮手，她向露西解释了各种优势的影响。我们让露西觉得自己很特别，并告诉她，她的优势就像是超能力，可以帮助那些有需要的人。

我们认为，在跟姐妹相处的过程中，她应该多用宽容这个优势。我提醒她，她听过电影《冰雪奇缘》（Frozen
 ）中那首《随它吧》（Let It Go
 ），我建议她大声唱出来，或者在脑海里回放，每当姐姐们惹她不高兴时，她应提醒自己宽恕是她的一种超能力。她补充道，她可以去外面玩蹦床、唱歌来让自己远离、忘却冲突。我们讨论了她如何借助自己的注重公平，学会通过别人的视角来看问题，即换位思考能力，考虑姐妹们的想法和感受。

我告诉露西，每周三我们都会看看她是怎样利用自己的优势，愉快地跟自己的姐妹和朋友相处的。



这几个例子的共同点是什么？在这些例子中，每个成年人都在运用一种叫“搭建脚手架”的技巧，就是说，他们都确保孩子获得了需要的资源和支持来培养自身优势。他们相信孩子的能力，帮助孩子理解自己独一无二的优势组合，然后提供一些想法和建议，教会孩子在生活中，通过把优势用于改变习惯或实现个人的学习成长，使自身优势的发展更上一层楼。

再回到我们关于房子的类比上来，通过搭建脚手架，你提供了一个支持孩子成长的结构，直到他们可以将其内化、并运用这一内化过程实现自立。脚手架的形式可能是洞察力、策略、建议、技巧、表格、计划、规则、提醒、鼓励，以及其他父母能做的、帮助孩子成长为独立、有成就的成年人的形式。在这个过程中，你应该一直指导孩子，帮助孩子但不代替他，在他身旁但不包围他，时不时问一句“进展如何”，和你的孩子一起设立明确的目标，制订计划以实现目标。

谁都可以成为脚手架的搭建者，只要你：


• 真心关注孩子的兴趣。

• 了解孩子的能力。

• 让孩子认识到个人能力的宝贵之处。

• 知道如何以一种与孩子能力相匹配的方式来推动孩子前进。



搭建脚手架，对爱孩子、支持孩子的父母来说十分容易。毫无疑问，你已经在这方面做了很多工作了，我只是建议你更有意识地、更系统地做这方面的工作，加入优势焦点。搭建“从优势出发”的脚手架，教会孩子在个人生活中培养、应用优势的方法，这些都可以由你来完成，但也可以是老师、教练，或者智慧的、慈爱的亲戚——比如孩子视若偶像、分外敬重的一位阿姨、叔叔、祖父或祖母。

针对“最近发展区”的练习


我上中学时，垒球打得一塌糊涂，我相信自己绝对是笨到家了，身体毫无协调性可言。我总是最后一个被挑选到练习的人，多数时候我是一个很糟糕的守场员，我害怕接球，不能判断距离和弹性，总是接不到球，让跑过来的人上垒得分。我就像是外场上的黑洞——球一到那儿就消失了。

所以我爸爸决定亲自调教我。那个春天，一吃完晚饭，我们就会在后院练习接球。刚开始，他直接扔过来一些比较容易接到的球，等我有点儿信心，可以接住球以后，他开始加入一些滚地球，就是那种在地上弹一两下的，但还是直接向我而来。然后是很高的弹出球，接球时，我必须要判断球的降落速度。再然后是慢一点儿的滚地球，但是距离远一些，然后更远一些，我不得不跑起来，判断球会从哪个方向过来。

最后他开始提高速度，球在地上弹的次数更多，而且开始旋转，这样滚地球的方向也难以预测了。这很有意思，也比较轻松，但显然我们是在练习，他希望提高我的水平，这些练习也确实奏效了，后来我的表现让我的队友、我的体育老师、我自己都大吃一惊。循序渐进是关键，如果爸爸一开始就扔很难的、旋转的滚地球，我应该很快就会放弃，甚至更加深信自己做不到。事实上，这是我生平第一次真正认识到自己不是天生的笨蛋，我只是需要更多的练习来提高。



我很喜欢这对父女的故事，原因有两个：第一，它表明了家长哪怕仅仅是跟孩子一起玩，都会出现不可思议的效果；第二，这是家长运用心理学家维果茨基所说的“最近发展区理论”的一个绝佳范例。

“最近发展区”这个概念听起来很复杂，指的却是一种巧妙自然的搭建脚手架的方法：成年人让孩子参与练习，逐步提高指定任务的挑战难度，让难度保持在孩子能够达到的高度往上一点点的位置，来帮助孩子提高理解水平，达到他独立发展时难以企及的高度。

在这个过程中，成年人应该尽量少直接帮助孩子，而应鼓励孩子独立解决问题，成年人只需要提供鼓励、建议、暗示、策略、技巧，以及设备或材料，在不得已情况下，才给予具体的演示，提供答案并予以解释。

成年人的职责就是找到那个最佳击球点，既要保证有足够的难度让孩子得到锻炼，同时又不至于太难而让孩子彻底气馁、放弃。成年人的职责还包括巧妙结合具体的奖励和让孩子有足够的动力继续练习：“干得漂亮——你看着球进了你的手套。”“你确实判断对了，只是接球要更快一点儿。”“当你蹲下时，两膝要夹紧，否则它会从你两腿之间的空隙滚到右边。”

想象一双友好的、智慧的援手，帮你接住下一个更难的球。我们希望自己能够成为孩子的援手。

从“最近发展区”入手是帮助孩子练习提高自身优势、培养新优势，或者在低风险状况下战胜劣势的绝佳方法。这会让孩子感觉有一位他信任的成年人一直充满怜爱地注视着他，为他提供成长所需的资源。

当然，这样的练习也应该适度，成年人不应把孩子局限在这个区域。有时候，你需要让孩子做一些他能力所及而且乐意做的事情，这样你会逐渐了解何时才应该进行针对“最近发展区”的练习。年纪大一些的孩子可能也知道自己何时需要这样的练习，即使他不这么说。我觉得孩子期待的是我们运用自身优势帮他们变得更强，给予他们明智的、慈爱的助推，在内心深处，他们知道这才是正确的方向。以下是一位家长的叙述：


最近我开车送13岁的女儿去练习打篮球，她加入了区篮球队，这是她们在锦标赛开始之前的最后一次训练。在练习过程中，她觉得自己被冷落了，其他女孩似乎彼此都认识，多数已经一起打过球或一起上学。

我一发动车她就开始哭了，在半个小时的路程中，她一直在哭。我女儿不是一个爱哭的孩子，所以我知道她一定是真的难过了，她跟我说她再也不想打篮球了，她恨死篮球了……

我问她有没有办法重新界定她现在的感觉，例如她可以这样想：“我现在不想打了，但是我承诺了会打，所以我需要坚持到底。”我还提醒她，锦标赛已近在眼前，很快这一切就会结束，我提到了在困境中坚持不放弃的重要性：“如果每次发现遇到困难你都退缩，这怎么能行？”

她酝酿了半天情绪，鼓足勇气在我把车停在停车场时，擦干了眼泪，我答应她我会留下来看她练习，然后她就去了，表现得很坚强。

好在，她比以往任何时候都更享受这次练习，我们在回家的路上全程都在热烈地讨论她的勇气。

向她让步是很容易的，我本可以载着她开车离开，然后直接回家。但我想办法让她信守承诺，让她在这种情况下做出了坚持参加训练的决定。

这个故事还有一个意料之外的美好结局：她的篮球水平也大幅提升，她现在又在进一步挑战自我了。



帮孩子设定的目标不用很远大，它可能仅仅是孩子想改变的日常习惯。只要用力驶向目标就绝不会一无所获，即使并没有实现目标。


我的女儿苏西跟我讲了她对自己吃零食的不满，让我不要再给她买冰激凌，因为她每次都会吃很多。我告诉苏西她知道这样爱惜自己真是太好了，她理应更健康、更有活力。我指出了苏西的优点：有同情心，善良，会努力关心他人、关爱自己。我提醒她，她曾经是多么担心学校那个每天把糖果当午餐吃的朋友，还建议朋友改吃沙拉。

我告诉她，如果她下定决心戒掉甜食，就要准备好面对各种诱惑，需要克制自己。我还告诉她，关爱自己，不仅要少吃垃圾食品，还应在自己的饮食中引入更加健康、更多样的食物。因为在以前，苏西不愿意尝试新食品，总是吃一丁点儿沙拉，一点点蔬菜。

苏西决定，她的目标就是每天晚饭吃一种平常吃的沙拉或蔬菜，再加一种新的蔬菜或沙拉。她坚持了一周时间，然后又回归到了原来的饮食方式，但在这个过程中，她确实接受了寿司卷中的牛油果，也愿意多吃四季豆了，这就是进步。



你也可以绽放

在32岁时，我决定做一名乐观主义者。我怀了尼克，就像第一章中提到的，我想要给孩子一个跟我自己不一样的童年，我特别不想让孩子步我的后尘，陷入抑郁、焦虑的绝境中。而且我知道，研究表明，一个人的乐观或悲观的程度对是否抑郁有很大影响。马丁·塞利格曼的书《教出乐观的孩子》和《真正的幸福》让我茅塞顿开，当时我说：“这就是我想要做的工作，我就想成为这样的家长。”

但显然，我不可能只是打个响指就变成了一个乐观主义者，必须要投入很多努力来改变我的想法，改变我对自身感受的反应，改变我在日常生活中的表现——因为我的默认设置就是看到“杯子已经空了一半”，总是更容易看到自己的劣势而不是优势。我在成长过程中一直认为自己是不完美的，我还不够好。

马丁·塞利格曼说，童年时我们会从父母身上学到乐观或悲观，所以我对自己说，“好吧，如果你可以学到悲观，那你也可以丢掉悲观。”我就是从这里开始的。

我知道如果我有优势的话，那我的优势就是智商高。我是一个不错的学习者，所以我利用自己的优势学习一种新的、乐观的思考方式，以摆脱原先悲观的思考方式。

在我写这本书时，尼克已经13岁了，而且我可以很有把握地说，我已经改变了自己看待问题和解释事情的方式，我认为挫折是在提醒我事情还有待完善，而非“失败”这样一个简单的结论。我认为成功反映了我的能力、努力，以及好运，而非仅仅因为侥幸，我也不会认为自己配不上现在的成功。我并不是时时刻刻保持乐观——有时候我更像是一个康复中的悲观主义者，可能会重新滑入消极的状态中，但多数情况下，我的默认状态都是乐观的。

我真的改变了自己的个性，而且我也在尼克和埃米莉身上看到了乐观。

就在上周，尼克在学校做了行为价值观测试。你猜他最大的优势是什么？

充满希望和乐观。

在行为价值观测试中，对这些优势的描述是：“对未来怀有最美好的期待，努力实现目标，相信美好的未来总会到来。”

尼克对于未来如此乐观，我真为他高兴，虽然我自己在成长过程中没有做到这一点，但我已经努力变得乐观，好让我的孩子可以更容易学会乐观。

当然，我的孩子们都很幸运，他们有一个特别乐观的父亲，但我也发挥了作用啊。

我还需要继续努力，我们所有人不都是如此吗？这不正是生活的意义所在吗？我们作为杰出的人类，有高度发达的大脑，所以无论我们年纪几何，都能成为更好的自己。总有一个时期，我们可以像花一样绽放。

我们会，我们的孩子也会。

练习：总结你的“优势教养”心得


读完本部分，你有哪些心得体会？准备如何从优势出发，培养孩子呢？

________________

________________

________________
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第五章

注意、回味、感激、放空


上周，我把防晒霜抹到了牙上，我有我的理由。防晒霜的软管跟牙膏的软管是一样的形状，防晒霜挤出来以后也是厚厚的一层，跟牙膏一样。防晒霜放在最上面的抽屉里，牙膏也放在那里。我当时在想别的事情，远比这更重要的事情，所以我就拿起软管，挤出里面的膏状半流体，开始刷牙了，当我的味蕾被防晒霜蹂躏的那一刻，我马上回过神来。

当我们心不在焉时，这样的事情就容易发生。我的一个朋友曾经把发胶当除臭剂用了——这种情况就比较棘手了，还有一个用速溶咖啡做酱汁，她的孩子倒是没说什么，因为他们根本就没注意到——这就更让人担心了。

可能你从来不曾把防晒霜当牙膏用过，但我敢说你一定有过这种体验：你的身体在做一件事，脑子里却在想别的事。可能一直读到这一页要结束了你才意识到，虽然你的眼睛扫了一遍所有的字，却完全没理解其含义（我原谅你了）。可能你上了车，开到了家里车道的尽头，或者是已经开到了街上，你才意识到自己在开车。

实际上，这种“心不在焉”是注意力的一种特定状态，它和全神贯注的状态一样，是我们安然地度过这一生所必需的。我们可以让自己快快乐乐地学会把每一种状态的益处最大化，这个过程也会成为我们生命中弥足珍贵的一部分，会让我们更高效地做事。教会孩子开启这两种模式并保持一定时间，会为你进行优势教养奠定重要的基础，在本章中，你会学到如何帮孩子：


• 把他的注意力从劣势转移到优势上。

• 保持必要的专注，通过练习培养优势。

• 延长注意力持续时间，学会从生活经验中吸取教训，形成坚定的、积极的自我认知。



注意力的两种状态

我们人类在地球上的日常生活无比复杂。想想你在任意一天中采取的每一个行动、说的每一个字、产生的每一个想法，是不是觉得我们的生活复杂到不可思议？但所有这些，都与我们把注意力放在哪儿、如何分配自己的注意力有关，总而言之，我们的注意力有两种状态，非此即彼，并在两者之间不断地切换。

指向型注意

指向型注意指故意、有意识地关注某事，它是“自上而下”的，仿佛你的大脑是一家公司的首席执行官，让工人们（你的神经元）为一项项任务忙碌：好了，该叠衣服了/该给学生做午餐了/该开车去上班了/该写备忘录了/该打电话了。

你可以认为指向型注意包含两个维度：指向和维持，我称之为“集中和保持”。注意力的指向或集中让我们关注某一具体的任务、想法或挑战，注意力的维持或保持则可以让我们保持这种专注。

指向型注意的状态中包含着我们的努力。它需要我们过滤其他干扰性输入，比如即使电视开着我们仍旧可以集中注意力写作业，或者即使我们满脑子都在想着别的事情，确保自己是用牙膏刷牙。

非指向型注意

尽管你可能难以相信，但注意力确实也可以通过休息来强化，我指的是大脑没有特定要思考的东西，只是胡思乱想的时候。不同于“自上而下”的指向型注意，非指向型注意是“自下而上”的，而且不是集中的：洞察力、想法、解决方案等从思绪缥缈的大脑深处往外冒，这个令人神往的过程让唯心论者和科学家很是着迷，也让我们所有人都觉得无比神秘。

我们的大脑需要这种状态，就像我们的身体需要睡觉一样，目的在于修复和更新。当我们给自己“休息时间”时，就可能进入这种状态。我在第三章中提到过的“心流”就是这种状态的典型。从优势出发的父母知道孩子需要这种时间，所以即使逼迫孩子超负荷运转的风气正盛，他们仍旧能顶住社会压力，坚持在孩子的生活中加入“休息时间”。

现在你已经了解了注意力的两种主要状态，下面我们将深入探讨每一种状态，以及它们对优势教养来说意味着什么。

让我们真正了解注意力

实际情况是这样的：我们并不擅长集中注意力，成年人能集中注意力的最大时长为20~25分钟（在我写下这页的时候，我还会因为不时想到要查看我的电子邮件，想到我需要从杂货店买的东西，想到其他工作项目而分心），但我们希望自己能够连续几个小时保持专注，我们希望孩子保持专注的时间也远比他们能做到的长。

你可能会说：“我可以一上午都坐在桌前。”我知道你并没有撒谎，然而实际情况可能是，你确实坐了几个小时，非常努力地工作，但你跟我一样，不时想着电子邮件、要做的事情、周末计划、任务、到期的账单等。

一开始我们是专注的，但大概9分钟之后，我们开始放松，注意力开始分散，简单来说就是，开始关注别的东西，直到我们又重新把注意力集中到自己的任务上。所以我们并非连续好几个小时保持专注，而是在不断地重新集中注意，重新保持专注。

当我们要求孩子做到指向型注意时，我们是在要求他们把注意力集中在一件事情上，并保持这种状态，不因为别的事情分心。对我们来说做到这一点尚属不易，所以我们需要适当降低对孩子的期待。

尽管对个体的调查结果因人而异，可能存在很大差异，但也有一些关于人类注意力的基本规则和普遍情况：


• 儿童，毫无疑问，不擅长集中和保持注意力，多数3岁的孩子只能保持专注3~5分钟。

• 在6~12岁之间，孩子的注意力会有一个突飞猛进的发展期，孩子的专注时间可以提高到10分钟左右。

• 在15岁左右，注意力集中能力又会有一个飞跃，这是大脑发展和髓鞘化增多的结果。髓鞘化指的是神经元上的绝缘层的形成，它可以加快信息传播，让我们的注意力可以保持20~25分钟。

• 此后，我们的注意力水平趋于稳定，所以作为成年人，我们的注意力水平并没有比青少年时高很多。



最后一点对今天的我们来说可能有点儿悲惨了，但其背后是有演化原因的。在大草原上，连续几个小时关注一件事是很危险的，因为那样的话我们就会注意不到周围是否有随时准备偷袭我们的捕食者。

这些有关注意力时长的研究结果来自“持续操作测验”，心理学家通过该测验评估了我们对接收到的信息掌握的准确程度，以及我们可以保持专注的时间长度。在该测验中，受试者的任务是观看电脑屏幕上闪烁的一系列字母、形状或数字，且必须在屏幕上的内容满足某个特定条件时按键，例如，在屏幕上出现数字1后紧接着又出现数字9时按键。这意味着，受试者需要做到以下5点：第一，把注意力集中在屏幕上；第二，在看到数字1之后格外注意看接下来是否就是数字9；第三，只有在看见数字9之后才按键；第四，过滤掉所有别的顺序；第五，在评估准确度期间保持注意力集中的状态。6岁儿童的正确率为71%（按键正确的概率），而15岁的青少年的正确率为96%，成年人基本也一样（实际上稍逊于青少年），是94%。

不让孩子流泪的注意力培养（从优势出发的补救）

想想，有多少次你跟孩子生气或闹矛盾都是因为孩子注意力不集中？不出我所料，上一节内容表明，没有人在注意力方面有得天独厚的优势，而关注孩子的优势有助于他提高注意力。下面这个家庭用孩子的毅力和正在发展的创造力来提高他的注意力。


我每年出差的频率都很高，所以常常不能陪伴我的孩子阿里。为了让阿里能在我不在的时候排解寂寞，在奥里我们第一次从机场回家的路上为他买了他的第一套乐高玩具。火花就这样迸发了，一开始是他爸爸帮他，但是几次之后，他就可以自己搭建东西了。3岁时，他就可以玩“大男孩”玩的乐高玩具，而且展示出了惊人的毅力去理解使用说明，保持专注，改正错误。有一次我打电话时发现，他玩了整整4个小时的乐高，吃饭也是在乐高旁边吃的。这个过程当然体现了他的毅力，而且，他的创造力也让我们大吃一惊。在这期间，我们努力表扬这个过程中他所做的一切，多次肯定我们所看到的优势。看到孩子的优势正逐步发展真是太好了，能够用优势语言来鼓励、促进他的优势发展，让我满心感激。



当我们指引孩子发展某种核心优势或成长型优势时，我们是在帮助他集中注意力。保持注意力的集中让孩子可以一直沉迷于有助于优势发展的活动中（或积极面对劣势），比如努力练习、解决问题等等。

尽管孩子天生就有优势倾向，但只有通过持续的练习，他们的潜力才能充分发挥出来，而持续的练习又需要持续的注意力。帮助孩子发展指向型注意有助于孩子把注意力集中到自身的优势上，而不是弥补劣势，虽然后者是我们的进化机制比较倾向的。帮助孩子发展指向型注意也有助于发掘孩子与生俱来的优势，同时帮助他认清劣势，拥有明确的努力方向会让他在更长时间里保持努力。

优势教养也可以让你自己提高注意力。打开优势开关是我在第二章中介绍的最简单但也最有效的集中注意力的方法。你会注意到，当你把注意力从孩子的劣势转移到优势上时，事情会变得更简单。如果你能为孩子树立转移注意力的榜样，那么他会跟你一样，更容易发现优势。

以上内容表明，指向型注意和优势教养相辅相成。

经常有人问我优势教养是否可以帮助孩子克服注意力方面的缺陷，我能说的就是，通过帮助孩子关注他们能做好的事情，优势教养创造了一种更积极、更互助的亲子关系。这意味着围绕注意力缺陷，父母和孩子之间紧张的态势会缓和。当注意力问题不再是孩子本身或亲子关系中的决定性因素时，孩子的优势就该出场了。

琼·皮姆博士从事儿童自闭症谱系障碍（Autism Spectrum Disorders，ASD）研究20多年，她一直大力倡导优势教养，倡导创建能让孩子处于最佳状态的情境和关系。她的想法与早期介入丹佛模式（Early Start Denver Model）是一致的，这种模式是针对自闭症的，基于孩子的发展水平和独特的优势、劣势，利用积极的人际关系培养社交能力和社会适应性。在该模式的一次实验中，参与实验的自闭症儿童有30%的症状有所缓解，医生对他们的诊断从自闭症变为了轻度广泛发展障碍（非特异性的）。

积极养育（positive parenting）研究表明，对那些有注意缺陷多动障碍（ADHD）的儿童来说，虽然积极养育没能改变他们的缺陷障碍，但确实改善了他们的行为。如果父母在养育此类孩子过程中经常表扬、爱抚孩子，表达积极的情绪，与孩子一起参加活动等，那么孩子在品行、情绪、社交等方面的问题就会少很多，也不会过分多动。研究者并未把这种积极的养育方式归类为优势教养，但我在此这样归类。

下面是一位母亲讲述的自己的亲身经历，她的儿子患有阿斯伯格综合征，但在探索孩子的核心优势的过程中，这位母亲发现自己的孩子很善于捕捉他人的情绪变化，这是她始料未及的。


芬有阿斯伯格综合征，所以当我得知他的核心优势在于具有良好的社交能力时，不禁大吃一惊。我一直对此深表怀疑，后来我找那些非常熟悉他的人打听，他的老师告诉我，他们对此并不感到意外——芬能够注意到别人注意不到的细节，善于体察别人的情绪变化，即使他可能不会对此做出回应，或者不知道该如何回应。

芬的表现让我明白，虽然他可以体察到别人的情绪变化，但他在如何做出合适的回应方面还需要帮助。有时候，邀请朋友来家里玩时，他会告诉我，他觉得他的朋友感到“很不自在”，还会跟我解释他是如何从朋友的脸上读到这一点的，然后我们就会一起讨论，他也会思考该如何帮助朋友们。



无论你的孩子是否有类似的病症，只要你了解他的优势，就可以更好地帮助他集中注意力，因为你可以更准确地找出与她的优势相匹配的任务。如果任务太容易或太难，被要求完成此任务者的大脑就会走神。情绪是否积极、有没有信心完成任务、对任务有没有兴趣、任务是否能带给他愉悦感，都会对孩子能不能集中注意力、保持专注产生影响。在知道孩子有哪些优点后，你会更加清楚，如果孩子要完成某项任务，哪些方面他能够轻松做到，哪些方面对他会有难度。当遇到困难时，他会需要更多的停顿和休整时间，抑或是来自你的支持。

在我自己家里，有一件事总是让我抓狂——督促9岁的女儿埃米莉在上学前自己穿好鞋。具体情形大致是这样的：我告诉埃米莉，马特会在5分钟后送她去学校，我希望她自己先把鞋穿好，埃米莉欣然同意，说“好的”——但总是只说不做。结果往往就是我不得不提高音量重复这个要求，埃米莉却还光着脚，一脸茫然，不明白我为什么会如此生气，毕竟，她答应过我了——说明她愿意遵照我的吩咐行事。

当埃米莉答应自己穿鞋的时候，她的确是这个意思，但一眨眼的工夫，她的注意力就转移到别的事情上去了，她立即就忘了这回事。借助优势开关，我们可以把这种不愉快变为锻炼注意力的机会。

我必须先改变自己在这件事情上的关注点。我打开转换开关，不再一味地感到沮丧，而是把这件事当作帮埃米莉集中注意力的机会，于是要求她穿上鞋这件事就变成了发掘她的优点的过程：她听话、愿意配合、乐意效劳，我正好可以抓住这个机会让她学会专注，因为她真心愿意听我的话，不惹我生气。我的要求从“嗯，你能不能穿上鞋”，变为了：“好吧，埃米莉宝贝，是时候展示你的专注力了，让我看看你是怎么做到心无旁骛、言出必行的。你觉得你能做到吗？我们来做个游戏，看看你要花多长时间才能穿上鞋，好不好？”

除此之外，我不需要做任何复杂的事，仅仅是关了电视机，站在她旁边就可以让她集中注意力，在走神之前把鞋穿好，她的注意力因此得以培养。很快我就可以简单地问：“嗯，你能不能穿上鞋？”而她也会照做，因为她可以保持长时间的专注了。

如果孩子参与的活动需要他做到全神贯注，比如体育锻炼或象棋训练等，这些活动实际上就是一种注意力训练，不仅可以培养孩子的运动技能或思维，也能培养他的专注力——这正是优势发展所需的核心技能。尼克和埃米莉每周会去一次马戏团学杂技和其他的马戏表演，他们在高空秋千上飞来荡去，觉得趣味无穷，但还需要保持高度专注，哪怕有一点儿分神，孩子手中的球，甚至他们自己都会掉下来。

练习：有助于培养优势的活动


想想孩子一天当中参与的诸多活动，其中应该有很多都可以用来培养他的注意力，帮助他发展优势。关键在于，你要换一种眼光看待这些活动，化“绊脚石”为“垫脚石”。你可以这样问问自己：


1. 在这一活动中适合培养孩子的哪种优势？

2. 我应该有怎样的期待？

3. 我该怎样看待这一活动，才能让孩子明白该如何发挥自身优势？

4. 我该如何帮孩子运用自身优势完成这一活动，让他能更好地集中注意力、保持专注？

5. 如果这项活动需要某种成长型优势、某种习得行为、某种兴趣爱好，我该如何帮助孩子进步？



本章的其他活动将教会你和孩子如何保持更长时间的专注。



欣赏

欣赏事物的过程也可以培养注意力，并且，欣赏是一种愉悦的体验：捕捉你感知到的美好瞬间，让你的精神为之一振，犹如建立了一个美好事物的“储蓄账户”，当我们感觉低落时，可以从中汲取力量。在欣赏的过程中，我们会关注那些让我们感觉良好的事物和情形。当事情进展顺利时，往往有很多东西值得欣赏；而当我们遇到挫折时，通过尝试欣赏，你会更容易注意到当下的人和事（包括孩子和你自己身上）的积极方面。

我之所以把欣赏作为优势教养的推荐练习，是因为它可以教会你和孩子把注意力集中在积极的事情上，避免负面偏见。同时，因为它需要按下暂停键，让我们把注意力放在自我感觉良好的事情上，所以它也有助于保持专注。

值得品味的时光俯拾即是，比如，我很喜欢咖啡的味道，我们学校办公楼的一层正好有一个咖啡店，每天早上，整个大厅都会飘散着咖啡的香味，我得以在来上班时好好犒赏一下自己的嗅觉。咖啡店也会烘焙点心，新烘焙的蓝莓小松糕所散发的香味，也就只有它入口的那一刻的滋味能够与之相提并论了，你说是不是？

有几天，我实在太忙了，导致我虽然闻到了这种诱人的香味，却完全没有注意到。不知不觉中，我已经身在电梯里了，都没有意识到经过了那家咖啡店，以至于剥夺了自己这片刻的愉悦。

又有几天，我想起来要抓住品味咖啡店的香气的机会来锻炼自己的注意力，于是在经过大厅时，特意把注意力从工作转移到嗅觉上来。我会猜此时他们正在研磨哪种咖啡豆，阿拉比卡还是罗布斯塔？新出炉的蛋糕是什么味道的，蓝莓的还是肉桂的？我享受着这些香气赋予我的快乐，整个过程并没有占据我太长时间，却让我能够集中精神、保持专注，让我能以一种积极的态度面对崭新的一天。

你可以通过跟孩子做游戏或参与某活动等方式来创造越来越多的欣赏美的时光，尼克、埃米莉和我喜欢观察天上的云，一起讨论这片云像什么，那片云像什么。欣赏生活之美已经成为我们日常生活中十分重要的一部分，我们尽情享受阳光洒落在背上的感觉，在周日的早上，满怀感激地品尝着马特做的薄饼。我们会注意到日出，还会停下来，闻一闻邻居家玫瑰花的味道。

欣赏不仅可以帮助孩子培养注意力，还可以增强幸福感，催生积极的情绪，提高生活满意度。孩子的一天很可能会有许多小小的美好瞬间，可能直到今天，他还没注意到这些，但一旦他学会了该如何看待这样的时刻，就可以用它们来建立自己的美好事物储蓄账户了。有这样一个账户的孩子在遇到挑战时，会有充裕的正能量为己所用。有一个学生这样说：


大学一年级这一年，我不得不面对许多变化：这是我第一次离家这么久，我的学习成绩也开始一落千丈，社交活动虽然十分有趣，却也让人分外忐忑，有时候我不禁害怕自己达不到这里的标准。后来我终于找到了一种让自己平静下来的方法：每晚入睡前，我会在脑中回想在家里度过的夏夜，我想象着父母和我一起，在邻居家的后院一起玩的场景——我们看着外面的树木，听着夏夜的声响，开心地聊着天，邻居家的西班牙猎犬趴在我们脚下等着人去抱。家庭的温馨画面让我平静了很多，它提醒着我，家一直会在，因为我时刻都把这些美好记在心里。



练习：列举值得欣赏、回味的事，制定开心协议


拿出一张纸，写下值得欣赏、回味的事情，不用花太多时间想，只要列出那些让你觉得会为之精神一振的事、让你会心一笑的事、让你备受鼓舞的事就可以。它们可以是很简单的事，简单到诸如品味咖啡的味道、聆听海浪的声音、到家时跟宠物打个招呼、咀嚼刚入口的美食、看见孩子的笑颜。如果你很难列出这样一个清单，也不用担心，你会在以后遇到美好的时刻。

接下来，与孩子讨论“欣赏”这一过程，跟他解释“欣赏”的含义，与孩子一起，列出值得他欣赏、回味的事情。你也可以跟孩子分享你自己的清单，一起制定开心协议，提醒彼此要记得欣赏、回味你们列出的事情，同时也不要忘了发现新的美好时刻，不断在清单中添加新项目。



提升孩子欣赏能力的5种方法

以下几种方法可以教会孩子暂时停下脚步，细细体会某种感觉或欣赏事物的美好：


关注自然。
 自然界中满是美好和奇迹，关注自然会为孩子提供很多机会来练习集中注意力、保持专注。埃米莉最近对鸟很感兴趣，而她的爷爷罗布，也就是马特的爸爸，恰好是一位鸟类专家。爷孙两个一起散步时，会走很远的路，尽情欣赏澳大利亚美丽的鸟类和它们动听的歌声。


享受感觉。
 我们的身体就像是一个行走的品味装置，我们可以从嗅觉、味觉和其他感觉中获得快乐。你可以鼓励孩子品味巧克力的味道、晚饭的香味，细细体会洗澡时温水喷溅在背上的感觉、在炎热的天气里喝一杯冰爽饮料的愉悦感、一个拥抱或一次背部按摩时的舒适感。下一次你再给孩子换床铺时，可以提醒他注意感受一下干净的被子盖到身上时是什么感觉。


珍惜家庭时光。
 全家总动员这件事本身也值得孩子品味，一起看电影、做饭、吃饭、散步、锻炼身体，都是值得细细品味的事。我有个朋友的女儿正在上高三，这个朋友经常和女儿一起去看电影。这一段共处的时光，让孩子得以从学校的压力中解脱出来，认识到她可以暂时把压力抛在脑后，关注眼前积极的事情。


回忆欢乐的时光。
 欣赏不一定非要着眼于当下，你也可以鼓励孩子参与到一项特殊的活动中来——回想他们往日生活中的快乐时光，就像前面那位大一新生那样，弗雷德·布赖恩特博士将这种做法称为“回味”（reminiscent savoring）。如果孩子这一天过得不开心，就可以试试引导他进行回味。你可以先让孩子跟你分享他今天的经历、他的消极感受，等他稍微平复一些后，试试引导他回味美好的事情，让孩子慢慢走出失落，转怒为喜。我经常跟自己的孩子讲起以前发生的某件趣事，或是从我们的记忆库里搜索从前的某一段时光——那时他们的心情与我们谈话时截然不同。如果他们跟朋友起了争执，我会让他们先放下所有消极的感受，然后一起聊聊他们以前跟这个朋友共度的快乐时光，这些往事总能抚慰他们。我的孩子们明白了，他们可以不再去想，也不再去关注那些消极的事情，自然也就变得更加积极起来。

制作剪贴簿是我治愈不开心的活动之一，也是一种有效的回味形式。当我一页页翻看贴有记录家庭重要事件的照片的剪贴簿时，我又重新回忆起那些时刻，不由地开心起来。有时候尼克和埃米莉也会跟我一起制作剪贴簿，纪念平淡生活中的某件特殊的事，比如他们的生日聚会或家庭假期。我很喜欢这种场景：我们在畅所欲言的同时，也在兴高采烈地回味从前那一刻。

向前看。你也可以鼓励孩子想想未来计划的一桩美事，比如，高中毕业典礼，即将到来的旅行（比如全家一起度假），当天晚上吃什么等，这叫作“期待式品味”，它教会孩子找到让自己开心的方法，控制自己的注意力，着眼未来。有些父母不愿意这么做，因为他们担心这会让孩子失望。我相信“未来会失望”这种可能并不影响期待式品味带给孩子的益处，未来式品味的关键是帮孩子着眼于未来之乐，此时此刻从对未来的期待中获益，同时保证真到了孩子心心念念的那一刻时，他能活在当下，而不是拿现实与想象做比较。如果那一刻的现实与原先的期待不符，他也许会失望，但你可以借此机会教会孩子从多方面思考问题，比如主动发掘意料之外的惊喜，或者鼓励孩子在失望中积极行动，想办法在下一次做得更好。

最近某天的傍晚，尼克来到厨房，催我出去看日落——粉色的天空异常美丽，又有紫色和橙色点缀其间，他从自己卧室的窗口注意到了这一点。我仔仔细细地品味着这一刻，但不仅仅是因为日落很美。几年来，我们一直在学习欣赏生活之美，尼克现在已经能自然地注意到并品味这些美好时刻，他的美好事物储蓄账户已经有了很多储蓄，这才是我最让我开心的。

无论何时，只要发现生活中的美好时刻，我都会不由地说一句“生活真美好”，这是我常用的表达欣赏之情的口头禅，在为所有人点出这美好的一刻的同时，也让这一刻显得更持久。不久前，我正在后院跟埃米莉一起玩蹦床，她建议我们都躺到蹦床上，看看天上的云。当我们开始探讨这片云像什么、那片云像什么时，她情不自禁地感叹道：“生活真美好！”她的话让我整颗心都飞起来了，飞得像天上的云朵一样高，因为我的两个孩子都学会了如何主动把注意力放到积极的体验上，我的任务也算完成了。

感激：培养优势的神器

你应该看得出来，关注生活之美会让我们将更多注意力放在积极的事情上，这样容易引发我们的感激之情。作为一个积极心理学家，我需要专门研究某些积极情感，每种积极情感我都喜欢，但我尤其喜欢“感激”，它在我心中的地位仅次于“爱”，因为感激能带来巨大的冲击（huge wallop，一个科学术语），而且这种冲击是正面的。

买一送一和一举三得

感激是指注意到生活中美好的事物，并对此表示由衷的感谢，它结合了注意、欣赏，还附带一个更进一步的动作。仅仅是注意到一桩美事（“喔，晚饭有牛排”）并不算感激，注意加欣赏（“喔，晚饭有牛排，闻起来好香啊”）则更进一层，是连续的两个动作，而感激是要你在其后再加一个动作，通过积极地赞美这一美好事物，由衷地表示感谢，在这个例子中，就是要跟做牛排的人说：“哇，你做了牛排，它闻起来好香啊。辛苦啦！”

仔细想想整个过程：你把注意力转向了积极面，触发了神经化学的连锁反应，让自己得以感知美好，而通过表达感激，你同时做了让别人也能心情愉悦的事，让对方也可以品味这一刻，体验同样的积极感受。这样的交流让双方都有了强烈的积极感受，感激的作用之所以如此巨大，正因为它的这种促进社交的属性。

我们可以把孩子和父母带到实验室，让他们坐在电脑前，每天都做本章前面讲过的注意力培训，坚持整整一个月。他们要全神贯注，每当看见应该关注的数字组合就按下小红按钮，以锻炼他们的专注能力。

然而，这毫无趣味可言。要想在有趣的活动中提高专注力，比较好的方法之一是练习感激，在这个过程中，我们不仅仅是在提高自己的注意力水平、增强自身的积极感受，也在带动其他人共同进步。

感激可以是一句话——“谢谢你”，这是最明显最有效的，但也可以更具体，夸赞一个人展示出的某种特定优势，无论是他的烹饪水平、体贴程度、创造力，还是他所表现出的科学家归纳总结的118种优势中的任意一种，这118种优势在我的网站上都能找到（www.strengthswitch.com）。优势教养的方法本身就要求你表达对孩子本人的欣赏和感激，这同时也有助于教会孩子欣赏别人身上的优点。

你的感激或欣赏之情也可以落实在行动上。一个餐厅服务生每天要清洗几百个盘子，如果你想对他表示感谢，就可以在和家人在那儿吃完饭后，把盘子叠好放在餐厅的桌子上，便于他清理；你可以给一个合作伙伴送去一杯咖啡，因为你注意到他这一天超级忙；你可以跟学校新来的男孩打个招呼，他看起来有些无助；你可以给帮你写过大学推荐信的辅导员写一封感谢信……这些举手之劳传递的讯息就是：“我看到了你所做的一切，并由衷地对此表示感激/欣赏。”

在日常生活中心怀感激，也是为孩子做出好的表率。带有感激的表扬会让孩子知道，被人感激的感觉是多么美妙。我们会在第八章中讨论最有效的表扬方式。

感激和欣赏都是他人指向的——我们注意到什么东西，它让我们心动，我们觉得必须要与他交流这种感受，无论是跟一个人、一种精神存在，或者是宇宙。当我们觉得欣赏某事却无处交流这种感受时，我们可以称之为敬畏或惊叹，去年，我跟我的一位博士生，以及戴安娜维拉·布鲁爵博士合著了一篇论文，我们在文中称这种情感为感恩，以便与感激的社会属性区别开来。

人人都想获得注意、赏识。当我们发自内心地表示感激或欣赏时，我觉得我们是在表达更深层次的自我，这虽然不费吹灰之力，但对很多人来说意义非凡。

感激对你也有益

学会感激对我摆脱焦虑和抑郁有重要作用，因为它让我可以重新定义很多事情，发现并感激学到的那些教训，发现我险些未能发现的好处。

大量研究表明，感激对我们的心理健康极其重要，它与多项积极指标相关，比如自律、情感支持、利他主义、积极情绪、自尊、生活满意度等。在生活中经常心怀感激的人表示，随着时间的推移，他们感到痛苦和抑郁的时候越来越少（不信你试试，看能否做到在心怀感激的同时又觉得异常痛苦）。

斯特林大学的亚历克斯·伍德博士发现，那些在睡前怀着感激之情的人入睡更快，睡眠时间更长，睡眠质量更好。对我和家人来说，这一研究简直改写了我们的人生。

以前我要睡觉时，脑子里装满了各种事情，这导致我不得不反反复复开灯、关灯，在床边的任务单上写下需要做的事情，担心第二天我就会忘了。我要折腾好几个小时才能睡着，是“未学会感激前的莉”。

但在了解了伍德先生的研究以后，我开始做一项很简单的练习，尝试改变研究者所说的“睡前认知”，即入睡前所想的东西。我不再想那些令我担心的事情，而是切换到了感激模式下的睡前认知，回顾很多让我心怀感激的事情：埃米莉给了我一个拥抱，尼克讲的一个笑话把全家人都逗乐了，我跟马特聊天聊得很开心，我还有容身之处……我不再想“我还有哪里没做到位”，我的大脑发出的讯息是“没问题，生活真美好”。

集中精神并专注于令我感激的事情，让我的身心得以平静，我常常在回顾这些事时就睡着了。这感觉真是太棒了！与此同时，我的大脑也在悄然发生变化：培养一种全新的注意力模式——关注好事，我越注重把关注点放在美好的事情上，就越容易看到自己和孩子身上的优点。

几年来，我坚持跟埃米莉和尼克一起做这项睡前练习，我让他们回顾白天发生的事情，想想哪些事让他们觉得感激。我希望培养他们的感激之心，因为这会让他们成为更好的人，也会让他们对自我的感觉越来越好。

感激也拉近了我们与他人之间的关系，心理学家认为，感激可以促进社交：它会对你和他人产生积极的影响。感激之情存在于我们的心底里，因为它产生的原因与进化有关。因为恐惧，我们会想要躲避捕猎者；因为愤怒，我们会做出回击；因为好奇，我们才能发现新的食物来源；因为爱，我们彼此团结，交配、繁衍、生生不息。而感激在我们的情绪集合中扮演了哪种角色呢？

进化心理学家指出：感激让来自不同家庭或亲缘圈的个体团结、合作，从而构建了一个更为紧密的社群。假设你我都生活在萨瓦纳大草原上，你给了我一些你找到的食物，但你其实大可不必如此，毕竟你我素昧平生。倘若我因此感到心头一暖，想要表达感谢或忍不住要跟你分享，无论是借助语言还是落实为行动（这也就是众所周知的互惠，或某种意义上的投桃报李），都会激发我们彼此心中积极的情感，让我们愿意再次共享资源，我们越是这么做，我们的社群也就越高效。

可能这就是为什么每一个研究社会或人类的重大学科都提到了感激的重要性，每一种重要的宗教都在宣传感激的重要性，无论是对上帝还是对彼此的感激。社会学家说过：如果没有以感激为黏合剂的合作行为，我们这个社会就无法运转。古罗马哲学家西塞罗将感激称为“美德之母”。

练习：通向感激的道路


我们可以把自己和孩子培养成为更懂得感恩的人，培养过程所带来的愉悦感绝对不输给结果本身。要想成为懂得感恩的人，只需训练大脑看待事情的方式——这对大脑来说并不困难。这种培养也是优势教养，因为感激是一种性格优势，而且，我之前说过，欣赏孩子的优点会为教会她感激奠定基础。



开心事

前文讲过，在每天晚上尼克和埃米莉睡觉前，我都会让他们向我列举当天的3件令他们觉得感激的事情，我们称之为“开心事”练习。这个练习在很多家庭都很流行，以下是几位家长的叙述：


我的女儿今年9岁了，她的核心优势是：谦虚、勇敢、宽容、处事公平、有感恩之心、有毅力。她经常会跟姐姐们起摩擦，最后总沦为那个落单者，感觉自己太容易受伤害了。我们一起讨论了感激，我向她介绍了“开心事”练习，建议她每天试试，以后可以经常用。我们决定每天一家人一起吃饭时，要从她开始，做开心事陈述。现在她已经坚持做这项练习4个月了。她在学校也更开心了，会去主动帮助比自己小的孩子，老师们都很为她骄傲。

////////

杰米今年9岁了，他有多动症。每天晚上睡觉前，他都会跟我一起做“开心事”练习，这项练习让他更懂得感激。我与他一起回顾刚刚过去的一天，发现他或者他人怎样借助某种优势解决难题，他也会反过来问我这一天过得怎么样。在3个孩子中，他是最喜欢做这项练习的，而且经常要求做。



感恩星期四

每个星期四，我们一家人都会抽出时间来探讨让我们觉得感激的事情，大到任务完成、获奖、得到别人的支持，小到诸如一起吃饭、在车里哈哈大笑、天气很好这样的日常琐事。

如果你不知道在感恩星期四该说什么，有一个叫“1 000种超赞的事情”（1 000 Awesome Things）的网站一定可以帮到你，它会帮你回忆起所有能让你脸上浮现出笑容的小事，比如在一盒巧克力中发现了自己喜欢的口味。我很喜欢浏览这个网站，它可以迅速地让我高兴起来。

感激存储罐／感激涂鸦板

腾出一个罐子，让你的家人在便条上写下令他们感激的事情，然后放入罐子里。罐子满了以后，你可以带家人去咖啡店犒劳他们，你们可以拿出所有的纸条，重新读一读、重温那些美好时光。就回味而言，这是一个很不错的练习。你也可以尝试一下感激涂鸦板：在厨房或客厅放一个白板，所有的家庭成员都可以在上面写写画画，列出令自己感激的事情，你也可以用软木板或便利贴来代替涂鸦板。

感激便笺和感谢信

说到便笺，我在自己家里把它们当成了表示感激、制造惊喜的专用道具。每当马特、尼克或埃米莉做了让我觉得感激的事，抑或他们本人让我觉得感激时，我就会在他们的枕头上留一个便笺（便笺并不会长时间黏在枕头上，但是我把它们按照枕头的弧度弄弯了一点，这样它们就可以黏得久一些，而我的家人也已经学会了随时寻找便笺）。这里有个关于榜样的力量的小插曲：埃米莉最近在我的枕头上留了一个感激便笺，感谢我帮她烤饼干，让她顺利完成了一幅饼干题材的画作。

便笺写得长一些就变成了感谢信。你可以鼓励孩子，给对他的人生产生影响的人写一封感谢信，这个人可以是某个亲戚、朋友、导师、教师，或他认识的其他人。请让他仔细想想那个人为他做了什么特别的事，专门就此事写一写。你可以鼓励孩子亲自把这封信送出，并让孩子把信读给另一个人听（如果这个人住得比较远，可以通过电话或语言聊天软件读给他听）。

无数研究表明，感谢信有助于提升人（包括青少年和儿童）的生活满意度，催生积极的感受。马丁·塞利格曼率先做了这样的研究，随后杰弗雷·弗罗博士又在青少年身上重新做了研究。你可以从本书附录中找到加州大学伯克利分校的至善科学中心（Greater Good Science Center），该中心会提供指导，教你如何写感谢信。

如果是孩子来写感谢信，信件内容最好简单、具体、真诚。开始可以是就某事表示感谢，然后是孩子对此的感受，接下来具体到这件事情好在哪里，最后是再次致谢，以及孩子的签名。

感激日志

把感激日志想象成感谢信的扩展版，只不过日志是写给自己看的而已，它让你注意到生活中那些令你心生感激的事情。至善科学中心提供了一些教你如何简化这个过程、做到高效的建议（不用担心，不是写很多重复的东西，也不会花太多时间——实际上，恰恰相反）。而如果文字不是你表达自我的第一选择，你也可以自创一种形式，就像下面这个青少年：


我为学校的一个艺术项目做了一面感激照片墙。它一开始只是一个项目，但现在我已经坚持了一年，它让我意识到，我的生活是多么美好。



带着感激去散步

跟孩子一起散步，留意周围那些让你觉得感激和欣赏的东西：公园，你们曾在此野餐、慢跑、嬉戏，对那些爱唱歌的小鸟、花、好看的树木来说，这也是它们的家；公交站台，家人从这里坐车去上学、上班；面包店，香气四溢；市场，那儿的商贩个个热情友好；邻居家花园的花，美丽绽放；当地的学校或教堂……所有能激起你感激之情的东西。你可以跟大点儿的孩子一起，在工作或学习之余，抽出15分钟的时间来做这个练习，这会让他们的精神更集中，同时也会培养他们的感激之情。当尼克和埃米莉和我一起旅游时，我们也会这么做，这样就可以记住旅途中那些曾经到过的好地方。

感激之举

前文说过，感激既可以通过语言传达，也可以体现为具体的行动。父母可以与孩子一起探讨他们可以用什么样的行动来表示对别人的感激，以下是一位家长的叙述：


善举让杰丝精力充沛，我们很看重这一点。我希望孩子们能明白与人为善对他们个人的身心健康也大有裨益。杰丝决定，她要尽量多运用自己的善良和创造力。我们先去了一家咖啡店，为一位陌生人买了一杯咖啡（我们坐在后面看着，用了一张唤醒计划的善意卡），然后杰丝想到了一些更有创意的事情，让她的哥哥们也参与了进来。

我们去花店买了花，杰丝发挥创意把花包好，然后放到一个篮子里，她的哥哥们则把花扎成一束。他们先是把花放在邻居的门口，敲敲门，然后跑开了，但没有什么效果。我们随后又敲周围其他居民的门，给他们送花，并告诉他们：“愿你的生活如花般灿烂。”人们的评价和反应让孩子们备受鼓舞。

回到家以后，我让他们记录下人们收到花时说的话，以便他们能够品味更长时间，并真的沉浸其中。其中最令人印象深刻的话是：“我的母亲去世了，我坐在那儿，难过极了。你们送来的花让我重新振作起来了。”有的人会问：“是免费的？不要钱？！”也有人会说：“谢谢你们，现在我也要去为别人做一些善事了。”

那天晚上，杰丝跟她的朋友们（邻居家的姑娘们）讲了这个活动，她们都很激动，都想尽一分力，于是这些姑娘就做了杯装蛋糕，送给周围的人。

这些孩子还共同探讨了这个活动及其影响，希望能再参与一次，我鼓励她们日行一善。一般情况下，她们周末都会去蛋糕店，我建议她们顺便去一趟德斯的家，他已经90岁了。孩子们会问候德斯，问他今天想吃什么蛋糕，然后给他买来，送到他面前。他每次都会跟孩子们讲自己跟妻子以前的故事，每次都是一模一样的表述，但孩子们知道一讲起这些，他就会很开心。



放空有益，没错，我说的

欣赏和感激都是指向型注意，但我在本章开篇还讲到了其他形式的注意力，与专注于某一任务的指向型注意不同，非指向型注意出现在大脑没有任务要处理时，并可以随便指向一个任务。科学家称，出现非指向型注意的时候，都是“大脑处于休息状态”的时候。在20世纪90年代，神经心理学家开始探索非指向型注意，发现它有许多益处。如果你想要立即进入非指向型注意的状态，只需要放空自己即可。

现在我要探讨的不是任意的放空，而是积极的放空，它对大脑有修复作用，因而对我们实现优势教养的目标意义非凡。让我们用有益的“放空”来指代它。

有益的放空具有以下几个特点：


1. 该活动不是被动的，也就是说，你的大脑不是干等着被刺激。

2. 该活动让你的大脑自由活跃。

3. 你很擅长这项活动，所以无须密切关注过程或方法本身。



这听起来可能有些复杂，但实际上有益放空是大脑最容易进入的状态，也是最有意思的状态，我们很愿意进入这种状态。当我们读书时，进行艺术创作或制作手工艺品时，做一道熟悉的菜肴时，自己投篮或参加其他非竞技性的运动时，猜谜语时，高兴地修修补补或建造什么东西时，自由联想写作时，或仅仅是做白日梦时，放空就自然而然地发生了。

相反，为一屋子今晚到访的客人做一道你从来没有做过的菜，面对着电视机或电脑走神，做家务（除非你乐在其中），参与竞技性运动或高强度的体育训练，以及做其他任何无法同时兼顾任务和神游的事情，都不算放空。有时候，某一活动在刚开始时需要我们集中注意，但当我们熟练掌握技巧，能够做到游刃有余时，它也就成为能让我们进行积极放空的活动了。

当我们放空自我时，究竟发生了什么，为什么会对我们有益？

我在本章开篇提到了，我们每天都在指向型注意和非指向型注意之间切换。实际上，积极放空相当于一个纽带，连接起指向型注意（即将注意力集中在具体的事情上）和正念（即主动注意到自己在非指向型注意状态下产生的想法），后者是我们将要在下一章中讨论的内容。

目前的研究表明，当我们进入所谓的休息状态时，大脑其实是高度活跃的：核磁共振成像显示，休息状态下的大脑有多个区域被点亮，这表明此时这些大脑区域处于活跃状态。这就是为什么我认为非指向型注意属于“有意识的休息”，而并非通常意义的休息状态。尽管这看起来可能有些反常，但有意识的休息在培养注意力方面确实发挥了重要作用。

首先，有意识的休息让我们能够消除疲劳，重新恢复到指向型注意的状态，可以更加仔细地观察发生了什么，在休息期间进行练习甚至会让我们更快地集中注意力。实际上，在事件发生（你的邮箱发出提示音，你的猫叫了一声，你的孩子叫了你）和大脑注意到这个事件之间存在微小的时差——大约是300毫秒，这是根据大脑中的电流变化得到的结果，人们用事件相关电位（ERP）来记录这种生理变化。的确，我们的大脑在进行自我更新，对现实做出反应，但总有一些滞后。科学家发现，当人们进行适度的有氧锻炼之后，事件相关电位的测量结果立即就会变好，当人的身体变得强壮时，或许是作为进化的奖励，人的大脑也会变得更加灵敏。据我所知，如果一个青少年要写3个小时的家庭作业，考虑到他的注意力一次性集中的时间在20分钟左右，那么中途他需要适当的休息才能完成作业。在我看来，每小时花15分钟做一些他喜欢的体育活动，这绝非浪费时间。

其次，我们的大脑会通过有意识的休息来巩固所学的内容，并为继续学习新东西（包括发展新的优势）积蓄力量。你的电脑有没有因为同时开了太多的应用而变得很慢或是死机？同理，大脑也会过载，通过指向型注意吸收太多的信息，会导致“大脑卡壳”，因为输入的信息都在争夺神经连接。我们的大脑需要休息时间来处理、梳理信息。

研究人员做了一个很有意思的实验，他们测试了老鼠探索迷宫时大脑中的电流形式，然后让老鼠休息一定的时间，再重新测试它们脑中的电流形式。研究人员经过观察发现，老鼠在休息时脑中产生的电流形式与探索迷宫时是一模一样的。他们因此得出结论，这正是记忆巩固（没错，放空甚至对老鼠都有益处）。

继迷宫中的老鼠之后，他们又做了一项研究，探究如何安排休息时间。这次的研究对象为阿姆斯特丹的一群大学生。研究人员给这些学生提供了一组数据，介绍各种车的大小、里程、可操作性以及其他特点。每个学生的任务是，根据对这些数据的分析，选出最好的车。研究人员要求其中一半学生全神贯注地研究这些数据，并在4分钟内做出决定，要求另一半学生在这4分钟里做易位构词游戏。结果就是，相较于那些忙着分析数据的学生，那些在一定程度上受了注意力干扰的学生更有可能选出最好的车来。他们的大脑在放空时可以更高效地处理数据，“暂时放下任务有益”这一说法似乎又有了新的论据支持。

我们都有过这种经历，暂时放下某一任务，比如先去洗澡、散步、健身，或做其他自己喜欢做的事情，就在此时忽然灵光乍现，茅塞顿开。答案仿佛自己浮出了水面，无须大脑付出有意识的努力。休息给了大脑一定的空间，让它可以进行内部探索，发现它本就知道的东西。

最后，我们在指向型注意和非指向型注意之间切换的能力会随着练习逐步提高，让我们变得更加高效。我们要能做到，在必要的时候迅速地集中注意，然后随时可以切换到有意识的休息这一模式，同时让大脑保持灵敏度，处理我们已经学到的东西，在下一次集中注意力时应用这种知识。

这些想法在哥伦比亚大学的一系列研究中均得到了验证，研究者与各学院一起，针对4~13岁的学生，做了一个基于娱乐活动的非结构化的课程。该课程包含的活动有，电脑游戏（可以通过设定循序渐进的任务来让孩子建立短时记忆）和其他能让学生放松的活动，比如杂技、武术、瑜伽，以及正念练习。研究者想要探究如果学校在孩子紧张的学习之余穿插一个游戏（即休息）环节，会发生什么。在一个“少即是多”的经典的案例中，与那些上了整整一天传统课程的学生相比，经历了游戏环节的受试学生的注意力和认知水平有显著提高，休息和游戏增强了他们的注意力。

从优势出发的自我放空

鉴于以上种种，当家长们问我孩子应该参与什么活动时，我的答复总会让他们大吃一惊，因为我总在给他们的活动清单做减法。我会建议在周中留一些自由时间给孩子，让他们可以进行积极放空。在这段时间内，孩子并不是什么都不关注，而是从关注外在转向了关注内心，在内心思索重要的事情。我们知道，即使是成人，注意力一次性集中的时间也只有大约20分钟，超过这个时间，他们的效率就开始下降。当女儿做完了数学作业时，她可以先做一杯沙冰或读会儿书，然后再开始下一项任务；当儿子从学校回到家时，他可以先在后院练习一个小时的投篮，以此发泄完情绪以后再开始写作业也不迟。此时，他们的大脑仍在高效地处理信息，他们在梳理吸收的信息，赋予这些信息情感意义，记住他们，将它们转化为能够为己所用的东西。这都是他们构建自我认知的一部分，他们通过弄清自己做了什么来认识自己。

成为一个开明的、从优势出发的父母意味着要顶住压力，拒绝不断地在孩子的日程表上添加内容，让他们显得特别忙。请放心，他们其实一直在忙，即便你看不出来。让孩子按下暂停键，这样他们才可以重新调动注意力资源，满血复活，继续培养自己的优势。请大胆地在孩子的日程中加入休息时间，鼓励他们把积极放空看作是“做自己”这件事不可或缺的一部分。一位家长叙述道：


我女儿贾丝明的核心优势是欣赏美好和追求极致。她现在明白了，花时间欣赏周围的东西——拍摄日落、花朵、动物——并不奇怪，也不是在浪费时间。她真的在享受这个过程，去年她拍了很多照片，还在学校选修了一门相关的课程。



孩子在积极放空时应该做什么？可以是他们内心想做的任何事，关键在于，这与表现好坏无关，他们在做的过程中应该感到放松。而万一他们问起来，你可以这样回答：不，积极放空不是发短信，也不是煲电话粥，因为手机又会把我们拉回到外在的世界（一项研究发现，让参与者——青少年和儿童——描述并画出自己的手机以后，他们的移情反应降低了）。

练习：休息空间


帮助孩子实现从优势出发的放空，比较有效的方法之一就是，让他在日常安排中留出时间，并在家里为他腾出一个实实在在的地方。这个空间不一定是单独的房间，也不用很大，只要是一小块属于孩子自己的地盘就可以。这里可能会有从二手店买来的结实的桌椅、书架或放置艺术品的分类架、玩具和图书，还要有一张很大的塑料防尘罩，这样孩子玩得尽兴时弄乱这里也无妨，或许还应该有阅读台灯、懒人沙发、舒服的地面坐垫。在这个区域放什么东西取决于孩子自身的特点，他喜欢安静的地方，还是应该配置一台音乐播放设备？该不该在家里选一处养宠物仓鼠或金鱼的地方？要不要在这里放乐器？如果孩子对技术感兴趣的话，可以考虑把休息空间选在电脑区，让他可以在那里录音或者录视频。除了实实在在的空间、玩具、技术产品，最重要的是，打造一个精神空间，让孩子的大脑可以在这里自由驰骋。




第六章

正念


读完前面的章节，你可能会想，我是不是在说，只要关注欢乐时光和积极的想法，生活就会一帆风顺。但你我都知道，生活中既有微风细浪供你嬉戏玩耍，也有毫无乐趣可言的暴风雨。

欣赏和感激让孩子认识到美好时光，更能体会当下的甜蜜，在顺境中培养优势。而这两者在逆境中也同样适用，因为它们可以锻炼我们的“积极注意能力”，让我们在面临挑战时，有意识地集中注意力，并持续关注积极而有价值的东西。

我们在第五章中讨论过，休息时，人的注意力不是集中的，而是自由发散，不受意识控制的。这种状态让大脑得以整合我们的经历，消化接收到的信息，以便需要的时候使用。研究表明，我们就是在这种思想状态下，开始处理事务及感情、形成记忆、发展自我认知的。这一状态对孩子来说尤为重要，因为可以说，我们的智慧就是在不知不觉中积累起来的。

但实际情况却是，要在乱七八糟的日常生活中保持心态平和，我们需要的不仅仅是第五章中所列举的注意力练习。

在本章中，我们将探索另一种“关注内在的注意力”（inward attention）——正念。处于休息状态时，我们任由思绪天马行空，但正念截然不同。正念是一种积极的、全神贯注的内省，它让我们在对生活中的种种做出回应的同时意识到内心的想法和感觉是什么，从而能够理解、处理并引导这些想法和感受。正因为此，正念对优势教养和生活有着巨大的影响。

正念的简单定义

一说起正念，你的脑海中可能就会浮现出这样的画面：一位瑜伽修行者以全莲花坐的坐姿坐着，口中念念有词。但在现代科学家和心理学家看来，正念是一个集中注意力的结构化过程，只有简单的三步：


1. 把注意力集中在某一件事情上（比如，你自己的呼吸，或者就是你当下的状态）。

2. 注意你的注意力是怎么发散的。

3. 让注意力重新回到那件事情上来。



你这么做的时候，时刻都沉浸在脑子中正在想的事情上，你会意识到自己当下的想法和感受。

多数尝试正念的人，尤其是一开始的时候，会发现自己很容易从一个想法跳到另一个想法，从一种感受跳到另一种，没关系。正常情况下，人的思绪就是变化很快的，正念会让你稍微慢下来。而一旦慢下来，大脑就能控制自己的想法和感受。你会意识到你的想法与你本人是两相剥离的，你可以轻轻地捕捉到一个想法，来来回回地想一想，然后再换个想法试试。随着练习的逐步深入，你可以自由选择注意到哪种想法和感受，并据此采取行动——包括选择产生更多从优势出发的想法。

当我教别人运用正念时，我会用带线的氦气球来打比方。当你进入正念状态时，气球就位于你的头顶上方，在这一刻，你的想法、感受、知觉完全是当下的。但是，随着你的思绪飘散，气球慢慢地飘远了，这时，你会感到那根线的拉扯，于是你就知道自己的想法已经出离当前的状态了（可能上一秒你还在想工作中遇到的一个难题、晚饭吃什么）。线的拉扯提醒你轻轻地把气球拉回到头顶上，让你的思绪又回归到了当下。

当我开始练习正念时，我跟瑜伽老师表达了自己总是走神的苦恼，她的指点让我又有了信心。她说，气球多久飘远一次不重要，重要的是，你是不是能熟练掌握把它拉回来的技巧。

“返观内照”：正念的精髓

正念的精髓就是瑜伽上所指的“纯粹注意”——意识到自己所有的想法、感情和知觉，但不对它们做任何解读或评判。做到“不做解读和评判”不容易，相信我，我懂的。

在我写这本书期间，马特和我曾带孩子们去度假。前几天都很顺利，但最后几天，埃米莉和尼克开始厌倦彼此，冲突不断。一天晚上，我们一家人正坐在一起看电影，矛盾突然激化：埃米莉打算整个人伸直了躺在沙发上，这样别人（也就是尼克）就不能坐在上面了。所以尼克怎么办了？他在她面前打嗝——作为一个十几岁的男孩子，他觉得是这是极其搞笑的一件事，而埃米莉却认为这很讨厌。

这招真管用！埃米莉立即从沙发上跳了下来，尼克紧接着跳了上去。埃米莉气坏了，大喊着他是世界上最小气的哥哥。与此同时，尼克把自己的身体尽可能舒展开，完全占领了沙发。

我试着发掘他们积极的个性特征，劝他们都冷静下来并想一想，这一路大部分时候他们都是彼此的良伴。但两个人都很生气，没有一个愿意承认，大部分时候，他们确实喜欢彼此的陪伴。接下来我又试了试让他们原谅彼此，但还是不行，我无计可施了。

这时，我想到了“返观内照”。孩子们争吵的声音越来越大，我开始意识到自己的感觉是怎样的。我注意到自己感到一阵胸闷，呼吸变浅，有一种想要捂住耳朵、往嘴里猛塞一把爆米花的冲动。我沉浸在自己的想法里，听见了自己内心的评判——来自那部分怀着负面偏见、只关心缺点的自我，我在内心低声奚落自己：你在写一本育儿书，却拦不住自己的孩子打架！我开始意识到自己一面看着这一幕不悦的景象，一面将它与我脑中想象的家庭“应该”有的完美出游做比较。

所有这些就发生在短短数秒内，但多亏了这几秒的“返观内照”营造出了一个正念的小世界，让我有了片刻的停顿。停顿虽然短暂，却让我可以不受干扰地主动思考，而不仅仅是被动应对。我得以听到内心消极的自我暗示，明白这种暗示无非是徒增压力罢了。尽管我知道我没能做到让孩子们运用自身优势，但在那个正念的小世界中，我发现了我自己的优势：

我拥有理性和客观判断力，我对自己说：孩子们难免打架，生活本就如此。如果一个朋友告诉我：“我们去度假了，孩子们在中途打架了。”难道我会因此认为她不是一个好妈妈？笑话。然后我对自己说：难道你忘了上次全家去迪士尼，尼克和埃米莉因为时差没倒过来而打架的事吗？你并没有因此而惊慌失措，作为一个比他们更有经验的旅行者，你用毅力和善良帮他们战胜了时差问题，让他们相信，都会过去的。那确实也过去了。你现在也可以用这些优势啊。

我有幽默感。我对自己说：难道因为我在写一本育儿书，就不许我的孩子打架？那也太荒谬了吧？！

我善良且拥有同情心。我对自己说：如此吹毛求疵地与自我进行对话、奚落自己让我觉得糟透了，如果我听说哪个朋友对自己这么苛刻，我一定会觉得很难受的。作为一个家长，我无须完美，只要过好当下的生活就可以了。

这个正念的小世界拯救了我。我冷静下来，没有为了停止内心对自己的奚落大呼小叫着让孩子们闭嘴，也没有往自己嘴里猛塞一把爆米花。相反，我与他们一起经受这一切，努力化解冲突，直到他们都意识到自己的优势，控制住自己。我说了类似这样的话：“我知道这很烦人，但大家都暂停一下想想……我们在彼此眼前晃太久了，一起去做点儿别的事情好不好？我知道你们现在打架了，但实际上，大部分时候你们相处得都很愉快啊。埃米莉，我听见你说尼克是世界上最小气的哥哥，但多数时候你们都是好朋友啊，你忘了吗？半个小时前，尼克还骑车带着你玩，你们俩笑得那么开心。”

因为正念，我可以：


• 同时面对眼前的一切和我自己内心的声音。

• 重新看待以上两者。

• 选择我自己的行动。

• 帮助我的孩子学会跟我做一样的选择。



对我们这些做父母的来说，它简直赋予了我们无穷的力量。

正念的实际效果

假设让你下载一个手机应用，这个应用会在一周内随时让手机发出“哗”声，它每让手机响一次，你就要完成一个简短的调查，回答此时此刻你的注意力放在了哪儿。你是专注于自己所做的事情，还是思绪缥缈，想到了过去或未来？

这项研究虽然简单，但很能说明问题。确实有人做了这样的研究，结果显示：47%的受试者当时在走神，他们有的是在想自己跟某人的对话，有的在想周末的计划。研究发现，只有当我们专注于当下时，我们的心情才是最好的。实际情况却是，我们当中只有稍稍超过一半的人处于正念状态。

正念对儿童和青少年均有益，我在美国、加拿大、英国、澳大利亚，以及中国的台湾地区的学校围绕正念状态的回顾与总结开展了一次大规模的调研，结果显示：正念可以让人变得乐观、坚韧、接纳自我、镇定，让人的身心更健康，同时有助于减少压力、愤怒和焦虑。学生们反映：“通过正念，我感到平静，感觉不想再跟任何人争执”“尝试完正念之后，你会感觉非常轻松，能够理清自己的思绪，会平静下来”……

老师们也反映，参加完正念课程以后，他们感觉更平静、更专注了。

此后不久，正念在培养积极情绪方面的作用也显现出来。理查德·戴维森博士的研究表明，在接受了8周正念课程之后，受试者的右前额叶皮层（消极情绪之屋）活跃度下降，左前额叶皮层（积极情绪之屋）的活跃度则有所提高。

仅仅是意识到自己的想法，影响就如此之大吗？没错，而且只是想象自己在做一项活动就可以给大脑带来改变。在一项研究中，受试者依照要求，想象自己在练习一首钢琴五指练习曲，一周后，他们大脑中负责手指运动的区域竟然扩容了——仅仅是因为想象着弹钢琴。

正念的父母和正念的孩子

你的正念也会影响到你的孩子们。在一项研究中，我测试了父母的正念程度，然后又测试了孩子的正念程度和压力大小，结果显而易见：父母的正念程度越高，孩子的也越高，而孩子的正念程度越高，压力越小。正念的父母能够在孩子心中建立起应对问题的良性循环。无论孩子走到哪儿，都会保持这种良性循环。

作为一个正念的父母，你可以在以下3个方面给孩子指导：


1. 教会孩子活在当下。

2. 在有效地处理人际冲突和其他压力方面做出表率。

3. 指导孩子提高正念的程度。



正念的父母可以帮助孩子减少抵触情绪。当孩子面临挑战或产生负面情绪时，父母可以问一些问题，了解孩子心中的负面偏见，比如：“你现在在想什么？”“我们暂停一下好不好？你心里是怎么想的？这个想法有用吗？”

做到了正念，接下来做什么

大多数的正念专家都会用正念来帮助人们摆脱消极的想法，战胜焦虑，但你自己要用什么东西来取代原来的想法呢？如何开始积极的行动呢？

你也可以这样教育孩子，无论他是要处理一项难度很大的家庭作业，面对一个难应付的老师，解决与朋友的摩擦，还是必须要面对自己的过失及其影响，都可以用从优势出发的思维取代原来消极的想法，在被动的情况下努力争取好的结果。

在度假时，因为结合优势和正念，我可以妥善处理尼克和埃米莉的争执，做到心平气和，坚持利用我对他们的客观判断力、宽容、幽默、善良等优势来化解他们之间的冲突。

我曾经读过一本关于正念的书，作者把我们的消极思维偏好比作一天24小时播报坏消息的电台，为什么我们不用正念将收音机重新调回到我们的优势频道呢？我们可以问问自己：“我可以调动什么优势来处理这些？”我们还可以鼓励孩子也这样问自己。上文那个在脑中弹钢琴的研究让我禁不住想：如果我们让孩子每天在脑中想象自己正运用优势，会发生什么情况呢？

正念如何与优势教养结合发挥作用

我在本章开篇分享了正念的3个步骤。每次孩子练习正念时，他都在学习如何更有意识地控制自己内在觉知的指向，并保持某种状态，当思绪缥缈时，就可以选择重新调整。一段时间后，他在排除干扰、保持持续的内省等方面就会有所提高，进而能够意识到自己的各种想法和感受。

正念有助于孩子理解自己各种各样的感情、优势，以及劣势。这对于优势教养来说是非常重要的，因为正念催生了自我洞察力，让孩子能及时发现那些可能抑制优势发展的不良思维习惯：如拖延症、悲观、自我怀疑。它让孩子更有可能在逆境中培养优势。

不久前，埃米莉情绪失控了。事后我们又谈起这件事，我问她当时的感受是怎样的，她说：“妈妈，有时候我觉得太生气了，感觉就像是被一道闪电劈中了。”下一次她似乎要生气时，我问她：“你身体里还有闪电吗？”她停顿了一下，然后说道：“没有了，我没有很生气，只是觉得有点儿懊恼。”在正念状态下，她能够认清自己的感受，将两种不同的负面情绪区分开来，从很生气变为有点儿懊恼。相信我，对我们所有人来说，这都算是皆大欢喜的结局。

研究表明，练习一段时间的正念后，人的情绪会变得更积极，人会更容易发挥优势。埃米莉告诉我，当她画画时，她注意到自己有一种“飘飘然的感觉”；尼克说，当他即将投篮命中时，他知道自己会投中，因为当时他只看到了“那一点”，所有的干扰逐渐消失，只有篮网变得越来越大。正念让我们了解使用自己的优势时是什么感觉，以便我们下一次更轻易地进入这种状态。心理学博士瑞恩·涅梅茨的描述更加贴切：“正念打开了通往自我意识的大门，让我们看到隐藏在门后的性格优势。”

正念不仅可以帮助孩子发展自身优势，也可以帮助从优势出发的家长，让我们能做到心平气和地解决问题——就像我在度假期间的经历一样。它也让我们能在情感上与孩子产生共鸣，真正理解孩子，知道孩子能做什么，而且长时间有效。正念会帮你打开那扇门，看到孩子的优势。

一旦这么做了，你就更容易注意到哪些优势正在孩子身上悄然显现：你可能会注意到他感兴趣的东西突然变了，说话的语气变了，或者在某项技能上有了提高——这些也许正是有待培养的成长型优势。你可能会看到孩子在某一兴趣爱好上花了很长时间——高频使用正是核心优势的特征之一。

还记得第二章中那个母亲吗？“偏胖”的女儿从健身房锻炼完回来，心情郁闷地拿了一罐可乐，她的母亲看到这一幕后立即打开了优势开关。察觉到自己的情绪以后，这位母亲及时注意到了自己的负面偏见（只看到了那罐可乐），所以她把注意力放到“女儿这一周去了几次健身房”上，成功避免了刺激女儿。这位母亲讲述了自己如何使用第五章中的积极注意工具，开始注意事情的积极面。在我看来，她用的其实是正念——在意识到她只看到了女儿的消极面后，她马上找到了“女儿成熟了”这个新的关注点，这让她的精神为之一振。她的人际关系，包括与女儿的关系也因此得以缓和。以下是她的自述：


这周我一直在关注自己的积极情绪，坚持写感激日志，注意欣赏美好的事物，确保每天都会跟女儿拥抱，因为这些会让我产生积极的情绪。我意识到，现在我的精神更加饱满，也似乎更容易看到周围美好的事物，我在我丈夫和我的商业伙伴身上看到了更多优势，我觉得我又找回了从前那个积极的自己。

昨晚，看到女儿从健身房回来，想到她努力追求自己的目标，我由衷地为她感到骄傲。第一次，我注意到她真的瘦了，我看见她真的长大了，愿意对自己负责。我不在乎她喝没喝可乐，而是直接告诉她，我为她骄傲。她抱住我，感谢我对她的支持，事情又有了转机。



正念会帮你打开优势开关。在第二章中，我讲了尼克似乎总不肯把自行车放好的故事。那已经是几年前的事了，当时我坐在车里，下定决心要打开优势开关，这一切都应该归功于正念。那短短的几秒钟：


• 让我认识到了，我感觉自己很失败，但我不能沉溺其中。

• 让我明白，我可能是把自己的缺点投射到了尼克的身上，扭曲了我对他的认识。

• 让我做出客观判断并思考：嘿，他才8岁啊，我应该允许他犯错。在这件事情上，我和他都有责任。我们花了6个月的时间才让他养成了把鞋收好的习惯——现在他也保持着这样的习惯。自行车问题也会解决的。

• 让我重新变得温和。上次我为这个事情训斥他时，他看上去那么难受，我想找一种更积极的方法教会他放好自行车，我决定试试别的法子。然后我才能够运用自制力（下一章我们会谈论这个）抑制住要责备他的冲动，并打开了优势开关。



在进行练习正念时，重要的不是你多久才把氦气球拉回到当下。同理，你的优势开关关上了多少次并不重要，重要的是，你是不是可以更加熟练地重新打开它。你越了解正念，就越能用好优势开关。

正念可以帮助孩子改正缺点

我们都有自己不擅长的事情，正念可以帮助孩子解决棘手的难题。假如你的孩子数学不好，你要如何用正念的方法来帮他呢？下面列举了几种可能的方法：


方法一：活在当下（返观内照的结果）。
 帮助孩子直面现实，直面他的不安和自我暗示。当他想到要做数学作业、打开课本、碰到一道解不出来的难题时，是什么感觉（沮丧、愤怒、焦虑、无助）呢？他是如何暗示自己的（我太笨了，我永远也解不出来，我就是数学学得差）？你可以问问他：“当你坐下来做作业时，你在想什么？你脑海里响起的是什么声音？”你需要让他的这些想法浮出水面。如果他要花上一阵子才能清楚说出他的消极思维是怎样的，你也一定要有耐心，要陪伴他，不要评价他。


方法二：重建。
 帮助孩子用从优势出发的想法代替消极的想法，指出他想法中的不当之处，指出他可以利用的优势，比如：


• “你觉得这些想法有用吗？你觉得真是这样吗？”

• “这些想法很有意思，因为我看到，当你……（说一些孩子做得好、让他自我感觉良好的事情）时，你其实不是这样的。”

• “记不记得有一次你的数学作业做得特别好？当时我都有些意外。那时候你的想法跟现在有什么不同？”

• “跟我讲讲，你写数学作业时，哪次没有带着你刚刚跟我分享的那种负面情绪？你那时在做什么，想什么？”

• “我知道数学挺难的，我以前也常觉得——。你在这方面的表现不如你在——。但你这种消极的自我暗示，反倒让你觉得数学更难了。我们看看你是不是可以不这么暗示自己，让自己好受一些。”



你可以跟孩子探讨他在这种情况下可以发挥哪些优势，这可以改变他的自我暗示，比如：“数学不是我的强项，但我知道我一直在坚持。我专注于自己的目标，我很有条理，我可以坚持完成任务，我很好奇，我会不断地学习新东西，我可以寻求帮助或是找家教，我知道当我掌握了这些知识以后，我会很开心。我还有很多擅长的事情，比如学习英语、打棒球、制作视频、拆装汽车。”


方法三：安排相应的活动。
 在教孩子如何运用自身优势更好地处理问题时，优势教养会让你变得更有创意。比如，建议孩子从优势出发看待问题：


• “英语是你的强项，也是你喜欢的科目。让我们看看当你做英语作业时心里是怎么想的。今晚你做英语作业，我会把你的手机设置为在接下来的一个小时里每隔10分钟响一次。手机每响一次，你就暂停一下，留意自己当时的感受和想法，并在旁边的便笺纸上记录下来。一个小时后，回顾你的记录，先列出你刚才的感受和想法，然后再添加一列，判断这些想法和感受对你写作业是有益还是有害，并给它们评分。”



第二天晚上，你可以再进一步，试试：


• “我们来做个实验，在接下来的30分钟里，你就跟平常一样写数学作业，我会把你的手机设置为每隔10分钟响一次，让你可以记录自己当时的想法和感受。然后我们判断这些想法和感受对你写作业有益还是有害。”

• “30分钟以后，接着写数学作业，但试试换上你写英语作业时产生的那些更有益的想法和感受。等手机响的时候，停下来，想想你写数学作业时的想法和感受，然后再看看你写英语作业时的感受，从中选一种更有益的想法用到写数学作业中去。”



你还可以尝试与孩子的优势相匹配的其他实验：


• 与孩子约定，设置计时器，孩子要在一定时间内完成某项任务或者实现某个目标，如解答一定数目的难题。随后孩子可以休息15分钟，做一些他真心喜欢，让他觉得放松的活动。你还可以与孩子共同选择一个更长期的目标，比如答应他，如果他在测试或考试中得多少分，就可以得到特殊奖励（适用于擅于根据目标完成任务的孩子）。

• 让孩子在做作业时先做数学作业（趁着孩子的做作业的劲头还在，还能够坚持）。

• 让孩子先做喜欢事情，比如先看一段搞笑的视频（适用于有幽默感的孩子），做运动（适用于擅于运动的孩子），参加社团或集体活动（适用于擅于社交、领导力强的孩子），然后再做数学作业。

• 让孩子自己来安排做数学作业的时间、方式（适用于能把自己的事安排得井井有条的孩子）。

• 让孩子跟一个数学更好的朋友一起做数学作业，对方可以给他讲解解题思路（适用于擅于社交的孩子——但请务必确保孩子真的在自己完成作业）。

• 帮助孩子做出客观判断或发挥他在客观判断力方面的优势，他其实可以这样想：“我的数学不用考得跟英语一样好”“数学考试我不需要考到A，但是我需要考到——分，我才能够申请我想上的大学”“我在毕业之后的工作中可能用不到数学，但我现在必须要学，因为数学学得足够好，我才能在理想的大学中接受我喜欢的专业培训，找到工作”“我会全力以赴，但数学不好也不等于世界末日”……

• 安慰孩子：“这的确很难。再坚持10分钟，你就可以休息一下，吃点儿东西，我会为你的坚持而感到由衷的骄傲。你能够坚持到底，你越来越清楚这对你来说为什么这么难，你知道负面思维只会让事情变得更糟。这对你来说不像别的事情那么简单，但你一定能熬过去的。”



一开始的时候，你要时刻陪在孩子左右，让他明白自己的感受，为他提供建议进行思维重建，告诉他从优势的角度看他应该选择采取什么行动。你可能不得不时刻陪着他，与他坐在一起，但同时又要让他觉得自在。你要定时检查事情的进展，因为孩子时不时就会溜入“原有的”消极模式中，你要随时准备把他拉回来，要问他：“在这方面，你有什么优势可以帮到自己？”但随着孩子越发清楚自己的优势，了解到如何靠自己把氦气球拉回来，他们会逐渐内化正念的过程。此时，他们只有在觉得必要时才需要你的指导。

正念和通向坚韧与成长的途径

经常有人问我：从优势出发是不是意味着，即使发生不好的事，我们也不能有负面情绪、不能觉得失落？当然不是这样，从优势出发并不意味着对困难视而不见，或是盲目地让孩子保持积极。我们要面对真实的自己。正念是帮助孩子提高耐挫力的最好的方法之一。

耐挫力高的人虽然也会有负面情绪，但仍然能保持积极的心态。在面临较大的挑战时，我们可能同时会有积极和消极两种情绪，但它们绝不会混杂在一起——心理学家称之为情感的复杂性，这是最高层次的坚韧。

无论你是多么尽职的家长，你的孩子都免不了会有缺点，会面临难题和挑战，只有迎难而上，而不是知难而退，孩子才能够变得坚韧。正念与优势结合，可以帮助孩子直面挑战，因为他知道自己可以处理好当下所有的感受，包括不适，只要发挥自己的优势，他就能重新振作。

我们可以为孩子做出表率，帮他们发现自身的资源，约翰·戈特曼博士把这个过程称为情感教育。如果父母擅长情感教育，他们养育的孩子就会认识到所有的情感都是可以接受的。心理学家和神经科学家发现：这些孩子的中枢神经系统更稳定，静止心率更低，情绪神经回路更健康。他们能够从容地面对压力，知道如何利用自己的积极感受，坦然接受自己的消极感受，却又不沉溺其中。

我的一个朋友的儿子在跳高方面很有天分。17岁那年，他跳高时不幸摔伤了背，花了整整一年的时间才康复。一开始，他很抑郁，因为此前他在很大程度上是通过自己在跳高方面的优异表现来获得自我认同的，现在，这种自我认同的来源消失了。我朋友知道她的儿子还有诸如坚持、上进、专注、善交际等优势，其中有些优势原本可以让他成为一名极其优秀的跳高运动员。当然，她仍旧可以为儿子的这些优势找到用武之地。

在她儿子的理疗过程中，有一项练习是游泳，所以我的朋友开始每天跟儿子一起游泳。她利用接送孩子去游泳、看医生的这段时间观察儿子身上的优势，并向他指出。她看到了他在康复练习中表现出的坚持、上进、专注。此外，她看到了他的一定程度的耐心和同情心，这是她以前未曾觉察的。

他们一起报名了即将在9个月后举办的海洋游泳大赛。她的儿子决定利用自己的优势（善于交际、坚持，还有不久前刚发现的同情心）为一个关注抑郁症人群的慈善事业筹款。接下来的9个月里，他忙着游泳，做其他康复锻炼，发展自己的优势。他的抑郁症消失了，因为他有了新的追求，并且充满干劲和激情，筹到了很多钱。这原本是一段消沉的时光，最终却让他们母子的关系更亲密了。

因为注意到了儿子身上本就具有的和新表现出的优势，同时也帮助他本人看到了这些，我的朋友帮助儿子渡过了难关，甚至让他更上一层楼。3年后，他们还是会一起参加每年一次的海洋游泳大赛。

对孩子来说，日常小事，比如在学校里遇到的一些难题、与同龄人之间的摩擦等，都会让他感到很痛苦，但基于正念和优势的情感教育可以有效地帮助孩子处理这些问题。在下面这个例子中，一个四年级的学生向一位善解人意的老师表达了她的个人感受，进而在自己的一项优势上取得了突破：


在一次谈话中，劳伦跟我分享了自己被朋友们排斥的痛苦经历。我先让她回忆了她做自己喜欢做的事而且感觉特别好的一段时光，我很快发现，善良可能是她的优势之一。我问她，她是如何展示自己善良的一面的，然后一边听她的描述，一边想她的朋友们可能会怎么看。在获得她的允许之后，我们见到了她的朋友们，和他们一起探讨了关于优势的话题——这在我们学校是比较常见的事，所以被视为学习生活的一部分。她的朋友们解释说，劳伦有时候会因为善良而侵犯别人的隐私，影响他人的对话。他们表示很乐意有她做伴，但同时客气地指出她可能有点儿不注意分寸！我们聊到了她的确存在的滥用自身优势的情况，后来我问劳伦她如何看待自己跟朋友的本次对话，她说她非常感谢朋友们对她如此真诚、善良，所以我们决定从真诚与善良入手。不久以后，劳伦又重新融入了这个圈子，对优势的了解以及共同语言的存在使她可以真正欣赏别人，欣赏他们的与众不同之处。



正念和优势也会给身为家长的我们带来收获，以下是一位家长的叙述：


反观过去的10年，作为一个继母，我发现自己在培养儿子和追求我个人的幸福的过程中用到了很多优势。这并非易事，尤其是在一开始的时候。观察、倾听、问询、凭直觉做判断、控制情绪和感知等都是很重要的技能，我还学会了处理人际关系，让自己在变得更独立的同时更慈爱、更无忧无虑。

5年前，我开始在当地的医院当志愿者，因为我想帮助别人，同时我认识到我需要一种非同寻常的发泄途径。我记得我的丈夫曾因此抱怨说，我放着儿子们不理，反而跑去医院，跟陌生人聊天。那时，我发现儿子们更愿意跟他们的父亲在一起。在与病人和医护人员打交道的过程中，我的身体变得更强壮，他们会直视我的眼睛与我交流，因为他们，我一直对家人和自己能拥有健康的身体心存感激。更让人高兴的是，我个人充实的生活经历让我与家人的情感交流更高效。今天，我的儿子们个个意气风发，我们的关系亲密而融洽，这真是太棒了。



如果你在成长的过程中，坚信应该压抑、回避情感（而且如果你的确这么做了，这不是你的错，我们一般都是从父母那儿学到如何处理自己的情感的），现在，是时候改变这种观念并帮帮孩子们了。

情感教育这一技能可以很快学会，我在墨尔本大学的一位同事，索菲·哈维格斯特博士发现，大多数孩子的父母都能做到这点。在参加完戈特曼博士的“聆听孩子”的课程以后（在这个课程中，父母在当地社区中心连续上6周课，每次课程是2个小时，包括小组讨论及头脑风暴、小组练习、视频案例、小组领导力展示、小组角色扮演），家长会鼓励孩子表达情感，还会更频繁地使用情感标签，在与孩子讨论情感的起因、影响时也更有技巧，这对父母和孩子来说都有积极的意义。

这里有一个很简单的小技巧——养成定时询问孩子感受的习惯。使用我们之前探讨过的从优势出发的正念技巧会有助于你和孩子开诚布公地讨论各种感情，帮助孩子决定使用自身的哪些优势来处理这些感情。你既是在教会孩子活在当下，也是在帮他认识情感的复杂性——这是培养自身优势所必需的，无论是在顺境中还是在逆境中。你可以通过跟孩子玩游戏，教会他理解感情，比如猜猜广告或书中传递的情绪，或是把电视节目调到静音状态，猜猜其中表达的感情。

孩子对正念的接受程度可能会出乎你的意料，这意味着你已经在聆听他们的心声了——这让他们很高兴！以下是一位家长的叙述：


在我们家，所有人都在尽量做到每天都能随时随地调整呼吸，练习正念，注意观察周围的事物，让自己平静下来。我希望语言和经历成为我们家庭文化的一部分。我们决定，这个夏天，要列出所有让我们觉得快乐的事情，每天晚上我们说晚安的时候，都会看看是不是可以在清单上添加一两件白天刚发生的事情。

昨天晚上，我的女儿格雷西（5岁）和我依偎在一起，讨论着我们这一天经历的欢乐时刻。她说：“妈妈，你知道什么事情最让我开心吗？就是当我们一起躺在草地上，看着天上的云彩，练习倾听鸟儿的叫声的时候。那就是正念，对吗，妈妈？那是最让我开心的事。”



即使是在最不可能的情况下，也有可能出现正念时刻，一个学校曾经让我给一群八年级的捣蛋鬼介绍正念。这个学校为了让他们能够把更多的注意力放在学业上，针对这些学生的需求，专门成立了辅导小组。虽然之前他们尝试过练习正念，但没有成功。

我很紧张，因为我从来没有接手过之前已经失败过一次的任务。但在走进教室时，我还是架起了“优势天线”。我看到的是一屋子的优势：有活力、幽默、热情、精力充沛、有团队精神、活泼、良好的身体协调性、出色的运动技能等等。好胜和顽劣反倒让这个团体富有活力，他们的每两句话中就有一句是跟运动或生殖器有关的东西……当然，我对后者毫无兴趣。

我看出来了，让他们坐在那儿一动不动是完全行不通的，所以我决定带他们出去玩弗里斯比飞盘，等他们发挥出各自的优势以后再引入正念。

我们到了操场上以后，孩子们两人一组开始玩游戏，我唯一的要求就是，他们做这项练习时必须保持安静。一开始，我让他们注意自己的手，要求他们体会扔出飞盘和接到飞盘时不同的手感。

接下来，我让孩子们注意飞盘发出的不同声音——他们扔出时的速度、力量和高度不同，飞盘发出的声音也各不相同。我们的感官在正念练习过程中发挥了关键作用，因为感官输入的信号就发生在当下，不可能在发生之后才感受到、听到。

在做完几个扔飞盘的正念练习之后，孩子们就体验到了正念，他们可以屏蔽干扰项，把注意力集中在飞盘带来的听觉和触觉感受上。然后我们一起回顾了当他们没有扔好或接好飞盘时内心的想法，讨论了当他们没有接住飞盘时脑海里闪现的负面评价（“我无药可救了”，“我是个失败者”，“我一无是处”，“糟糕透了”），并对比了他们在课堂里学习新东西时是否有同样的想法。最后我们列出了一些从优势出发的想法和措施，用以替代这些负面的想法。

能够列出这些想法和措施，是因为几周前我就已经在课堂上跟孩子们一起做过性格优势测试。在发现他们的优势并在班里与他们一起讨论过之后，我给每个男生分配了一项任务——讲讲他们如何运用自己的优势，在生活中的某一方面获得了成功。有意思的是，多数故事都发生在校外，我必须设法向这群男生证明，他们的优势也可以被用到学习上。我们把教室里的一面墙变成了优势墙，在上面列出了所有的行为、价值观、性格优势，共计24种。每个学生分别将自己的大头照，贴到自己制作的七八厘米高的纸片身体轮廓中（你真应该看看那些发达的肌肉和文身！）。任何时候，如果班里有学生发现某个同学使用了某种优势，他就可以离开座位，走到墙边，把代表那位同学的纸片人贴到他使用的性格优势上。很快，孩子们就开始内化自身优势了。

随着课程的逐步深入，我增加了正念中保持静止这部分内容在课程中所占的比例，但我们从来没有放弃过运动这一部分，总会用到他们身体上的优势。到第8节课的时候，孩子们已经可以安静地坐着，把双手在肚子上，坚持15分钟，做腹式呼吸了。

孩子们的老师觉得他们的变化令人难以置信。她说孩子们学习时更专注了，当他们走神时，她只需要把课程内容暂停一下，让他们做两分钟的呼吸练习就可以了。通过正念，这些孩子变得更加专注，在摒除干扰方面做得更好了，正念培养了他们从优势出发的思维，让他们对学校、对自己未来的学业更有信心了。

最后，我们一起坐在学校的操场上，围成一个圈，拿着弗里斯比飞盘。我让孩子们把飞盘扔给同伴，在扔出飞盘的刹那，喊出他们在这个同伴身上看到的优势。游戏就这么进行着，直到每个男孩都接到过飞盘。我们最后的相处时光十分感人，在为期8周的课程即将结束时，他们已今非昔比，也更为自己骄傲了。

正念练习和需要特殊帮助的孩子

作为一个跟许多年轻父母打过交道的心理学家，我非常想了解正念对患有自闭症谱系障碍（ASD）、注意缺陷多动障碍（ADHD）、对立违抗性障碍（Oppositional Defiant Disorder，ODD）的儿童的影响。这类儿童面临着特别的挑战，经常会因此感到受挫，出现焦虑、愤怒、好斗等情绪，以及其他挑战性行为（比如踢、咬、撞击）。我在担任学校的咨询师时，经常在教室里看见这种学生。每当我看见学生这样痛苦时，我的内心都会充满同情。

研究表明，正念是这些孩子及其父母急需的镇静剂。为了探究正念型教养对患有自闭症谱系障碍、注意缺陷多动障碍、对立违抗性障碍的青少年的家庭有何影响，我们分别对患病青少年及其父母进行了8期的正念培训。培训结果是：这些青少年在注意力方面有了很大提高，攻击行为也减少了许多。

我和同事丽贝卡·基南–芒特、尼基·阿尔布雷希特就此发表了一篇论文。我们发现，正念不仅可以帮助有上述疾病的孩子，还可以帮助他们的父母。我们向家长展示了如何有意识地关注孩子及对孩子的教育——关注当下，不做任何评判，这样可以防止他们对孩子的行为反应过激（他们的过激反应往往是消极的）。大多数参与此培训的父母反映，这对他们整体的身心健康产生了积极影响，他们对父母这个角色的满意度也随之提高。通过日常的冥想练习，家长们学会了如何照顾自己，如何给家庭带来平静。

我们在回顾此项培训时注意到了一个普遍现象：提升父母的正念能力有助于减少孩子的问题行为，尤其是当正念与教育课程相结合时。正念与教育相结合的课程会教会父母，面对孩子所遭遇的不幸，怎么做才算是真正地理解孩子（你也可以把它看作是从优势出发的课程）。简言之，正念改善了人际关系，让孩子更加能够敞开心扉，不那么逆反，这对任何一个家庭来说都是好事。如果家里的孩子面临如下挑战，那正念对这个家庭来说更是绝处逢生：


我们的儿子祖德今年10岁了，他在4岁时被诊断出患有轻度偏中度自闭症。接触到这种“自闭症世界”以后，我注意到的第一件事情就是其间充满了压力和焦虑。父母担心孩子，很多人像疯了一样寻找奇迹般的治愈方法或疗法。

我也很焦虑，那时我对自闭症几乎一无所知，也完全不熟悉其疗法。所以我开始学习相关知识并为祖德寻求适合他的教育方式。

我去听了几门课。有一堂课在我看来，是在迫使自闭症儿童习惯用特定的方式来回答问题或表现自我；另一堂课则记录了孩子的一举一动，仿佛他们是实验室的小白鼠。我不想让我的孩子也上这样的课。

我把祖德带出了学校。我想单独跟他待在一起，没有噪声、没有压力，也没有焦虑，我们两个可以安静地呼吸。

后来，我在一所宁静的包容性强的学校为他找到了一席之地——这是一个不错的起点，无论是对他还是对我来说，都是如此。然后我就开始慢慢了解自闭症，尤其是祖德的自闭症。

当我还是一个青少年的时候，我读了一本关于圣雄甘地和印度独立的书，当时让我震惊的不仅是“非暴力”这个概念，还有“一个人始终可以选择自己的想法和行动”这一理念。几年以后，我对佛教产生了兴趣，然后知道了正念。

有时候我觉得当家长简直让人手足无措，要注意自己的想法，接受改变和不确定性，主动选择行动而不是被动应对……但这些宝贵的经验教会了我如何做母亲，也促进了我个人的发展。

祖德跟别的孩子一样，会遵从自己的步调去改变、学习、成长。当我忍不住担心他和他的未来时，我会做一个深呼吸，抱住他，亲吻他，然后告诉他“我爱你”。每当我这样做时，他就会跟我说“我也爱你”，同时回敬我一个大大的微笑，我心里的小纠结马上解开了，我已经准备好坚持到底了。



正念思维模式的练习

下面的练习有的针对一般的正念，有的针对优势正念。最重要的是，不要把正念变为你自己或孩子的义务。苏珊·凯泽·格林兰是儿童正念方面的专家，她说过一句非常精辟的话：强制的正念是自相矛盾的。把正念融入优势教养，关键在于增加其趣味性。

练习：开启正念


如果你刚接触正念，可以从下面这个简单的练习开始，加强自己“返观内照”这方面的神经回路：


1. 专注于当下的想法、情绪和感觉。

2. 注意到从何时起，你开始思绪缥缈。

3. 让注意力重新回到你一开始注意的东西上来。



准备好面对并接受你的思维跳跃。当你思绪缥缈时，只需要轻轻地把它拉回到当下的想法、情绪和感觉上来即可。



练习：将正念融入日常生活


把正念融入家庭日常生活的方式有很多种：


• 正念感觉。试试正念式就餐：给孩子准备他喜欢吃的东西，让他慢慢吃并注意舌尖上食物的质感和形状。我的一个朋友和她3岁的儿子一起用白巧克力做了这个尝试。几周之后，当她逛超市时，她不知道该选牛奶巧克力、黑巧克力，还是白巧克力，于是征询她儿子的意见。儿子指着白巧克力回答道：“妈妈，我觉得你应该选择正念巧克力，因为它让你的嘴巴和心情都很愉快。”孩子在刷牙、系鞋带、沐浴、泡澡、收拾自己的书包时，都会意识到他们体验过的感觉。

• 正念媒体和托人代管。我之前提到过，帮孩子认识情绪，有个很有意思的方法就是把电视调到静音，然后猜演员的情绪。当你因为出远门而把孩子托付给别人照看时，也可以让孩子尝试这样观察别人。观察肢体语言和面部表情，学会读出隐晦的情绪，可以帮助孩子发展情商。



你可以通过让孩子猜测电视剧、电影、书中的人物身上的优势来培养他的优势意识。埃米莉和我发现哈利·波特的核心优势就是勇敢。他勇敢地去新学校上学、学习魔法、在魁地奇比赛中甘冒风险，当然，还勇敢地与伏地魔做斗争。围绕这个话题，我们有说不完的话。在这期间，埃米莉有一次从马戏团的绳索上掉了下来，把膝盖摔破了，我看得出那一定很疼，因为她的脸憋得通红。但她咬着牙，又重新回到了绳索上。课后，我问她：“我看见你受伤了，却还坚持训练，你真勇敢，当时你心里在想什么啊？”她回答说：“真的很疼，我也想停下来，但我马上想，如果是哈利·波特在参加魁地奇比赛时，从扫把上摔下来，他会怎么做？”

看见别人——教师、教练、亲戚（包括祖先）、朋友——身上的优势，也会让孩子备受鼓舞。这有助于他们看见别人身上的优点，学习如何鼓励和赞美别人。让他们更进一步，写感谢便笺、生日卡片和感谢信（见第五章），能起到更好的效果。


• 应用。智能手机上的应用，比如Smiling mind, headspace, 1 Giant Mind, Happify以及Calm都能让对技术感兴趣的孩子进入正念状态。Headspace中的图片对于大一点儿（10岁以上）的孩子十分有用，Calm中的云朵和扩张式呼吸循环也能有效地在青少年的大脑中刻画出平静的画面。

• 正念涂色。这已经是风靡全球的时尚了。商店里有很多正念绘本，你也可以下载免费的资源，打印出来，资源网址：http:// www.education.com/worksheets/mandalas。

• 正念星期一。大多数周一的晚上，在孩子们去睡觉前，如果他们没意见，我们会一起做20分钟的正念练习。我们比较喜欢的活动包括：摇晃冰雪水晶球，坐着看雪花落下来；关掉所有的灯，然后用手电筒随机照射房间中不同的位置，并集中注意力，尽快找到有光的位置；把一根羽毛放在身体不同的部位，体会不同部位对羽毛产生的感觉。有时候我会让他们安静地坐着，然后在听见我轻轻地摇铃时，竖起一根手指头。





正念呼吸、正念行走、正念倾听


正念呼吸练习


呼吸是放松身心，进入正念状态最有效的方法。我们每天要呼吸两万多次，何不试试借助呼吸，舒缓自己和孩子的情绪呢？

放慢呼吸可以减慢心跳，降低血压，提醒我们的大脑不要再释放皮质醇（压力激素），这些都有助于放松身心。研究表明，人在慢慢做12个深呼吸（正念呼吸）之后即可进入放松状态，多数人每分钟呼吸6次，也就是说，只要2分钟，我们就可以通过调节呼吸进入放松状态。多数人反映，在练习2分钟的深呼吸之后，他们确实感觉更加平静、更加清醒了。但对经常练习深呼吸的人来说，只需深呼吸6次就能进入放松状态。

呼吸无处不在，无时不有，而且还是免费的，无须购买任何昂贵的设备，甚至都不占用太多时间，只要2分钟而已。

一旦你注意到孩子的焦虑，就可以随时随地带他做几个长长的深呼吸——在车里、超市。这就是著名的“当下的正念”。你也可以把系统的正念呼吸练习介绍给家里的孩子们，比如行走呼吸法、循环呼吸法、腹式呼吸法、均等呼吸法等。你可以在网络上和本书附录中列出的有关正念教养的书籍中找到关于各种呼吸技巧的信息。


正念行走练习


你是否注意过脚底接触地面这个美好而复杂的过程？我们把走路当成跟呼吸一样平常的事。但只要想想孩子用了多长时间，费了多大力气才学会走路，你就会理解这是多么了不起的成就了。当我们放慢这些不起眼的动作时，就可以通过它们意识到当下的感受。

当我发现自己总是急匆匆地穿梭在大学校园里，从这个会赶去参加下个会时，我提醒自己要学会正念。我不再想着前后的两个会议，而是一步一步走向我的目的地，关注脚下的感觉。

我喜欢跟学校的孩子一起做正念行走练习，下面的练习就是我从自己的一位瑜伽老师那儿学到的，叫“静默的忍者”（Silent Ninja）。

练习：静默的忍者


脱掉鞋子，站好。

注意脚与地面的接触。你是否感受到你的脚与地面接触的那部分是什么感觉？你觉得你的重心主要集中在脚后跟还是前脚掌？

感受一下，你的身体如何在你前进、后退，抑或左摇右摆的过程中，始终保持平衡。现在把注意力集中在你前方的某一点，轻轻地踮起双脚，转动前脚掌，同时保持前脚掌的平衡。保持这个姿态，感受你身体中所有帮你保持平衡的肌肉。

现在双脚跟落地，身体前倾，右脚往前迈一步，再缓缓地迈出左脚，左脚脚跟先离地，注意你的足弓是如何拱起来的。

左脚脚趾离开地面，感受你的腿如何在空中移动，注意当你左脚的脚跟再次接触地面时是什么感觉，继续感受你的脚重新接触地面这个过程，从脚跟到脚趾。

右脚也重复这个过程。

然后按照这个流程，慢慢地做5个类似的动作。

当你走路时，注意你在想什么，观察自己走路时的想法和感觉。当你开始意识到任何的想法或感觉时，只是静观而不干涉。在出现新的想法或新的感觉时，你要同样保持置身事外的态度。

完成5个慢动作以后，转身，然后用同样的方式走回去。

坚持这样的循环5分钟，完成以后，静立1分钟，感受你的感觉如何流经大脑和身体的各个部位。

下面是其他一些比较有意思的正念行走：


• 慢慢走，抬高腿，仿佛你的脚粘上了糖浆。

• 假装你是一个即将跨过终点线的马拉松参赛者，用慢动作跑。

• 假装你是一个慢动作走猫步的模特，走，看……然后慢慢地转身！

• 像士兵行军一样行走，但要把动作放慢。





练习：正念倾听练习


下面的练习比较适合热爱音乐但不喜欢静坐的青少年：


1. 写出你最喜欢的3首歌，放轻松，给自己一段时间，一个空间，确保在接下来的12~15分钟内不会被打断。

2. 全神贯注、饶有兴味地听你选的歌。

3. 你用这种方式听歌的过程中有没有新发现？例如，你是否注意到某个有趣的节拍、旋律、和声、歌词，是你从前没注意过的？

4. 当你思维缥缈时，只需要注意到这点即可。观察你的想法：你的思绪飘到哪里去了？是过去还是未来？你当时在想什么？

5. 现在重新把注意力放回到音乐上来——跟上歌词或节拍。

6. 注意你此刻的情绪，在整首歌曲或者3首歌曲播放的过程中，你的情绪有无变化？你在听到一些片段时是觉得快乐还是悲伤？

7. 观察你的身体对歌曲不同部分的感受，比如，在声音较高的地方，你是不是心跳加快了？你有没有感到身体的某些部位更沉重或更轻松了？你是不是一直都感到紧张？





与朋友共度的正念时光

如果孩子愿意聊聊自己该如何运用正念，你们就可以一起探讨他该如何利用正念成为一个更好的朋友——一个别人都愿意结交的人。你可以告诉孩子这些注意点：


1. 当你跟朋友一起出去玩时，要保持活在当下的状态，保持接受的姿态。

2.当你的朋友向你倾诉苦恼时，请试着放下手机，全神贯注地听他说，不要打断他的话，也不要急着提出你自己的想法。

做出回应前，先思考3秒钟。

3. 对你的朋友保持好奇心，注意他们的有趣之处、值得欣赏的地方，以及你跟他们在一起时是什么感觉。



正念优势练习

练习：比“今天在学校过得怎么样？”更好的问题


我们知道孩子一般不会回答这个问题（除非你觉得“嘟囔一句”也算回答）。去学校接尼克和埃米莉时，我从来不会问他们今天在学校过得怎么样，而是直接打开优势开关。在回家的路上，我们会分享这一天我们各自用到了哪些优势，在别人身上看到了什么优势。一段时间后，我们会逐渐注意到自己最经常使用的几种优势（可以据此发现核心优势），也会注意到需要关注的成长型优势。在他们讲述运用了什么优势或注意到什么优势的过程中，我能同时了解到他们这一天的学校生活！

我从来不强迫他们同我进行这种对话，孩子们当然有特别累或心情不好、不愿意谈论优势的时候。一天，尼克跳上车以后，因为某个老师而闷闷不乐，当我问他这一天用了什么优势时，他说：“妈妈，我今天不想谈这个。”完全没问题。过了10秒以后，他突然喊道：“我要跟你讲讲，我的老师今天没有用到的优势！”然后就列举了8条他认为老师应该用却没有用的优势，最后的结果就是，那天他在路上谈论优势的时间比以往都长，而且表达也特别清楚。你知道的，当孩子能看出来哪种优势应当被用却没有被用到时，代表他真正理解这种优势了。



练习：优势海报


这是一个家庭练习：在墙上贴一张优势海报（也就是白纸），在接下来的一周，让家庭成员在海报上写下他们在别人身上看到的优势。

这项练习会让每个家庭成员都重视优势，因为你必须要时刻留心才能注意到别人身上的优势。这也是一项有利于家庭和睦的活动，让每个人都重视其他家庭成员的优势。我的家人在做了这个练习以后，开始用一种全新的眼光看待彼此。到周末的时候，海报上提到最多的就是埃米莉的勇敢，这表明了，我们当中最聪明的人——埃米莉，也是最勇敢的。很多对马特、尼克和我来说轻而易举的事情（比如跟成年人交谈，数柜员递过来的零钱，在狗迎面扑过来时还能站得笔直）对埃米莉来说并不容易，因为她还小。我们对她的评价——一个勇敢的人——让她觉得自己更有力量了，她之前一直以为自己是最柔弱的，因为她是家里最小的那个。



练习：优势剪影


尼克4岁时，我让他做了一个“优势剪影”：他躺在一大张纸上，我画出他的轮廓，然后我们把剪影贴到他卧室的墙上，在接下来的几个月里，每看到他运用一种优势，我就会把这种优势写在他的剪影里，或者由他自己写。他正在学写字，这算一个不错的写字练习。最终，他明白了自己什么时候表现最好、最有激情，而且什么优势用得最多（我们前面讲过优势三要素）。

那张剪影在他的墙上挂了很多年，一直到他10岁时他才把它取了下来。那天对我来说是最沉重的一天，看到剪影消失了，我很难过，但我很高兴尼克内化了“自己是有优势的”这一想法。埃米莉4岁时，我用一块粉色的布料为她做了一张“信心地图”，这跟优势剪影可谓异曲同工。


优势游戏


克莱尔·福琼和拉腊·莫斯曼是我以前带的两个应用积极心理学的研究生，在他们的帮助下，我开发了两款基于行为价值观优势模型的游戏。家长可以跟孩子一起玩这两款游戏，培养他们的优势，了解优势的相关术语。

行为价值观宾戈（VIAINGO）是基于宾戈游戏（BINGO）开发的，但它不是在卡片中填入数字，而是在一张优势单词工作表里做标注。你可以把这张工作表贴到冰箱上，比如在一周内，每次你在家庭成员身上看到某种优势，就在旁边打一个钩，它标志着家庭成员身上可能即将形成的优势或核心优势。

优势梯（Strengths and Ladder）是基于飞行棋开发的，这是一个更加结构化的游戏，你可能想要留到周末或者一家人一起度假时再玩。这个游戏对探讨滥用优势或未能充分发挥优势尤其有用——两者均是优势的潜在消极面，我们会在第九章中讨论到。

你可以在以下网址免费下载两款游戏的模板：www.the–strengths–exchange.com.au。



练习：优势回顾


坚持写日记。一日将尽时，在脑中回顾你用了什么优势，怎么用的，反思每种优势引发的想法、感觉和情绪。比如，谦虚让你感觉如何？在你即将结束优势回顾时，去我的网站上看看优势列表，看是否有你用到但回顾时遗漏了的优势。把这些遗漏的优势写入你的日记中，在下一次回顾时仔细想想这些。




第七章

培养孩子的自制力


现在大约是晚上11点，整个屋子都很安静。孩子们已经上床睡觉了，所有的晚间活动——晚饭、写作业、家庭活动——都已经告一段落，马特不知是在看书还是已经睡着了，猫、狗，以及我那爱说话的澳洲鹦鹉都在打瞌睡。我穿上我最喜欢的浅蓝色抓绒连帽睡衣，来到书房，坐在桌前，按下开机键，电脑屏幕亮了起来。

我是喜欢熬夜的人，白天在办公室里忙一天，下班回家接着忙家里的事情，到了晚上，我开始回复邮件、审核报告、准备会议、修改学生的论文草稿或科研经费申请，而目前很长一段时间里，则主要是在写这本书。

在这漫长的一天里，我做了无数决策。申请科研经费让我面对着很多预算问题，书稿的截止日期也在步步逼近，这一切都必须要搞定。平静地工作一段时间后，我突然想吃巧克力，准确地说，是吉百利巧克力，更具体来说，是类似能量棒的那种。我在脑中想象着深蓝色与紫色相间的铝箔包装，一想到那酥脆的饼干与焦糖，我的味蕾就开始兴奋。


不，你不需要巧克力，你需要工作。

巧克力……

工作。

巧——克——力！！！

工作！！！！！



目标和冲动之间的拉锯战让我心烦意乱，于是我起身走到厨房，来到厨柜前——我把那块心心念念的巧克力“藏”在了那儿，就在最上方，最里面。我踮起脚尖，开始摸索着找一块顺滑的、平整的、我梦寐以求的巧克力。

它不在那儿。

我震惊、失望，甚至还有一丝孩子气般的怒气。天哪，谁动了我的巧克力？

然后我想起来了，上周我在晚间工作时把它吃掉了。

在与冲动的斗争中，我们往往是输的一方，尽管你难以抑制的冲动可能会跟我的不一样。7年来，在建设积极心理学中心并成为第一任会长期间，我可能对吉百利巧克力工厂的繁荣发展做出了极大贡献。但是说真的，我注意到，有时候，比如当我回到家继续工作时，如果白天没有像往常一样不停地做决策、承受各种压力，又或者，在中心忙了一天后，到了晚上我不用继续做白天没做完的事，对巧克力的渴望就并不能打败我。我还是会有冲动，会分神，但我可以做到更专注于手头的事，并对自己说：“晚会儿再吃，当务之急是工作。”我的自制力会更强一些。

所以，蛊惑人心的冲动能否占上风到底取决于什么呢？我曾经以为我对巧克力的渴望是出于对安逸生活的渴求，但研究表明，真正的原因可能是：在我做了一天的决策后，我的自制力减弱了。

做决策只是自制力的若干消耗因素之一，我们在本章中会详细介绍这些因素。在帮助孩子唤醒自身优势，充分发挥优势，并有效改正缺点的过程中，意识到这些因素十分重要。同样重要的是，我们也要帮助自己坚持做从优势出发的父母。

做从优势出发的父母，实际上是在帮助孩子培养和保持自制力，如果你已经读过前面的章节，帮助孩子培养了注意力和正念，你实际上就已经在让孩子为培养自制力做准备了。在这一章中，我们会对如何培养自制力进行详细的阐述。

什么是自制力

自制力极其重要，它让我们人类可以一心一意地释放自己的潜力，度过充满跌宕起伏、苦辣酸甜、明枪暗箭、曲折麻烦的人生，经历人类领土上所有的日常悲欢。

我们在日常生活中，无时无刻不面临各种选择：工作还是玩游戏？去健身还是打个盹儿？安排一顿健康养生的晚饭还是边看电影边吃薯片打发时间？关注优势还是劣势？这些内心斗争都需要自制力才能平息。自制力可以帮我们做出审慎而明智的选择。

但自制力到底是什么呢？它源于大脑中的哪个区域？为什么它有时候存在感这么强，有时候却踪迹全无呢？

在回答这些问题前，我想请你先花几分钟评估一下你的自制力水平：

练习：评估你的自制力


读一读下表中的各个陈述，然后选择与你的情况接近的陈述，分值为1~5不等（分别代表“根本不像我”和“非常像我”）。


自制力评估表
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编者注：已经获得约翰·威立国际出版公司（John Wiley and Sons）许可，作者名TK。


自制力水平


得分：把每项得分相加，得到最终的总分。最高分50分，意味着自制力水平最高；中间值25分，意味着自制力水平中等；低于25分，意味着自制力水平较低。

如果你的得分比较低，也不用太过担心。研究表明，尽管自制力是比较重要的品质，但人们的自制力水平往往很低，下文会对此展开更详细的论述。

只需迅速地浏览一遍前面表格中的陈述，就会发现自制力在本质上是控制冲动，是我们在内在的目标和冲动发生冲突时，要用到的一种能力。它让我们超越自身的需求和冲动，进一步挖掘大脑的潜力，控制我们的情绪、想法和行动，从而得到想要的结果。换一个比较高端的表达即是，是在行使自由意志。

在平常的日子里，我们都会经历内心斗争，可能是对我们想要做的事情说“不”（莉，不能吃巧克力），也可能是对我们不想做的事情说“是”（莉，完成这份报告）。



自制力和注意力之间的联系

自制力和注意力（第五章中讨论过）并不相同，尽管两者确有关联。注意力是我们保持警惕，对某一件事情保持专注的能力。自制力是我们坚持自己的计划，不因冲动使自己的计划偏离正轨的能力。注意力是自制力的前提，你必须要先意识到自己的想法，然后才能予以控制，但自制力决定了我们会注意到什么东西，两者如影随形。

澳大利亚的一些心理学家做了一系列出色的研究，证明了这种关联。在他们的研究中，参与者需要完成以下3个项目当中的任意一项来培养自制力。在第一个项目中，参与者的任务是设定减肥的目标：去健身房，制订一个塑身计划，坚持下去。在第二个项目中，每个参与者必须制订并开展一项学习计划。第三个项目则是让参与者设定一个存钱的目标，包括制定预算并按照预算生活。这些研究表面上是为了评估参与者能否成功实现目标，但实际却是评估其自制力。

每隔几周，参与者需要来实验室接受注意力测试。这项测试要求参与者观看电脑屏幕上一系列颜色各异的方块，其中有一个方块颜色很特别。当屏幕上的方块被打乱时，参与者必须密切关注那个颜色特别的方块的移动，说出它最终到了哪儿。

转折点来了，在注意力测试进行中时，研究人员开始在另一个屏幕上播放艾迪·墨菲的一部喜剧电影。这是一个自制力测试：参与者会抑制不住冲动而观看艾迪·墨菲的表演，哈哈大笑吗？一旦他们失去自制力，注意力就会分散，也就跟不上方块的移动。研究人员发现：一段时间后，3个项目中的参与者或是变得更加健康，或是坚持学习计划或储蓄计划，而且他们都越来越能自动屏蔽艾迪·墨菲的表演，专心观察方块的移动了。换言之，他们的自制力和注意力水平都提高了。

这些研究揭示出，我们可以通过设定目标、坚持目标来培养自制力和注意力。这些研究同时也表明，自制力和注意力是相辅相成的，你在培养其中一种的同时也在培养另一种。而反过来看，你在减弱其中一种的同时也在减弱另一种。

营销人员深谙两者的关联：当人们的注意力分散时，往往更容易冲动消费。这就是为什么很多商店里会有喧闹的音乐、明亮的灯光、画面不断变换的大屏幕、五颜六色的海报、广告、各种活动、售卖样品的销售人员、特价促销提示等等。很可能你去的时候是为了找一样东西，但是出来时，不仅买了这一样东西，还买了很多不在你计划之内的东西。

自制力的起源和延伸

从维多利亚时代起，自制力就被看作是一种心理状态，意志薄弱说好听点儿是思想不坚定，说难听点儿就是性格缺陷。近代以来，我们认识到，自制力不仅仅关乎你的思想，也关乎你的身体。实际上，它是一种生理能力，与神经系统有关。自制力不足并不总意味着意志薄弱，也可能意味着神经系统负担过重，这就是为什么当觉得压力太大时，我们中的很多人都会吃垃圾食品，而在更冷静的情况下，我们是可以抵制诱惑的。尽管很多人天生就比别人拥有更强的自制力，我们却都会经历自制力不足的情况。好在实际情况是，自制力跟很多能力一样，也是可以加强的。

神经学家已经发现了大脑中负责自我监测的这部分区域，并称之为前扣带回皮质（anterior angulate cortex），在家长研讨会上，我只是把它称为我们的自我监测系统。简单来说，它的工作就是监测我们即将采取的行动（冲动行事还是依照计划行事）是否和我们的目标（我们计划做的事情）有相悖之处。

假设你打算减掉2千克肉，却接到了去一家很有名的自助餐厅吃早午餐的邀请。在路上，甚至是在你走向自助餐桌的时候，你还在想，要直接去水果区，拿一碗新鲜水果。但是等一下，那边是不是有刚出炉的华夫饼？没错，还有各种配料。你闻到了美食的味道，你的决心开始动摇了。

这时你的前扣带回皮质监测到了这种不和谐的声音：啊，目标受到了威胁！它发出了警告的信号，打开了通往前额皮质（prefrontal cortex）的大门（这一庞大且高度发达的系统控制我们的有意识选择、理性思维和未来的计划）于是，前额皮质立即插进来说：“嘿，我知道你爱吃华夫饼，但是吃了以后，体重秤上的数字可就不那么好看了。想想昨天的早饭，你吃了新鲜水果和酸奶后是不是觉得特别有精神？现在你也可以再次体验同样的感觉，别被这些华夫饼打倒了，这样下周你再站到体重秤上时会觉得特别棒。”

如果我们大脑的机制本就会帮助我们自制，为什么战胜冲动还这么难呢？

那是因为我们的冲动源于一片古老而强大的大脑区域，我们称之为边缘系统（limbic system）。多年前，在我们各项能力的发展还处于初级阶段时，就有了这一原始的系统。它带给我们安全感，让我们一定要吃饱而不是饿了才吃，坚持一天天地活下去，进行繁殖。该系统对我们的安全感和舒适感这些核心感觉至关重要，它不会消失，所以我们的冲动也不会消失。研究表明，我们一生有50%的时间花在欲望和冲动上，每天要花3~4小时来抵制诱惑。这是一场艰苦卓绝的斗争，我们输给冲动的可能大概是60%。

这些数据乍看之下让人觉得很郁闷，但从进化的角度看，在相对短的时间内，我们已经基本从由冲动控制的有机体变为了可以借助大脑，积极运用自制力的有机体。根据苏珊娜·西格斯托姆博士的研究，我们的中枢神经系统已经演化出了一种自控机制，她称之为“三思而后行反应”（pause and plan response）。

我们很多人都知道“战或逃反应”（fight or flight response），交感神经系统认识到威胁并发出警告以后，就会产生这种反应，刺激身体行动起来——心跳加快，血液流向肌肉，准备好进行自我防御。三思而后行反应是与之互补的一种反应，出现在神经系统的另一个部位——副交感神经系统。与战或逃反应相反，三思而后行反应会触发一系列联动变化，让我们战胜高度警惕的冲动，让血液流向前额皮质，让理性占据上风。它的作用是，认人先暂停一下，放松身体，退一步，深呼吸，冷静下来，理清思路，做出更理性的反应。

人们在还处于婴儿期时就开始发展自制力了。到孩子18个月的时候，在家长给他定了规矩以后，孩子开始变得更加配合：只要有人对他说“不”（不过也分时候），他就不会碰小饰品，即使他们想。这表明他们开始控制冲动，开始有抵制诱惑的能力。等孩子到了学步期时，你会看到他们开始可以抵制横穿马路的冲动，开始分享他们的玩具，愿意等所有人都坐下来以后才开始吃东西、拆生日礼物。这时孩子的自制力还有待完善，但你可以看到，它还在发展。大约有三分之一的儿童会在4~6岁时表现出延迟满足的能力。自制力让他们愿意放弃眼前的享受，以便在之后获得更大的奖励。对多数孩子来说，在7~9岁时，自制力会以一种更加稳定的方式起作用，在9~12岁时，孩子的自制力会迎来另一个小幅的飞跃发展期。

然后到了青少年时期，孩子的自制力又会下降，因为边缘系统控制下的冲动和欲望中心进入了飞跃发展期，暂时超过了前额皮质的发展，这就是为什么青少年会很冲动，想冒险。在此要再说一下，这种现象背后的进化成因可能是好的：在远古时代，与如今的青少年处于同样年纪的人未必会比今天的青少年活得更久，今天看来接近莽撞的勇气可能正是当时所需要的，因为当时的人要面对弱肉强食的世界，猎杀野兽以获取营养，冲入未知领域来寻找新的食物来源，在部落里争夺最好的配偶。在当时的情况下，谨慎小心倒不如放手一搏。祖先的基因在刺激我们：“及时行乐吧，你可能活不过明天。实际上，很可能就是这样。”（所以，想吃华夫饼的时候就吃吧。）

好在，我在第四章中说过，前额皮质的发展后来又赶了上来，前额皮质和边缘系统之间的连接继续发展。到了孩子17岁左右时，两者之间的连接发展达到了某个巅峰期，彼此可以有效地“交流”，所以有时候我们冲动时，前额皮质可以及时地制止我们。

一个人的身体内有这么多复杂且根深蒂固的关联，因此，我们没有理由对培养自制力失去信心。我认为，作为人，作为家长，明白身体内在的调节机制可以帮助我们找到平衡，让我们觉得安心。在人逐步走向成熟的过程中，自制力可能体现在两个层面上：

第一，控制一时的冲动。例如，虽然你很想看电视，但还是选择坚持去报税；孩子虽然很想要玩会儿电脑，但还是选择了坚持练习钢琴。

第二，长时间自我控制。这里指能长时间看到并设定特定类型的注意力，比如注意到你自己在拖着不去报税（看到了一种有意疏忽），因此制订计划，决定在任务截止日期前每晚做半小时（设定一种类型）；注意到孩子并没有抽时间练钢琴，而是沉迷于电子游戏（看到了一种冲动），因此与孩子一起制订计划，规定玩半小时电脑游戏之后要练习半小时的钢琴（设定类型）。

随着大脑的发展，孩子逐渐会学会如何在这两个层面运用自制力，这虽然很难做到但却很重要。自制力有助于孩子取得成就，在一项面向中学生和大学生的研究中，在预测平均绩点方面，自制力是一项比智商更重要的指标，因为它能让学生变得自信，学会关心他人，减少抑郁和冒险行为。

研究表明，自制力水平高的学生长大成人后，身体和心理都会更加健康，受教育的程度也会更高，药物滥用的问题比较少，犯罪记录更少，储蓄行为良好，财政更稳定。

鉴于以上种种，我们作为父母和孩子生活中的首席执行官，很大一部分职责是帮助孩子学会意识到自己的冲动，评估自己的三思而后行反应模式，建立有效的方式来管理个人的冲动，直到他们可以内化这些过程，可以独立自主地进行。

从优势出发的父母会让孩子为运用自制力做好准备。每一次孩子战胜“逞一时之快”的冲动，把精力投入到培养优势（比如，去练习游泳而不是睡觉）中，都是在进一步挖掘个人潜力。如果在学校的团队活动中，哪怕别的孩子都尖酸刻薄，他仍能保持耐心，助人为乐，那他就是在用自制力来培养积极的个性特征。孩子在自制力方面取得的每一点进步都会累积起来，培养其潜在优势，为其取得卓越成就奠定基础。

4种消耗自制力的因素

罗伊·鲍迈斯特博士和马克·穆拉文博士把自制力比作一块肌肉，肌肉用多了会有疲劳感，自制力也是，它有4种消耗因素：


• 抑制冲动

• 做决策

• 压抑情绪

• 面对压力



你会发现，所有这些消耗因素会在一天内慢慢累积，即使一开始我们的自制力很强，随着我们对它的不断使用，自制力也会逐渐消耗，到了要下班或放学时，我们的自制力水平自然就变得特别低——难怪晚上一家人凑在一起时脾气会变坏。然而，家长还有晚饭要做，孩子还有家庭作业要写，更别说大多数人还都要抵制看电视、玩电脑游戏、看电影、听音乐、跟朋友闲聊、发信息等无穷的诱惑。

当我们的大脑、神经系统负载过重时，自制力也会出问题，仅仅是认识到这一点，就可以在很大程度上帮到我们，让我们能更加体谅自己和孩子。

幸运的是，自制力跟我们的肌肉一样，可以通过恰当使用得到强化，而优势教养能让我们和孩子准备好正确使用自制力。

关注优势和培养自制力相辅相成

在第三章中，我们讨论了优势三要素：优异的表现、充满激情和经常用到（也就是练习或为之努力）。自制力对优势培养尤其重要，因为它正是这个公式中的“努力”所需要的，重复练习、实验、试错，预演、不间断地排练、纠错、重写、重来等都需要自制力。作为从优势出发的父母，我们的职责就是帮助孩子培养自制力，投入必要的努力，发展自身优势。

优势教养不太可能引发上文所列的自制力的消耗因素。我个人的研究发现表明，从优势出发的父母在做决定时承受的压力更小，而且尽管孩子需要很努力地培养自己的优势，但出于对所做之事的热爱，他们会更自制，并因此收获“表现优异”和“充满激情”这样甜蜜的回报。

甚至在孩子必须面对他们的劣势或是生活中不可避免的挑战（我们会在第九章中深入探讨这一点）时，如果他们能借助优势，将自制力和用正念锻炼出来的自我意识有效结合，结果也会更好。

对我们的孩子来说，从他们的核心优势出发做事，要比运用习得行为和劣势埋头苦干所承受的压力小得多，我们所有人都需要不时挖掘自身的习得优势，但当孩子不知道习得行为和核心优势之间的差异时，就有可能选择他们不甚满意的研究或职业方向，让自己精疲力竭，逐渐耗尽改变个人命运所需要的自制力。

从优势出发、保持自制力的5条策略

策略一：评估孩子一天的安排（同样评估你自己这一天的安排）

减少孩子自制力消耗的方法之一就是帮他们安排好自己的一天，下面是我建议父母在家使用的一些小技巧：


• 记住他们是孩子。如果你觉得白天的工作做不完，晚上还要接着做是一件很痛苦的事，想想你的孩子，他们负责自制力的大脑区域还在发展之中，他们努力过好在学校的每一天，还要上课外班和辅导班、运动、做家务、做家庭作业，他们心里是什么滋味？他们也有很多决定要做，要承受压力、控制冲动。他们就算不比你累，至少也不比你轻松。

• 要知道在一日将尽时，孩子的自制力会下降。谈谈放学之后可以做些什么让他放松放松，让他的自制力得以重新焕发活力吧。打个盹？吃零食？做运动？最喜欢的“积极放空”活动，比如读书，做手工，散步、跑步或户外活动，听音乐或者创作音乐，或者抱抱家里的宠物？

• 要理解“有毒时间”（toxic time），尤其是孩子的“有毒时间”。以前我和马特总会把下午4点到6点的这段时间看作“有毒时间”，那时候尼克和埃米莉还小，一到这个时间段，两个孩子就仿佛变成了爱发脾气的怪物。以前我总觉得他们是累了（也确实如此），但现在我真正理解了，在一日将尽时他们的自制力已经消耗殆尽，脑力已经严重不足，神经系统也变得恍惚起来。对他们来说，已没有可用的生理储备来阻止他们发脾气了，他们面对的是疲惫和自制力消耗的双重打击。

• 通过让孩子在日常生活中发挥优势来强化孩子的积极情绪。家长应确保孩子在日常生活中有发挥自身优势的机会。使用自身优势时，我们会感受到积极的情绪，仅仅这一点就能够提高自制力水平。鲍迈斯特博士和他的团队在佛罗里达州立大学做了一系列研究，他们发现，与情绪中立或消极的人相比，情绪积极的人自制力消耗较少。其中一项研究是积极的情绪对比实验：有的大学生收到了研究人员送的糖果礼物，有的则没有。在另外3项研究中，学生或是被要求观看一个很好笑的视频，体验积极情绪，或是被要求观看一段海豚交流的视频，体验中立情绪，或是被要求观看一位垂死的母亲跟儿子告别的电影（催泪电影），体验悲伤的情绪。然后参与这4项研究的学生都会被要求完成一项需要控制冲动的任务，比如喝一杯难喝但对健康有益的饮料，坚持一项让人觉得受挫但可以完成的任务，坚持尝试解决一个不可能解决的难题，或者持续握紧一个握力练习工具直到他们最终放弃。在这4项研究中，经历了积极情绪的学生坚持的时间更长，他们因为感受到积极情绪而有了更强的自制力。

• 跟孩子谈谈他在学校是怎么过的，他该如何发挥自己的优势。他可能是在午餐时间跟朋友一起玩耍时，发现了一个可以读书的僻静之所。或许他可以在学校拍照片、下象棋、参加社团活动、听音乐、参加一个长期的项目，或者锻炼。

• 基于对孩子的核心优势、成长型优势、习得行为和劣势的了解，辅导他做家庭作业。不同的方法可能会在不同时段起作用，所以你不妨多尝试几种。你可以让孩子先从能让他打起精神来的优势学科的作业开始，这样有助于他带着积极的情绪面对更难或是更耗费心力的学科。或者他也可以先做比较难的作业，这样之后再做那些让他觉得兴奋的作业就如同一种奖励。对比较难的学科，你可以试着按照孩子能接受的专注时长，让他分步完成相关的作业，中间可以穿插做优势学科的作业，以免他注意力分散。

• 面对更大的孩子，家长可以与之好好沟通，就尝试用哪种方法达成一致。这对锻炼孩子意识到自身感受、学会处理劣势学科的问题来说，绝对是个好办法。家长还有一个选择：和孩子一起坐下来，基于即将到来的测试、截止日期、正在进行的项目等制订本周的计划，这就是在教孩子如何实现目标，让他养成运用自身优势、自制力、注意力的习惯，合理安排自己的一天。

• 让孩子分步完成任务。记住，注意力一次性集中的时间在20分钟左右，所以当你看到孩子烦躁或越发注意力不集中时，可以建议他先将手头的事情暂停10分钟，做一些能够唤醒他的优势的事情，比如看一些有趣的视频，做投篮练习，读会儿书，听一些音乐和舞曲，和家里的宠物玩一会儿，做一个填字游戏——原则上就是，任何能够让孩子放空自己的事情。

• 让孩子学会利用心流活动的修复功能。有一些活动可以用到孩子的核心优势，其特征往往是孩子做这些事情时会忘了时间的流逝，心流活动可以让大脑得以休息，重新焕发生机。

• 在重要事件之前少给孩子安排活动。如果孩子在某天有很重要的事情——考试、排练、高强度的训练、一次重大的运动赛事、一次演出，或者其他需要高度专注的活动，家长要尽量减少安排其他活动或者留出一些“有益放空”的休息时间。你要确保孩子留有足够的自制力，可以在这些重要场合中，尽可能高效地学习和表现。

• 参考脏袜子综合征（或者说，如果孩子压力特别大，让他们放松一下）。一项针对大学生自制力的研究发现，在考试周，因为学生们所有的精力都用在学习上了，他们根本不洗衣服，我们称之为“脏袜子综合征”。所以，在孩子压力较大的时间段，比如考试期间，参加比赛、演出前，完成大项目在即，或者跟朋友有矛盾时，家长可以暂时先不给孩子安排日常的家务，如果他们忘记或弄丢了东西，也不要太苛责他们。家长在面对青少年时尤其要如此，我在前文说过，这些孩子神经网络的发育过程决定了他们在这个阶段很难发挥自制力。

• 意识到自制力是有起伏的。在你尝试从优势出发培养孩子期间，如果你的自制力被上文罗列的因素削弱时，不要期待自己能做到从优势出发。战胜我们的负面偏见和投射都需要消耗智力和感情。我建议，此时你可以先打开优势开关，同时与孩子做一些你喜欢的活动，这样你的自制力也会增强，因为你度过了一段愉快的时光。你可以告诉孩子，在这一段共度的欢乐时光里，你看到他用了哪些优势。

• 其他小贴士：你可以先在周末练习优势开关，这时你不会因工作分心，也没有被工作压垮。然后你也可以在工作日的早上试一试，因为那时我们往往觉得精神焕发，自制力也更强。相比一开始就从高风险的情况入手，从低风险的情况入手——针对一些小事和烦心事——更容易打开优势开关。最后，好好享受前面章节中讨论过的欣赏、感激、正念等积极注意力练习，这样你会觉得更开心，更有活力，你的自制力肌肉也会自然而然得到锻炼——这一切甚至在你不知不觉中就发生了。



策略二：养成习惯，制作待办事项清单

从每天晚上准备好次日上学穿的衣服，到将自行车停放到合适的位置，再到按时起床，习惯是节省精力的好办法，它可以让你把大脑中用来做决定的资源节约下来做更重要、更有价值的事情。

这也解释了为什么要让孩子养成制作待办事项清单的习惯。研究表明，如果你把所有要做的事情从你的大脑中剔除，变为一个清单，原来需要记住所有待办事项的自制力就得以解放，可以被用在别的地方。有很多类似的辅助应用可以帮你，比如Todoist（简洁日程，网址：en.todoist.com），Any.do（任务列表，网址：www.any.do/anydo），以及Pocket Lists（口袋清单，网址：www.pocketlistspp.com）。

家长应向孩子展示自己是如何做到有条不紊的，为孩子做出表率。我算是技术菜鸟：我用的是便笺纸，无论哪一天，我都会贴上2~5张便笺纸，上面写着我不得不做的事情。我的家人十分了解这一点，所以他们如果想提醒我什么事，就会在我常用的烧水壶旁给我留一张便笺纸。我们现在在教尼克使用他桌旁的挂壁记事簿，以及他电脑上的日历。

策略三：练习正念

前文提到了两种层面的自制力：一时的自制力和长时的自制力。后者指监测个人的思想、感觉、行为在一段时间内的变化，既要注意到积极的一面，也要注意到消极的一面，带着这种意识运用自制力和注意力，实现生活中的目标。我们的自我意识越强，就越清楚自己当下的注意力属于哪种形式，就能越好地控制自己的行为。自我意识是可以培养的，可以通过正念予以强化。

我们在第六章中探讨了正念这一技巧，正念可以锻炼我们的能力，当自制力不够时，正念让我们能够收到前扣带回皮质发出的微弱信号，这一信号我们平时几乎听不到也很难注意到。正念给了我们三思而后行的时间，让理性思考介入，把冲动与行动区别开来。

实际上，坚持一段时间的呼吸练习后，我们也可以让自己的神经系统休息并恢复活力。我们经常会在不知不觉中滥用自己和孩子与生俱来的自制力储备，在忙碌的生活中，要处理的事情太多太多，让人既兴奋又疲惫。如果你或孩子的自制力经常出问题——经常埋怨身边的人，半途而废，饮食不健康，缺乏锻炼，或是感觉太忙了而手忙脚乱应付不过来，不要嫌弃你自己或孩子，把这看作是大脑和神经系统在释放信号，它们需要我们的悉心照顾（TLC）。

只要做几分钟深呼吸或是忙里偷闲做一些让大脑进入松弛、休息状态的活动，就可以激活副交感神经系统的修复功能，让你的心跳放慢，血压降低，提醒大脑不要再释放皮质醇（压力激素）。所有这些生理变化都会让你放松，降低你的压力水平，让你进入一种全新的状态，此时，自制力又悄悄地重新登场。

最后但同样重要的是，正念也有实实在在的好处。每一个有意识的想法都会消耗能量，假如我们要顾及大脑中所有乱七八糟的想法，自制力很快就会消耗殆尽。通过正念，我们知道了各种情绪，想法，感觉的出现、消失均属正常，无须我们劳神评估或据此采取行动，这样一来，正念就为我们抑制冲动打了一针预防针。家长应让孩子知道正念可以赋予他们力量，听任那些没必要的冲动自生自灭，让孩子把脑力用到自己的优势和目标上。

我强烈建议父母们也试试正念这一技巧，和你们的孩子一起发现、求得内心的平静，更好地控制心智的力量。

策略四：成为情绪教练

压抑情绪也会消耗自制力，多伦多大学的研究者为这一论断提供了有力的论证，他们监测了人们在观看动物垂死挣扎的视频时脑中的电流活动，可能你只要想想这些就会觉得心情沉重（我知道我是这样的）。研究人员将受试者随机分为两组，其中50%的受试者需要在观看这些令人痛苦的视频时压抑自己的感情，而另外50%的受试者则被允许表达自己的感情。

研究人员专门监测了受试者前扣带回皮质的活动，这是大脑的“冲突——监测”区，前文提到过，这一区域在我们的冲动控制中发挥重要作用，因为它让我们注意到目标（打算不吃甜点，完成化学作业，或者看到优势）和冲动（渴望吃一块核桃派，想给朋友发信息，不想写作业，看到劣势却看不到优势）两者之间的相悖之处。

研究人员发现，压抑情感会消耗能量，让我们无力控制自己。那些观看悲剧电影时不得不压抑自己情感的人，与看电影之前的自己，以及那些被告知无须压抑情感的受试者相比，其前扣带回皮质表现出了较低的活跃度。接下来，研究人员要求受试者解决一个与自制力相关的难题，那些被要求压抑情感的参与者的表现更差。

有意思的是，当我们压抑积极的情感时，也会发生自制力消耗的情况。达特茅斯大学的托德·希瑟顿博士是社会神经科学领域的先驱人物，他与自己的团队做了一项研究，要求受试者在观看搞笑视频时憋住不笑，而他们则在此时监测受试者大脑中的活动。果不其然，受试者辅助冲动控制的大脑区域的活跃度降低了。

凯瑟琳·沃斯博士与罗伊·鲍迈斯特一起做了一个类似的研究，让受试者先看9分钟罗宾·威廉姆斯
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 的脱口秀，其中有一半受试者被要求压抑自己的感情，保完全持中立的情绪。为了确保受试者听从指示，研究人员会通过摄像头监控受试者在这9分钟之内的反应（如果是我，就会直接告诉研究人员，我一定憋不住笑）。另一半受试者则被允许在整个观影过程中自由表达自己的情绪。那些不得不压抑感情的人在研究最后表现出了较低的自制力。研究者采用的自制力评估的方式也很有意思，即看受试者与陌生人交流时的状态，那些憋笑的人对自己的事情更加“口无遮拦”，而那些在看脱口秀时可以自由表达感情的人则“很有分寸”。

我们和孩子需要知道如何体会和表达各种感情，对从优势出发的父母来说，这意味着指出孩子的哪些行为让父母感觉沮丧和失望：“我很失望，你竟然跟朋友发了半小时信息却没有写化学作业。”当然，除了表达这些，你还可以运用自制力，打开优势开关，让孩子知道他可以发挥哪种优势来让结果变得更好：“我知道化学不是你最喜欢的学科，但是你很有条理，而且能够坚持。不如我们制订一个计划来帮你完成任务，等到休息时间你再给朋友发信息，你说好不好？”成为坚持优势教养的家长并不意味着装作很开心，忽略自己真实的感受，或是发现孩子的不当行为却不纠正，而是能够运用自制力，积极地处理感情和孩子的不当行为。

如果你在践行优势教养的过程中，曾用到第六章中的正念技巧来提高孩子情感的复杂性，同时也关注到了自己的情感，那么在情感教育方面你已经占领了先机。探索和表达情绪让自制力得以解放，能被用到更合适的地方。

策略五：改变习惯的练习

在两周时间内改变一个习惯也可以提高我们的自制力水平。

研究人员发现了有一个提高自制力水平的有效方法：花两周的时间提醒自己保持良好的坐姿。每次出现坐得松松垮垮的冲动时，你都要战胜它，坐正或站直。你每成功一次，你的自制力肌肉就会得到锻炼。我知道，这习惯本身可能微不足道，但关键在于，改变习惯可以真正强化自制力，即使是这种相对直接的改变。研究人员发现他们的研究对象在做完这一项练习之后，可以运用自制力一头扎进冰桶，并坚持更长时间了。

我就喜欢这种一箭双雕的事。你可以看看你的孩子是否喜欢尝试改变习惯的练习（不要考虑冰桶），你们可以选取些很简单的事情，比如，矫正姿势，不要啃指甲，或是打破在说长句子时说“嗯”的习惯，或是其他难以根除的小习惯。这个练习更好的地方在于，你们每个人都可以选择一种习惯，帮助彼此做出改变。有一个很有意思的挑战，可能会让你们都哈哈大笑，就是用你们不常用的那只手来完成常规的任务。以此为起点，你和孩子可以做各种改变习惯的尝试来挑战自我，锻炼自制力肌肉。孩子可以把强化后的自制力用到无数个他想实现的重要目标上来。

还记得我前面提到的澳大利亚研究人员的实验吗？该实验测试的是受试者的自制力，要求他们专注地盯着电脑完成一项任务，与此同时，在一旁播放艾迪·墨菲的喜剧电影进行干扰。那些科学家偶然有了一些惊人的发现。你可能还记得，受试者被分为几个小组，每组有一个具体的任务：减肥，按计划学习，按照预算生活。研究人员发现每组受试者不仅在应完成的任务方面做得越来越好，在其他任务中的表现也更好了！没错，减肥的那一组在学习和预算方面也有所提高，另外几组也是一样的情况。

这足以说明，自制力是没有上限的。锁定目标，监督和控制自己的想法、情绪、行动的能力是可以变化的，而且很明显，这变化可能在不知不觉中就开始了。只要予以恰当的关照、管理，自制力就会对我们完成任务产生积极的影响，你和孩子都将因此获益。



[1]
 罗宾·威廉姆斯是一位美国喜剧演员。——编者注




第八章

积极的沟通促进优势培养


当你深入了解孩子的优势以后，你们之间的对话也会随之发生变化，因为在与他沟通时，你开始从优势出发了。你当然希望能够尽可能清楚地向孩子表达你对他的优势的看法，以便他自己能够逐步认识这些优势、培养这些优势，并且明白该在何时运用这些优势。在与孩子的沟通方面，一个最行之有效的方法就是表扬。

通过与来自美国、加拿大、澳大利亚、新西兰，以及欧洲和亚洲不同阶层的父母和教师的接触，我听到了人们对表扬的不同看法。人们主要分成两大阵营：一些人担心“太多的表扬会让孩子自满，他就不会再努力了”，另一些人则持相反意见，他们认为“表扬会让孩子有信心，所以他就会一直努力下去”。确实，研究表明，有些表扬可能会让孩子不再那么上进，但并不是因为它让孩子自满，也有些表扬似乎可以鞭策孩子不断努力，但重要的是，这些表扬也让孩子知道了“尽力就好”。

我相信，很多时候，日常的忙碌让人们无暇给出表扬，即使说了，很多所谓的表扬也不过是敷衍的漂亮话，对孩子来说没有任何营养——甚至可能有反作用。

好在优势教养本身就具备持续且有营养的表扬所需的各种要素。只要你对沟通模式稍做调整，你的话就可以对培养孩子的优势产生极大的帮助。而且，数据表明，这些调整正是家长们亟须的。

严厉呵斥的昂贵代价

你读本书，是因为你爱孩子，希望能做最好的父母，所以你很可能经常跟孩子谈心，而且经常表扬他们。但研究表明，我们与孩子的交流并不像自己所想的那样频繁，效果也不如我们想象中那么好。比如，当青少年和父母在讨论诸如家务活、零用钱、家庭作业这些话题时，心理学家要求他们猜猜对方是怎么想的，93%的父母——青少年组合都猜错了。而说到家庭的沟通方式时，更大的分歧出现了：心理学家要求青少年、妈妈和爸爸说出他们是如何看待开放式沟通（比如，“我的妈妈/爸爸总是很愿意倾听”）和问题式沟通（比如，“我的妈妈/爸爸往往会跟我说一些我认为还不如不说的话”）这两种沟通方式的，结果表明，青少年眼中的开放式沟通要比父母眼中的少，问题式沟通则比父母眼中的多。

这种明显的落差反映了儿童的优势培养和心理健康情况。在一项测试亲子间的沟通和儿童大脑发展关系的纵向研究中，研究对象为四到六年级的学生。研究发现，在积极沟通居多（在这种沟通模式下：父母会表达赞许、支持、关爱、幽默、幸福、愉悦、关怀）的家庭中成长起来的孩子，在成长为青少年的过程中，大脑中所发生的变化有助于增强学习能力、决策能力、社交能力和情绪管理能力。相反，如果父母的积极沟通水平较低，孩子在成长为青少年的过程中大脑中发生的变化则让他们更有可能得抑郁症。

我们总认为自己对孩子的态度并不消极，我们做得还不错，而这项研究表明，低水平的积极沟通也可能会对孩子的大脑产生负面影响。做得不算差并不等于做得很好，所以尽管你做得不是特别差，但如果你的沟通方式没有或缺少关爱、支持和关怀，一样会影响孩子的大脑，就如同剥夺了一株幼小的植物生长所需的阳光。

在一项面向五年级学生的研究中，心理学家评估了孩子遇到困难（比如，宠物要死了，孩子没有赢得竞赛）时父母的反应，并将之分成温暖型和冷漠型两种。温暖型的父母接受、鼓励孩子表达情感，他们会询问、复述、认同孩子的情感。冷漠型的父母则极力阻止孩子表达情感，不认同孩子的情感（比如，告诉孩子不该这么想，沮丧是没用的），或者说一些伤人的话（比如，嘲笑或批评孩子软弱）。接近一半的妈妈（44%）和超过一半的爸爸（64%）反应冷淡。

我们可以把部分父母的冷漠反应归咎于天生的负面偏见。仅仅是认识到自己反应冷漠本身就已经很不容易了，但我们还应认识到，我们应该用正念的方式看待我们日常的沟通习惯，一旦发现我们更关注孩子做错了什么而不是做对了什么，哪怕全世界都只看到孩子的缺点，我们也要稍稍退一步，看到孩子身上积极的一面。如我在第二章中所提到的：意之所在，能量随来。正念让我们远离批判，鼓励优势发展，让我们注意到自己是如何看待孩子，如何跟孩子说话的。下面请看看一位母亲的动情描述：


我的儿子今年13岁了，多年来，他的学习问题一直让我很头疼，我不断被叫到学校开会，见各种关心该如何“治好”他的人：心理学家、教师、语言病理学专家，以及职业治疗师等。在这段时间里，我极其痛苦，我感觉作为家长，自己很失败。经过反思，我发现我最失败的地方在于，太关注他哪里不对，却没有怎么关注他取得的成绩。我当着一个朋友的面，梳理了以前那些专家对我儿子的缺点的看法，等我终于结束了叙述后，我看见她流下了眼泪，这是怎么回事？她提醒我，我的儿子是一个多么体贴、温柔、慷慨、善良、有趣的孩子。她告诉我，她觉得难过，是因为从她来到现在，这么长一段时间里，我完全不曾认识到这一点。

这对我来说是一个转折点，也是一个契机，让我开始更加遵从自己的感觉，倾听那些真正的道理——关注孩子诸多的优势才能有助于他的成长。我的儿子在学业方面还算不上优秀，但我开始关注他的优势，并把他转到了一所跟我一样关注他的优势而非劣势的学校，这让他取得了一定的进步。在参加学校的郊游时，他主动把自己的座位让给了一位老师，他的善良得到了认可。现在他的学习成绩也提高了，真是太好了。



记住，孩子跟我们一样，对自己也有负面偏见，所以除非我们特意告诉他“你有优势”，否则，负面偏见会放大批评的影响，甚至更糟，严厉的话语可能会让孩子认为自己毫无优势可言。正如一位学校行政人员所描述的：


布拉德16岁，他的家庭环境不是很稳定，他自己也有心理健康方面的问题。接连被3所学校开除后，他来到了我们学校。他总暗示自己：他前途渺茫。他的老师带他做了常规的学术评估，然后又做了青年行为价值观测试。在测试前，当他被问到“你的优势是什么”时，他回答道：“我没有任何优势，这就是为什么我会出现在这所学校。我的老师、我原来的家人都未能帮助我发展什么优势，我唯一能做好的事就是玩电子游戏。”当他的老师跟他一起做完了行为价值观测试以后，结果显示幽默是他最大的优势。他的老师大吃一惊，因为一直以来，从他的各种表现来判断，他似乎是一个十分无趣的人。老师问道：“你要不要重新做一下评估？也许会看到别的优势。”（这位老师后来告诉我，她以为是自己操作测试失误才导致了这样的测试结果，因为似乎幽默不可能是他最大的优势。）他回答说：“不用了，你知道吗？测试没问题，没人知道我很幽默，但事实就是如此。我觉得全世界都很有趣，但我不告诉任何人。我很高兴幽默是我的第一大优势。没人跟我说过我擅长什么事，但这个测试让我知道了。我可能会在这所学校跟大家分享我那些有趣的点子。”



这些故事表明，孩子的优势一旦得到认可和证实，就会迅速发展起来。

练习：记忆中那些伤害你的话


我们都体会过伤人的话语带来的刺痛，在家长研讨会上，我让听众们回忆他们的父母是如何跟他们沟通的。几十年后，很多人还是对父母伤人的话语所带来的痛楚记忆犹新。一些人甚至在这么多年之后还是会有与当时一样的生理和情感反应。一位女士回忆起自己跟妈妈的一次争论，就因为她跟一个男孩子约会，她妈妈认为女儿让她蒙羞，还说宁肯没有这个女儿。

请花几分钟时间安静地回想一下你的童年，一般情况下，人们是怎么跟你说话的？批评与表扬的比重是多少？他们用了什么词和短语？这些话如何影响你对自己的看法？是不是到今天还在影响你？关于你正在发展的优势，你希望听到别人怎么说？



表扬之谜

表扬可以强化孩子的优势三要素：优异的表现、充满激情和经常用到。科学研究表明，一个人从蹒跚学步到长大成人的过程中，他所接受的表扬与取得的成就（表现）、任务带给他的愉悦感（激情）和他的积极性（使用）息息相关。表扬可以让孩子自我感觉良好，会影响到他如何面对失败、如何在经历挫折后调整恢复，所以表扬对培养孩子的乐观和坚韧十分重要。

但并非所有的表扬都是一样的，我主要介绍其中3种，每一种对孩子的思维模式都有重要的影响。实际上，表扬孩子最显著的作用在于培养他的思维模式。

我在第四章中解释过，我们的思维模式是指，我们认为自己的才智等优势是固定的还是可变的。卡罗尔·德韦克博士和她的同事们认为，表扬在培养孩子的思维模式方面发挥了极其重要的作用。请记住这一点，我们再一起来看看3种不同类型的表扬。

泛泛的表扬

我们最常见的（倾向于给出的）表扬都是泛泛的、笼统的积极陈述：“干得不错！”“干得漂亮！”“太赞了！”“漂亮！”“就这么办！”“击掌！”

当你跟孩子说这些的时候，你基本上是在说“我爱你，我在乎你，我为你叫好”——你真棒！但是尽管所有这些陈述都在肯定孩子，却并没有培养孩子的优势，因为它们不能帮孩子发现成功所需的优势。“干得不错”没有告诉孩子他哪里做得不错，所以他不知道如何复制自己的成功，继续得到表扬。因此，泛泛的表扬会让孩子觉得不确定（某些情况下甚至觉得焦虑），所以尽管它肯定对孩子有一定的作用，却无助于培养孩子的优势。

表扬取得的成就，表扬过程

还有一种表扬是表扬取得的成就，也叫表扬过程，即表扬孩子所做之事，关注孩子的努力、进步、技艺和采取的方法。假设你的孩子从学校带回家一幅画，泛泛的表扬就是：“真漂亮！”表扬过程则是：


• “这画真漂亮，你一定画得很专注才能完成这么细致入微的艺术作品。”（表扬孩子努力）

• “真有意思！你一定用了很多笔触才能勾勒出这么多细节。”

（表扬孩子的技艺）



或者假设孩子某门课的考试成绩比上次高了，泛泛的表扬就是：“干得不错！我知道你可以的。”表扬过程则是：


• “上周你每天晚上都花很多时间来看复习资料，准备考试，现在果然奏效了！”（表扬孩子采取的方法）

• “你的成绩提高了整整10分！想想之前你做了哪些努力让你取得这么大的进步？”（表扬孩子的进步）



根据德韦克的研究，表扬过程是培养成长型思维模式最有效的方式。关注孩子成功的过程，这样，你在让他自我感觉良好的同时，也让他看到了自己是如何“获得”成功的，而且，他知道自己很可能还可以复制成功。显然，一个理解自己如何取得成功的人对未来会更乐观，也可以更好地应对挑战和挫折，即变得更加坚韧。

但有一点很有意思，有时候表扬过程可能会适得其反。如果孩子不得不非常努力才能赢得挑战，你表扬过程实际上相当于告诉他：“继续努力，继续努力。”孩子得出的结论可能就是他不得不非常努力、花这么多时间，一定是因为他先天的能力不足或缺失。

去年我在中国的香港举办了一场家长研讨会，现场有一位母亲恰好与我探讨了这个问题：“如果表扬过程让孩子失去了动力该怎么办？”她解释说，最近她通过阅读了解到了表扬过程的重要性，就用这种方法辅导上中学的儿子写作业，结果完全出乎她的意料，她儿子越来越不愿写作业了！实际上，那个周一他还冲她喊道：“妈妈，不要再说这样的话了，我知道你觉得我是个笨蛋！”

当然，这位母亲觉得十分困惑，我也是。她的初衷是好的。表扬儿子的学习过程，最终却被儿子看作是对他能力的否定，怎么会这样呢？我跟她保证我会竭尽全力找到答案。

在飞回澳大利亚的航班上，整整9个小时的时间里，我一直在想这个问题。一到家，我就直奔墨尔本大学的图书馆，几个小时以后，我发现了一项研究，它解答了我的疑惑。很巧合的是，这项研究是香港大学做的，距离我开研讨会的学校不过30分钟车程，我就是在那儿见到那位忧心忡忡的母亲的。

香港大学的这项研究发现，表扬过程究竟是会鼓励还是会阻碍孩子的发展，取决于孩子本人如何看待努力和能力。有些孩子相信努力和能力是负相关或成反比的，持这种观点的人认为天分很高的人不用怎么努力，而天分低的人才需要十分努力，因此，十分努力就说明这个人能力不行。持这种观点的孩子把努力看作是天分低的象征，因此觉得努力是一件很丢人的事，因为这让别人觉得他不够聪明。

中国香港的那个男孩很可能就是相信努力和能力是负相关的，才会把他母亲的“表扬过程”看作是对自己能力的否定。他从母亲的话中提取的讯息是：“正是因为你不够聪明，你才需要比别人更努力。”他不那么努力是因为他想证明，仅仅凭借他的才智，他也一样可以取得好成绩。

表扬特点（表扬这个人本身）

表扬过程关注的是个人的行为，表扬特点则是指出并认可某个人的内在特质，也就是“表扬这个人本身”。还以带了一幅画回家的孩子和成绩提高了的孩子为例，对这种成绩，表扬个人是这样的：


• “哇，这幅画真漂亮，一定得有艺术家的天分才能画这么好。”

• “继续保持，你可以成为尖子生。”



研究表明，表扬个人可以培养孩子的道德品质，比如，告诉孩子他是一个“乐于助人的人”而不是表扬他的助人行为，会让孩子变得更加慷慨。对一个8岁左右的孩子来说，此时他的个人认知正处在发展的关键期，当你表扬孩子的道德优势时，要让他看到这些优势是他自身的资本和品质，而不仅仅是表扬他决定采取的行动或行动的过程，这样他就更有可能内化这些优势，不断地运用这些优势。

但是说到成绩，德韦克的研究发现，表扬个人更有可能导致学生形成固定的思维模式，对他今后的表现来说反而是有害的。为什么这么说呢？因为如果一个孩子认为自己具备特定的品质，比如才智，然后又在这个领域遇到了挑战或挫折，他并不会客观地认为“嗯，这样行不通”，而是可能会把这解读为他个人的问题，认为“我不再聪明了”。从本质上讲，这个问题影响到了他的自我认知。这可能导致他更愿意待在安全区，不愿去尝试，不愿接受新的挑战。

德韦克还发现，虽然表扬个人会让孩子在取得成绩的当时感觉良好，但当学业受挫时，先前的这种表扬反而会让他变得不够坚韧。实际上，当面临挑战时，相较于那些接受过表扬过程式表扬的孩子，那些接受过表扬个人式表扬的孩子对自己的作品和个人能力的评价更低，任务带给她的愉悦感和她的积极性也会更低，她的负面情绪更多。

可以看出，这两种模式似乎都有不足：表扬个人看似鼓励孩子培养良好的道德品质，尤其是在一定的年龄范围内，但也可能会抑制其成就；而表扬过程虽然可以激励孩子取得成就，却对道德的发展影响甚微，甚至当孩子相信努力意味着能力低时，表扬过程还会适得其反。那么父母到底该怎么做呢？

从优势出发的表扬

在我看来，从优势出发的表扬可以兼两者之长，既不会让孩子迫于保持现有形象的压力，不愿承担风险（表扬个人的潜在消极面），又不至于让他产生自己目前还不够努力的想法（表扬过程的潜在消极面）。

此外，在忙碌的日常生活中，父母需要采用明确可行的方法。难道父母真的能在每次需要表扬孩子前都先停下来思考“这是取得成就的时刻，所以我要表扬过程”，或“这是道德发展的时刻，所以我要表扬个人”？显然不切实际。

跟父母和老师一起开的研讨会让我对表扬有了全面的了解，前面已经说过，中国香港的那位母亲的孩子消极怠工，证明表扬过程也可能适得其反。下面我要分享一个关于“未必”的故事。

几年前，我作为专家组成员，评审几所在课堂中引入积极心理学的学校，为它们分别打分，一位老师提到，他们学校把重点放在多用表扬过程这种表扬上，重在推动使用“未必”这个词，以此表明学无止境，总有进步的空间，鼓励培养孩子的成长型思维模式。比如，当学生在美术课或体育课上说“我做不到”时，老师就会回答说“未必”，当一个孩子说“我不擅长这个”时，老师会回答说“未必吧”。小组中大多数老师一致认为这种表扬在他们学校被运用得很成功。

然后观众席中的一位老师举手问了一个问题。“我很困惑，”她说，“学生不擅长某些事不是很正常吗？难道学生非得坚持做‘未必’能做到的事吗？如果你要求他们事事都有进步，不就等于没有让他们发挥优势吗？我怀疑这种表扬是不是削弱了学生们的优势意识，当然，这也确实与他们个人有关系。”

她的话很有道理，我觉得表扬真正的消极面来自二元对立思维——我们在第二章中讨论过的一种思维习惯，它让我们的视野变得狭隘。因为依照二元对立思维的观点，最好的表扬方式只有一种。泛泛的表扬、表扬过程（包括“未必”模式）和表扬个人各有利弊，而表扬真正的弊端在于在我们往往只用某一种模式。我支持表扬的“均衡套餐”，即合理混用，而且我建议我们把从优势出发的表扬也加入这种混合模式中。

从优势出发的表扬兼两者之长，它让孩子理解自己的优势（表扬个人）。当他用到某些优势让自己成为更好的人或表现更佳时（表扬过程），父母或老师要给予他表扬。它向孩子传达了两个层面的讯息：


1. 它认可了孩子的行为：“你做了这些。”认可孩子的行为帮助孩子理解自己这些行为的作用，从而让他可以在未来重复这些行为，复制自己的成功。这属于表扬过程。

2. 它认可了孩子的优势：“你的成功要归功于这些优势。”认可能力、才能、技能和积极的个性特征相当于认可孩子用到具体情境中的内在资本，这属于表扬个人。更重要的是，因为你向他展示了他的优势有何作用，而不仅仅是他有什么优势，所以你还让他知道了优势是动态的，是可以培养的。这意味着他不会发展固定的思维模式，不会把个人价值和某种优势绑定，导致因为害怕失败而畏首畏尾。



通过这种方式，从优势出发的表扬会让孩子理解将自身优势应用到具体行为中的积极作用，鼓励孩子取得成就，培养良好的品质。

所以，从优势出发的表扬在被实际应用时是怎样的呢？

假如孩子带回家一幅画，或在考试中取得了优异的成绩，从优势出发的表扬就应该类似这样：


• “你的确充分发挥了自己的创造力（优势），画出了这么多颜色（行为）。”

• “这幅画中有这么多细节（行为），看得出来，你充分运用了自己的观察能力（优势），才能创作出这样惟妙惟肖的作品来。”

• “上周你每天晚上都坚持复习，即使是在你很累或者想玩电脑游戏的情况下，你还在坚持（优势）。”

• “你合理安排学习计划（优势），不懂的地方就去问老师（行为），这让我很佩服，付出就有收获——你的成绩提高了。”



有趣的是，德韦克教授把她的研究推广到了家庭中，她和这些家庭一起吃晚饭，趁机对比分析父母在孩子身上用了多少次表扬个人式和表扬过程式的表扬。5年之后，她再次检测孩子的思维模式，发现表扬个人并未让这些孩子形成固定的思维模式。我相信这是因为在家庭这一更自然的环境中，父母很可能会根据孩子的个人认知和技能发展过程，交替使用各种表扬模式，正是这种频繁、有针对性的交替使用培养了孩子的成长型思维模式。

下面的例子中，母亲给予了孩子从优势出发的表扬，孩子在几年间逐步从这种表扬中汲取积极力量，最终形成了积极的自我认知，决定要为学校贡献自己的力量：


汤姆是一个很有条理的孩子，他在很小的时候，就总是会帮姐姐收拾书包，并且每天早上上学前会把他和姐姐的书包放在门前。我问他为什么这么做，他说因为这对他来说轻而易举，而且这确实保证了没人会（尤其是他）上学迟到。我总是强调他这样有条理会让别人如何受益，“我认为有条理可以让你的生活更方便，更愉悦”，“当我整理东西时，你是我最棒的小助手”……汤姆总能记住该做什么，他很以此为荣，常常这样说：“妈妈，告诉我，我们需要做什么，你知道我不会忘的。”

几周前，当我给汤姆洗校帽时，我发现他的帽子里写着“制订计划”和“有条理”。我问他这是怎么回事，他告诉我，他们在学校办了个活动，每一个正式宣布参加活动的孩子都要说出自己的一项的优势，以及自己今年将发挥优势为这个班级做出什么贡献。汤姆说他的优势是“有条理”。

汤姆告诉我，他发挥优势做的有益于班级的事就是提醒别的孩子什么时候该做什么事情了，第二天有什么活动计划。知道自己有这种能力让汤姆意识到他可以用自身的价值和独特之处来帮助他的同龄人。他诚心诚意地帮助同学，而且很自豪，对自己所做之事感觉甚好。



当孩子觉得自己一无所长时，从优势出发的表扬可以提醒他他有什么样的能力——没有一个人是毫无用处的。以下是一位家长的叙述：


有一天早上，帕迪（10岁）爬到我床上来，紧紧地抱着我。过了一会儿，他深深地叹了一口气，说道：“我真是没用极了。”好在我当时在认真听他说话，马上跟他聊了起来。他告诉我他认为自己在跑步和弹吉他方面比较有天分，但是他觉得这些对他来说毫无用处，也不能让他“学好功课”。我们讨论了一会儿这些天分曾经给他带来了怎样的益处：他在学校的长跑比赛中拿到了很好的名次；因为必须练习吉他，他可以不做某些事。我让他想想他的优势对世界有何益处，他没有马上回答我，而是先想了一阵，但他最终还是给出了答案，答案包括，在奥林匹克比赛中，观众们觉得看那些运动员飞奔竞技很有意思，所以他认为，当别人看他狂奔时也一定觉得很开心。

我跟帕迪讲了托马斯·爱迪生发明电灯泡的故事，让他猜猜爱迪生在成功之前失败了多少次。然后我告诉帕迪，他自己是怎么在8个月大的时候就掌握了爬到床外的技巧的，那时他甚至还不会走呢，但他一心要找我。

我注意到他和爱迪生都擅长解决别人看不到的问题，我说，他和爱迪生“都有坚持到底这个特点”。

我的小儿子帕迪躺在我的右侧，我能感到他的身体在一点点舒展开，我看见他跳下床，我们之间的谈话结束了，从头到尾不到10分钟，却彻底改变了他对自己的看法。提醒他他有什么能力，成了我向他展示魔法的时刻，给了他积极思考的能力。



从优势出发的表扬也可以让孩子记住自己独特的能力，帮助他们活出自己的精彩人生。以下是一位家长的叙述：


我的两个儿子都很棒，大儿子安东尼今年22岁了，在一所著名的理工大学念荣誉课程
[1]

 。小儿子詹姆斯今年19岁，在念完大一一年的商科专业之后选择了间隔年。

安东尼上高中时，他的成绩很好，他总是考很高的分。

等到詹姆斯上高三时，他哥哥优异的表现让他觉得压力很大。我记得有一次我们在车里聊天，他对未来这一年忧心忡忡：“我没法像安东尼那么厉害！”我意识到他很焦虑，于是先告诉他我理解他的担忧，然后我接着说：“你为安东尼感到高兴的同时，要认识到这已经是过去了，你在书写你自己的故事，‘詹姆斯的故事’。”我鼓励他重拾自己满怀希望和有客观判断力的优势，对未来的一年充满期待，继续保持自己的善良和善于交际的优势。可喜的是，他这一年过得很充实，生活被学习、好朋友、篮球填得满满当当，他最终的成绩也为他赢得了心仪的大学的录取通知书。



练习：从优势出发，为你的表扬加点儿料


列出你在表扬孩子时想要跟他说的话。你怎么把这些话变成从优势出发、针对其行为和/或能力的表扬？下面是我自己编的一些，用以抛砖引玉：



原来的表扬：
 “你尽了自己最大的努力，在考试中表现突出，干得漂亮！”


从优势出发的表扬：
 “你这么努力（优势）而且又那么有好奇心（优势），花了很长时间来准备这次考试（行为），现在你的努力有了回报，我们要庆祝一下！”






原来的表扬：
 “你很擅长交朋友，一定会适应新学校的。”


从优势出发的表扬：
 “你知道如何与人相处融洽，因为你善良（优势）、风趣（优势），关心别人（优势）。还记得你刚到原来的学校，谁也不认识那会儿吗？现在你有这么多朋友，我们来聊聊你以前是怎么做到的，怎么融入集体的（行为）。”






原来的表扬：
 “你的脑子很灵，我为你能解决这个问题而骄傲。”


从优势出发的表扬：
 “我看到你判断准确（优势）、思路清晰（优势），而且又一次做出了让自己骄傲的决定。你问问题，了解事实，列出支持意见和反对意见，这些都有助于你做出明智的决定（行为）。”






原来的表扬：
 “你熬过了最难的部分，适应了宿营，你真棒！”


从优势出发的表扬：
 “你很坚强，遇到不顺心的事，这么快就能恢复过来（优势）。你很可靠（优势），为小组承担起了生火的任务（行为），我相信小组成员一定会很感激你为他们做的事。”






原来的表扬：
 “哇，你重新收拾了你的卧室，新的房间布置得真漂亮！”


从优势出发的表扬：
 “你重新布置了自己的卧室，而且取得了令你自豪的成果，这说明你是一个善于做出改变的人（优势）。你总是在尽力让事情尽善尽美，你创造的新格局（行为）让你的卧室焕然一新，你书桌旁的灯光更合适了，你每天早上一醒来就可以看见自己最喜欢的海报。”






原来的表扬：
 “谢谢你，愿意等我平静下来。”


从优势出发的表扬：
 “你先发挥自己的社交能力（优势），展现出善解人意（优势）的一面，让我平静下来，然后才继续讨论（行为），对此，我十分感激。你一直等到我不再生气了（行为），这说明你真的理解我的感受（优势）。谢谢你所做的这一切。”



现在，基于你对孩子的优势的认识，尝试添加一些你打算在表扬孩子时说的话。



练习：给孩子写一封优势信


给孩子写一封优势信也是表扬孩子的方式之一。花一周时间，记下你每天在孩子身上看到的优势，同时回想一下他人生中的重大事件或重要时刻，把这些一起写进这封优势信中，亲手把信交给他。你也可以为你的配偶、朋友、商业伙伴和同事做同样的事情。在我的大学项目中，我让我的学生、所有通情达理的专家，都为与他们一起工作的团队成员写优势信，他们反映说，这一封简单的信对调动团队积极性产生了巨大的影响。记住，写优势信时要用多种表扬模式。一位家长给即将上高三的儿子写了一封信，以下是他的叙述：


我在给乔希的信里写了我看到他完成的事情，写了他如何成长为一个年轻人，写了我对他的坚持不懈的认可，写了他毫无怨言地投入到自己的体育训练和学习中，竭尽所能做到最好，因此被选为学校代表、越野队长、年度运动员（高三那年）。

在担任团队领导角色的过程中，也包括平时，乔希总是善解人意，支持团队的工作。他还经常在为学校赢得了前三的荣誉后，陪最后一名选手跑完全程，鼓励并激励队友们勇往直前。在日常生活中，他也总是这样为我们收养的孩子（他最小的弟弟）树立榜样。

我写到了他很有勇气，会专门找机会来战胜自己的恐高症，比如在最后一次参加学校组织的野营时，选择尝试攀绳下滑。

我鼓励乔希培养自己的好奇心和社交能力，我告诉他：眼界要宽广，对人要宽容，对周围的声音要保持开放的姿态。

乔希后来告诉我，这封信对他来说意义非凡，他一直把它放在床头柜里，我希望他回想起这封信时，心中会有暖流涌过。

一年之后，我给我的二儿子写了一封优势信，而且我计划等另外两个更小的孩子长大一些后，也要为他们做同样的事情。

我发现关注孩子的优势是表扬孩子优异表现的最佳方式，也可以顺利地让他们注意到成长的机会。





我认为从优势出发的表扬可以培养和谐的父母——子女关系，帮助他们成长，防止他们落入一般家庭经常落入的批评怪圈。

看到孩子身上的优势包括看到孩子正在做的好事，相较于那种抓住孩子的错误不放、对孩子表现欠佳喋喋不休这一类的对话，围绕优势的对话的确能够让孩子有所提高。

我用了整整一章来介绍表扬，因为这是父母——子女关系中极其重要的一部分，却总因为日常的忙碌而被搁置一旁。让我们一起约定：从此更加关注表扬孩子的机会，抓住机会赞美生命中所有重要的人。下面这位母亲就做得很好：


我很喜欢优势带来的“重新界定”。我的先生加里的突出优势是慎重，而我则是善良，看到这一点让我可以重新审视我们的对话，了解彼此的意见。

当我们一起盖房子时，我能理解他因为自己的优势而选择监督所有的流程，而且这是很有必要的，可以把事情做好，而我可能更想要让事情中的每个人都被温柔对待。

多亏了这种全新的视角，我们的关系得到了改善。我们的孩子也认识到，每个人都有不同的优势。能够看到彼此的价值让我们一家变成了一个团队。



如果你已经在练习欣赏和感激（见第五章），你很可能已经认识到你最欣赏别人身上的什么品质，而如果你同时也在练习正念（见第六章），你就会活在当下，这样你就可以化优势为行动。我希望你跟我一样，很快就能够发现，从优势出发的表扬可以快速改善人际关系。你说出的话可以让别人高兴起来，还有比这更好的感觉吗？

当然，我们跟孩子的对话中并非只有表扬，我与家长们接触的过程中，多数时候都是在帮助他们重新思考，当孩子有问题时，从行为失当到兄弟姐妹闹矛盾等，家长该如何与孩子打交道，这就是我们下一章要探讨的话题。


第九章

日常生活中的优势教养


我在第七章中说过，作为从优势出发的父母，通过“说不”、设定界限来教会孩子自我管理，是我们的职责所在。当孩子行为失当或需要改正缺点时，我总会提醒自己：“这时候正适合一起做些注意力练习。”我越是培养孩子集中注意力、抑制冲动的能力，他们就越能战胜挑战。

从优势出发的父母仍然需要管教孩子，不同之处在于，他们在处理孩子的不当行为时，是从帮助孩子成长的角度出发，采用更具建设性的方法，让孩子清楚地认识到可以运用哪种优势来提高自我。

发展自我乃人之天性，从优势出发的管教正是基于这一前提。但负面模式或负面行为会妨碍人的发展，从优势出发的管教就是要跟孩子一起发现这些拦路石，帮他重回正轨。本章将结合前面几章所介绍的方法，帮你达到这一目的。从优势出发的教养打破了责骂——批评——对峙这个收效甚微的循环，一旦你和孩子真正理解了从优势出发的教养，孩子的领悟力就会有大幅提升，他会进步神速，出乎你的意料。下面是一位老师的叙述：


有一天晨会上，我注意到5个六年级的学生在后排咯咯直笑，我很生气，因为一年级的学生当时正在前面展示，高年级的学生应该要树立一个好榜样。晨会后，我让这几个孩子第二天来见我，带着他们已经完成的行为价值观测试，行为价值观测试是本校优势计划的组成部分。他们看起来有些担心，我很高兴自己给他们留了一些时间，让他们反思自己的行为。

这5个六年级学生的最大优势是幽默，当我们见面以后，我让他们想想这可能意味着什么，其中一个马上回答说他们被自己的幽默冲昏了头。我问他们打算怎么做，以确保将来不会再在不恰当的时候被幽默冲昏头，他们提出了各种建议，并都认为，如果有另一种优势来中和他们的幽默，情况会好很多。其中一个学生选择了用善良来中和，其他人则选了团队精神，还有一个选择了自律。最后一个男生说他的优势是谦卑，其余几个孩子表示，下次他们再被幽默冲昏了头时，请他务必记得提醒他们考虑别人的感受。看到他们的自我意识和目标设定这么成熟，我借此机会让他们与其他学生分享了自己所学到的东西，他们成了下一次晨会的演讲嘉宾。



练习：你的管教风格


不管你怎么想（也不管孩子自己怎么说），多数孩子其实都明白，没有规矩不成方圆。倘若有协商的余地，青少年对规则也不会有异议。儿童和青少年一般会说，他们愿意遵守规则，前提是规则要合理、公平，不能变来变去。分歧往往出现在规则的执行上，也就是说，家长们该如何管教孩子。

我们当中很多人都会把规则等同于惩罚——我们要为自己的所作所为吃点儿苦头。但规则这个单词的拉丁语原意是“提供指导或知识”，我们可以借管教的机会教孩子为人处事。惩罚会搞垮孩子，管教则是让孩子成长。

你一般怎么管教孩子？看看下表中的选项，勾选出你“可能”或“不可能”做的事。


表2 管教风格
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以上各项体现了心理学家在20世纪60年代末提出的4种不同的管教风格，直至今日大家仍在探讨。研究表明我们每个人都有一种主要的管教风格，尽管你可能使用了其中好几种。读一读下面的描述，看看你接近哪种管教风格：


• 引导孩子进行换位思考（对应选项1、5、9）。与孩子沟通他的行为所造成的后果，教导他，与他一起推理，让他思考自己的行为对他人的影响。

• 表达失望（对应选项2、6、10）。对孩子的行为（不是对孩子本人）表示失望，表明你知道他本可以做得更好，让孩子知道你对美言善行的期待，表明你知道他可以做出正确的选择，但是在这种情况下，他却没有做到。

• 诉诸权力（对应选项3、7、11），借暴力和物质资源来控制孩子，包括肢体动作威胁、体罚（比如打屁股）、呵斥、免除特权、禁足，或通过安排额外的家务活来惩罚孩子。

• 疏离（对应选项4、8、12），通过不再给予情感支持、忽视、孤立、背对孩子或拒绝跟孩子说话来惩罚他，直接表达对孩子的厌恶或告诉他你以他为耻，这些行为的初衷是让孩子觉得特别难过，希望他不会再做令人反感的事情。



诉诸权力和疏离都属于惩罚，它们旨在让孩子痛苦，所传达的讯息是不认可、反对：“我可以孤立你。”

引导孩子进行换位思考和表达失望则属于管教，它们旨在帮助孩子学习，所传达的讯息是责任和可能性：我们一起做这件事，我教你做对的事。

管教的结果取决于我们用了哪种类型的管教。有些类型的管教会引发羞耻心，对孩子的自我意识有害；有些会引发负罪感，虽然也让人感到不适但却是积极的，可以激发利他行为。羞耻心和负罪感经常被搞混，但二者并不相同，我们来做个详细的对比。



羞耻心Vs. 负罪感

大体说来，管教方法可以被粗略地划分成两种：引发羞耻心的管教方法和引发负罪感的管教方法。

羞耻心会让一个人的自我感觉很差，它是一种彻底的否认，因为它否认了这个人本身，让人认为自己本质上就不好。引发羞耻心的陈述类似这样：


• “你怎么这么蠢？”

• “你太粗鲁了。”

• “你很自私。”



相比之下，负罪感是指一个人对自己的所作所为感觉很差，它否认的是这个人的行为而不是这个人本身。引发负罪感的陈述类似这样：


“这是你本周里第三次把数学作业忘在家里了，你的规划能力还有待提高。”

“你刚刚那样跟姐姐说话不好。”

“插队对别人不公平。”



还记得我们在第二章中讲过的投射这种心理过程吗？我相信多数父母都是因为投射才会借引发羞耻心来惩罚孩子。他们在孩子身上看到了某种品质或行为，其实他们自身也有这种品质或行为，而且引以为耻，但他们未能妥善处理自己的羞耻心，而是将之投射到孩子的身上，以逃避不适感。我希望父母在试图这么做时都能够三思，因为羞耻心会引发自我怀疑、焦虑、抑郁。更重要的是，它不是一种有效的惩罚形式。当孩子觉得羞愧难当时，他会远离人群，羞耻心让他觉得十分痛苦，所以孩子唯一的选择就是逃避（即忽略）任何可能引发羞耻心的东西。在这个过程中，他什么也学不到。

羞耻心是有害的，但负罪感，虽然让人觉得不适，却有积极的意义。负罪感在我们的成长过程中是一个强大的工具，它可以引发遗憾和同理心。当孩子觉得有负罪感时，他就会想去改正、弥补，他的遗憾和同理心促使他以后不会再这么做。负罪感，一言以蔽之，对社会有利：它可以培养团队的内在凝聚力，让我们知道自己在什么时候做了对不起别人的事，引发我们的不适感，这样我们就会想要弥补错误，以后不再犯类似的错误了。因此，它传达的是一种发展的讯息，有利于能力的提升，可以催生自制力、良好的判断力、善良，人类（包括我们每一个人）要做到行为得体，这些都是必需的品质。

负罪感绝不是告诉孩子他很坏，而是有效地跟孩子沟通，让他知道，他本人要比自己表现出来的样子更好：“听说你在班上嘲笑新同学，我很失望，也很意外，我知道你可以做得更好。”

但是孩子如何才能知道什么才是“更好”？这就是优势教养要把管教引向的新高度。

从优势角度看挑战性行为


我觉得孩子做出错误的选择并感到为难的时刻，恰恰给了我们机会去跟他谈谈他是在什么地方忘记发挥自身优势，他需要运用什么优势。这些时刻是孩子培养社交能力的大好机会。



这个家长说得太好了，从负罪感出发的管教告诉孩子不能做什么，而从优势出发的管教则更进一步，告诉孩子他们能做什么——提醒他们自身具备哪些优势，发挥哪些优势可以有助于问题的解决。我们要向他们展示如何竭尽所能运用自身资源，做出改变，如何在遭遇挫折后，迅速调整自我，如何把他们的注意力集中在解决问题上，向更积极的方向努力。

你可能会想：这不就相当于，我们帮孩子学会用正念的眼光看待个人的行为，让他们激活神经系统的“三思而后行反应”模式，下次不会再冲动行事或判断失误？一点儿没错，这就是孩子们真正需要的管教。

5个问题判断孩子是否误用了优势

基于以上原因，我总是劝父母重新审视孩子的挑战性行为，将之视为优势不在线或优势的误用，不要想“这孩子有问题”，而是换个思路，比如，“出现挑战性行为，是因为他忘了运用自己公平、善良的优势”。不要惩罚孩子，这正是教育他如何更好地利用、协调自身优势的机会，这一番重新审视可以避免引发孩子的羞耻心，也让你和孩子都觉得这是他能够修复的问题。

在判断孩子是否误用了优势时，你可以问问自己下面的5个问题。

问题一：这算不算滥用优势？

幽默风趣是我丈夫马特最大的优势，我们一起上大学时，他总是有办法让我的心情不再沉重，让我哈哈大笑，看到生活轻松的一面。直到今天，他仍旧能够让我的心情变好，能让我笑——是那种捧腹大笑，而且经常这样。我不是唯一一个认识到他具备幽默风趣这个特点的人。马特经常受邀在朋友的宴会上当主持人，尼克的同学们都觉得他爸爸是世上最有趣的爸爸，这让尼克很自豪。

每个人都很喜欢马特的幽默。

嗯，几乎是每个人。他跟我说，上学时，幽默曾引发了他和老师们之间的冲突，因为他在校园里展示幽默没什么问题，但在课堂上就不合适了。在某种情况下，他的幽默会得到认可，但换一种情况，就会被视为轻浮。理解社会环境对决定何时表现幽默、如何表现幽默极其重要，很多优势都是如此。好奇心可能会被认为近乎爱打听，坚持可能会被认为是固执，规划和深谋远虑也可能被认为是不懂变通，善良也有可能变成懦弱。

我们都曾经因为未能恰当使用优势、弄巧成拙而感到内疚，但如果我们能够从“把握分寸”这个角度看待个人行为，就可以有更积极的应对方式。

从优势出发的家长教育幽默过度的孩子时可能会说：“你很有幽默感，但当你滥用幽默时，它就会失控，就不再是优势了，反而会造成不好的影响。你该怎么做才能避免这个问题，保证下次你的幽默不再失控呢？”

从这个角度来看待不当行为，可以教会孩子变通，即根据当时的具体情形以及他们和谁在一起来判断是否、如何运用优势。我们总是容易养成过分依赖核心优势的习惯，这听起来不坏，却可能产生消极的影响，甚至是像宽容这样的美德都可能被滥用，造成负面影响，比如下面这位母亲：


我跟我母亲的关系很紧张，她说话、做事极其伤人，而且一贯如此，我父亲总让我宽恕母亲，希望我们重归于好。我天性宽容，所以总是我主动言和。在我生了女儿以后，我母亲还是这样我行我素，甚至伤害了我的女儿。我丈夫指出，正是我的一味忍让让我母亲变成了现在这个样子。宽容可能只对那些愿意改正自己消极行为的人才有效。所以我决定要变得更追求公平、更勇敢，大胆地向母亲表达我的意见，让她知道，无论是伤害我或是我的女儿，都不对。我们之间总会有剑拔弩张的时候，但我的新方法推动了事情的发展。



孩子有没有因为滥用优势而招来麻烦的时候？下面这位家长注意到，她的儿子因为过分执着反而导致自己很受挫：


本很爱玩乐高积木。在玩乐高积木的整个过程中，他表现得有条不紊：先研究盒子上的图，读说明书，接下来像他所说的“准备我的搭建区”，然后才开始搭建。当他10岁时，我问他，为什么觉得自己是个玩乐高的好手，他说因为他一开始就停不下来，一定要把事情做完才甘心。

本以前总是一口气把乐高搭好，不做完绝不肯休息或暂停，马上要搭好时，如果哪里出错了，他就会表现得很焦躁、很受挫。我认为他太过执着了，就开始告诉他，他是一个有毅力的孩子，他知道自己一定能搭完，但他有时候需要停下来让自己换个思路。

这似乎让他养成了有效的学习习惯：他总能完成任务，但他学会了依照自己的节奏把任务分解成几个小的任务。



还有一种情况是，滥用优势影响到了孩子在考试中的表现：


佐伊最大的优势是欣赏美和极致，她很难在规定的时间内答完数学题，后来我们发现她的试卷是最干净，字迹也是最漂亮的，但她不是做题最快的。她注重呈现“美感”到了不顾时间要求的地步。认识到这一点对提高她的数学成绩有很大帮助（尽管她还是不喜欢被催着赶快写完作业）。



这位家长从优势出发重新审视儿子的行为，让处于青春期的儿子跟生气的老师达成了和解：


我正要出门上班，却接到了我儿子亚历克斯的数学老师打来的电话，她听上去不怎么高兴，我问她有什么事。

“亚历克斯需要懂点儿规矩，他总在班上跟我顶嘴。”她怒气冲冲地说。

我顿时觉得义愤填膺，想要为儿子辩护，但最终放弃了这个打算。我说我正要去上班，建议我们找一个更合适的时间讨论这个问题，我一会儿会跟亚历克斯谈的。

那天晚上，当我问亚历克斯这是怎么回事时，老师的话一直在我耳边回响。在亚历克斯复述整件事时，我一直提醒自己，他最大的优势是追求公平。

听完了亚历克斯讲述的版本后，透过他公平公正的视角，我明白了整件事情的来龙去脉。我从他的优势出发，告诉他我理解他为什么会觉得自己被区别对待了，这让我们双方都能客观地看待这件事情。我又借“公平”的名义，让他从老师的角度来看这个问题，毕竟，只有看到故事的两面才算是公平。公平成了我们本次对话的锚定点，我们共同探讨了他该如何更积极地与老师交流自己的想法，第二天他就跟老师达成了和解。

这是我一直引以为豪的一次亲子谈话。在以前，我可能只是从老师对他的批评开始，再表达一下我个人的失望之情，但现在，从优势出发让我能够换一种方式处理这个棘手的难题。



问题二：孩子是否未能充分发挥优势？

相比盯着孩子哪里做得不对，问问孩子他是否未充分利用或发挥某一优势，可以更有效地帮他反思个人的行为。请对比下面几组亲子对话之间的差异：


从羞耻心出发：“我听说你在学校嘲笑新同学，这件事情现在大家都知道了，我真为你感到羞耻，刻薄简直成了你的代名词，你什么时候可以改改？”

从优势出发：“你今天在学校嘲笑新同学，我对此很失望。以前我眼中的你善良、慷慨，上周你正看电视时，一看见奶奶要上楼，就马上起身扶她，帮她拎包。你注意到她需要帮忙，就走上前去帮她，这让我特别感动，特别骄傲。善良是你身上的优秀品质，你为什么不能善待新同学呢？”



或者：


从负罪感出发：“输了比赛以后，你为什么要退出球队？这不像你的风格，你这是没有体育精神的表现。”

从优势出发：“我很好奇是什么促使你在输了比赛以后，做出离开球队的决定。这一点儿也不像你，如果你发挥自己的客观判断力，发扬团队精神，做到公平处事，你会不会有不一样的决定？”



通过帮助孩子发现他们可能在哪里未能充分发挥自身优势，我们可以帮助孩子用正念认清自身行为，也可以赋予他们力量。孩子会意识到这不是说他们“不好”，而是他们未能在某种情况下展现出自己最好的一面：“我这么做并不是因为我是个坏人，我只是一时忘了发挥某些优势，我知道我具备这些优势，如果下次用上，我就不会再重蹈覆辙。”

作为家长，你越擅长从优势出发，就越容易处理孩子未充分发挥优势或滥用优势的问题，你的孩子也可以慢慢看到自己其实有很多优势可以用，你们两个就会发现无数种组合，让他在任何情况下，都可以利用自己的优势摆脱困境，积极进取。

问题三：这是不是优势的反面或阴暗面？

有时候，我们以为的“问题”，实际却是优势的反面，或心理学家所称的“阴暗面”，在这种情况下，我们需要教会孩子新的方法，来调整或合理运用自身优势：


米娅总是不停地问问题，让人不胜其烦，尽管我希望她不断学习、增长智慧、保持好奇，但有时候我只想静静！我一直跟米娅讲，我十分喜欢她总是那么好奇，总是对这么多事情感兴趣，但我建议她换种方式保持好奇心，不用非得说出来。周围有很多可以让她探究的事物，我们可以一起研究人的肢体语言，比如，如何看出来一个人是否心不在焉，或者，直说吧，如何看出一个人已经被这么多问题弄得烦了。

米娅现在明白了，观察周围人的肢体语言让她知道什么时候可以问问题，什么时候要保持安静，一旦时机不对，她就会选择用别的方式，用自己的感官，来满足自己的好奇心。这让她更加明白何时需要保持安静。



如果我们能够换一种视角，从优势出发，那么即使是面对孩子极端的挑战性行为，我们仍可以妥善处理，就像这位老师：


我以为自己非常了解十一年级的学生——我们认识很久了，我在不同的阶段教过他们，但一起探讨他们的优势测试的经历却让我重新认识了他们。比如，我们老师一致认为有一个女孩儿很难管，她会想方设法避免做自己不想做的事，她的妈妈又总是支持她，这让人感觉很受挫。她总是质疑、挑战学校的规则，质问为什么她必须要做某事，等等。其实她也不是特别讨厌，只是不大守规矩，跟她打交道要很小心，否则她就会跟你争辩不休，有时候还会很粗鲁。

但看到她的优势，跟她一起讨论这些优势让我得以了解她的家庭背景，聊聊到底是什么影响了我们之间的关系。目前为止，她最大的优势是好奇心，第二是追求公平，第三则是耿直。她并非是爱挑事儿，只是好奇而已；她不是故意捣乱，只是耿直罢了；如果她觉得自己或别的学生被区别对待，她就会直言不讳！

我恍然大悟。在我们的谈话中，我也表达了自己对她总是凭借家里开的假条逃避做事的不满，以及我觉得这不公平等想法，她很认真地记下了这一点，从此再也没有做过这样的事。



有时候，是孩子自己太关注自身优势的反面，需要我们引导他们看到更积极的一面：


安娜丽丝有点儿羞于承认自己最大的优势是“欣赏美和极致”，因为她觉得这听上去“很怪”。当她上九年级时，她不再这么想了。当时学校要求学生做一项调研（包括整理数据），并基于他们的发现，制作一个“产品”。

安娜丽丝对音乐和情绪之间的关系很感兴趣，她开发了一款名为“正能量播放清单”的产品，选取了10首对情绪有积极影响的歌单。她先在同学中做了调研，了解他们喜欢听什么类型的音乐，然后花了大量时间整理符合她选定的题材、节拍、歌词和连贯性标准的歌单。她还拍了一张漂亮的黄色雏菊的照片，作为歌单的封面，并以此作为她的“产品”的品牌形象，她还写了一篇精彩的报告。经过这一番努力，她理所当然地得了A。

在与安娜丽丝谈到这次经历时，我告诉她，她的想法很有新意，她在这个想法上投入了很多的精力，认真制作封面、寻找符合感觉的音乐和伴奏材料。在这个过程中，她对美和极致的欣赏以及她的创造力展露无遗，很多学生和老师都提到了她的创造力、她对细节的关注，她也很为自己的作品骄傲。

这一积极体验激发了她的学习兴趣：今年，她上了一门名为《审美史》的课，而且爱上了这门课！她成了班里的佼佼者，老师还因为她的优秀论文点名表扬了她。她对学习的信心也延展到了其他学科，这是多么积极的影响——这一切都始于她愿意接受自身的优势。



问题四：这是否是一种受限的优势？

受限的优势可能会引发强烈的情感反应，当我们在生活中不能保持“真我”状态时，我们就会觉得哪里不对劲，会生气。我们当中有多少人因为感觉工作上不受赏识或重用，变成了家中最难相处的人？

还记得我在第三章中讲的我的作家朋友因为不能在幼时认字而留下心理阴影的故事吗？并非人人都能体会到舞文弄墨的深刻、丰富、奇妙和快乐，但这个孩子有这样得天独厚的优势，她努力想要培养，却因为生长在一个不到一年级就不能学习认字的时代，她的优势受到了限制。如果你的孩子有类似的表现，问问你自己，他的优势是不是在一定程度上受到了压抑或限制。

问题五：这算不算被迫做不擅长的事或过分依赖习得行为？

在商界，这几乎是一个老生常谈的话题：一个才华横溢的成功人士被提到了管理层，但新岗位的工作内容同他原来做得风生水起的业务相差甚远。即使他是个很能干的经理，如果新岗位迫使他不断使用习得行为，失去了优势带来的不竭动力，那他就会很悲惨。如果管理技能是他的弱势，毋庸置疑，在工作中难受的将不止他一个。被迫使用劣势或习得行为可能会导致行为失当。

在某种情况下必须不断做自己不擅长的事，会让人精疲力竭且承受巨大的压力。一直被要求用习得技能也一样会消耗我们的精力。没错，我们知道该怎么做，甚至可能在这方面表现还不错，还受到了表扬，但我们对此没有激情，即使有展示优势的机会，也不能弥补这种精力损耗。对我们这些成年人来说，这尚且让我们痛苦不已。想想孩子，他们还没有成年人那样成熟的应对技能，这种时候他们会做何感想，有何反应？如果孩子经常有挑战性行为，家长就要去了解他的日常生活状态，可能这种行为失当正是源于他不得不总是做自己不擅长的事或过分依赖习得行为。

应用优势教养的4个方法

只需要几分钟就可以想通上面的5个问题，理解在特定情况下孩子是如何发挥（或未能发挥）优势的。一旦你明白了这是怎么回事，就可以尝试下面4种策略了：

方法一：三思而后行，重新建立优势关联

前文已经介绍过这些了，三思而后行让我们大脑主要起作用的区域从感性的边缘系统切换到理性的额叶——自制力控制区，让我们可以冷静地进行思考，从而真正地帮到家长和孩子。你还是要让孩子知道他不该这样做，但如果你能运用这些策略，心平气和地处理问题，你们的讨论会更加高效，比如：


• 休息一段时间，
 你可以说，“我需要时间考虑这件事，我们过一会儿再讨论吧”。然后做一个能让自己放空的活动来舒缓情绪，可以建议孩子也做同样的尝试。

• 做两分钟的呼吸练习。
 这点儿时间总是有的。即使是在剑拔弩张的时刻，只需要做几个深呼吸，你就能平静下来。

• 花点儿时间表示感激。
 不好的事情总会发生，但这并不意味着生活中毫无值得欣赏、令人感激的东西，找到让你觉得感激的事情，比如，至少你还有个孩子可以与你争辩，要对此表示感激。看孩子的心情，决定你们两个要不要一起做这件事。你们可以试试一起逗逗小狗，出去吃点儿东西，或在附近走走，安抚大脑的边缘系统，帮助你们两个控制自己的情绪。



方法二：建议孩子强化或弱化某一项优势

我把强化或弱化优势的想法介绍给了老师和家长，无论是在课堂上，还是在一对一的教育方面，效果都很显著。

简单说来就是，建议孩子运用优势处理具体问题时，把握优势的使用分寸。想一想前面的问题一和问题二，你就会发现孩子的哪些优势需要强化，哪些需要弱化。跟孩子一起行动起来吧，教他学会控制自己，随机应变。一位家长这样说：


露西和我一起探讨了勇敢是一个多么可贵的优点，但如果她不注意分寸，它就会让她在自己的姐妹面前显得蛮横，引发冲突。我们决定，如果她觉得这项优势对她来说并不是那么有用，可以适当予以弱化。当然，我们也讨论了有的时候因为“勇敢”，她可以做姐妹们做不了的事。我们还说到她是一个懂得坚持的人，有时坚持自我是好事，但分寸把握不当，坚持就变成了固执。



你甚至会发现最终孩子会反过来教育你！一位家长这样说：


亨利今年5岁了，他很爱社交、爱热闹，对生活充满激情。我们让他根据具体情况合理使用自身优势，比如，当他伤害到别人时，要表现得更善良；当别人伤害到他时，他要表现得更宽容；当他不能马上得到他想要的东西时——几乎每天都会有这样的事发生，他要表现得更有耐心！有一天，当他注意到我在车里不耐烦地换电台时，他竟然提醒我要多用耐心这个优势！



方法三：用鼓励孩子发挥优势的方法帮他远离负面行为

即使面对最严重的行为问题，这一策略仍旧可以促成积极的对话，就如这位心理学家所讲的：


我们学校一位十年级的孩子遇到麻烦了，他交友不慎，刚刚因为在商店偷东西被抓。他已经被拘留过好多次了，谁也没指望他能读完十年级。我带他做了一项性格优势的行为价值观测试，发现领导力是他的优势之一，这一发现本身和我们围绕此发现的讨论成了他人生中的转折点。首先，我认为这是他生平第一次听说“自己有这么多优秀品质”。知道这些让他感动得流下了眼泪。其次，我们得以全力培养他的领导力优势。据我们了解，在校外，他是一个很棒的橄榄球手，也是球队的队长，我们因此开始在学校培养他的领导力优势，最终他坚持读完了十年级。



下面这个家庭喜欢庆祝，从不会对家庭成员的缺点喋喋不休：


在我们家，如果孩子学习十分努力，我们就会给他奖励，于是就有了家庭庆功宴。我们会带儿子吃他最喜欢吃的大餐，点一块很特别的蛋糕。吃饭的时候，我们会表扬孩子的努力和他取得的成绩，这一惯例一直激励着他。



方法四：优势替代或优势交换

我有个朋友是按摩理疗师，她总是要先从健康的组织开始按摩，然后才是那些红肿的地方或受伤的区域。如果她一上来就直接从受伤的组织开始，病人的肌肉就会变得僵硬，疗效也不会好。同理，如果你与孩子沟通时直接从孩子的缺点入手，孩子自然就会有防备心。而如果你从“健康的组织”——他的优势开始的话，反而可以更好地帮助孩子克服缺点。当尼克或埃米莉有了麻烦来找我时，我已经学会了从优势出发，先问问他们：“你可以用自己的哪种优势来解决这个麻烦呢？”

我并不是总能那么快就用上这个方法。埃米莉会首先承认自己的缺点是没有耐心，她的老师告诉她，她在课堂上的话太多了。实际情况是，埃米莉写作业比别的同学快，总要等着别人写完，她很快就没有耐心了，就开始跟没写完作业的同学说话。这个事情我跟埃米莉说了很多次，我让她学会耐心等待，她总是听不进去。等到她被叫到校长办公室时，我知道我需要换个方法。

我意识到自己在处理这个问题时，是从她的缺点——没有耐心入手的。我决定不再让她努力克服自己的缺点，而是放大她的优势，所以我打开了优势开关，回顾了上学期的家长见面会上，老师对她的正面评价。当时她的老师表扬埃米莉很愿与人合作、爱学习、善良。的确，埃米莉从小就很善良，愿意跟人分享自己的玩具，拉上别人一起玩，会挺身而出，帮助别人。善良是她的核心优势。

我告诉埃米莉，等着别的同学写完作业，让他们也收获成就感，像她一样热爱学习，这也是善良的表现。我还建议她对老师表现出善良和合作的一面，不要扰乱课堂秩序。

我打开优势开关，开始从她的善良与乐意与人合作入手，重新审视整件事，而不是批评她没有耐心。埃米莉立即就明白了自己该怎么做，她在课堂的表现也有所改善。

三分法应对缺点

当然，你总会有不得不直面劣势的时候。它可能是，孩子有一门课学得不太好，但为了能够实现自己的学业目标，需要达到一定的分数才行。就我自己而言，我不太擅长数学，但我不得不学好数学才能读心理学的研究生，通过统计学考试，以及拿到博士学位，所以我开始上辅导班。它也可能是，你的孩子跟埃米莉一样缺乏耐心，需要学会控制个人的情感。不管怎么说，人无完人。马特和我一致认为耐心是非常重要的特征，所以我们目前正在着重培养埃米莉的耐心。

改掉缺点的关键在于，一定不要只关注缺点。还记得我们在第一章所做的橡皮泥模型练习吗？你先要借助感激、正念和自制力等，确保你没有过分关注模型身上凹凸不平的地方。你是要采取必要的措施改正缺点，但只要它不妨碍你实现目标，不影响品行或表现，就无须太过在意，更不要指望你的孩子会来个180°的大转弯，把某种缺点变成优点。

我自己为人父母的切身经历，以及跟家长的接触，让我发现了三分法：事先告知、事中控制、事后检查。它可以有效应对孩子的缺点。

事先告知

含义：事先告知就是，提前告诉孩子他将面临什么情况，这种情况需要他注意自己的哪个缺点。

成功窍门：心平气和，实事求是。生活中会出现各种状况，我们所有人时不时都要面对自己不愿做或不擅长的事情。你可以问问孩子他可以用哪种优势管理自己的情绪，当孩子开始觉得紧张时，向他建议适时三思而后行。如果可能的话，在风险、压力较低的情况下开始你的第一次“事先告知”，此时你们双方都处于一种相对惬意、放松的状态，所以孩子的自制力（还有你自己的）都会比较强。

例子：


埃米莉缺乏耐心：“我们会开很久的车，至少要一个小时，路上会很堵，但我们对此无能为力，我明白这很让人懊恼，我也觉得一样懊恼。但在这种情况下，你着急一点儿用也没有，我们还是走不快，着急只会让你觉得更焦躁、更生气，所以考虑到可能出现的情况，我们该怎么做才能让你在这样的行车路上感觉不那么着急呢？”（对此，埃米莉经常会提议带一本书、一些画具，或她的手指布偶。）

提高运动技能：“如果你能多练练外线投篮，你一定会成为对手的劲敌。你擅长的是内线投篮，因此当你在外线时，大家都知道你很可能进不了球，所以没人会防守你。正因如此，如果你能锻炼这种技能的话，你的命中率会很高。这一周我们主要练习外线投篮的技巧。我知道外线投篮不是你最喜欢的投篮方式，但它的确可以为你加分，而且熟能生巧。”

提高考试成绩：“你很了解这个材料，但你的考试成绩却没有反映出这一点，我觉得这是因为你考试前太大意了，没有好好复习才会这样，也有可能是你在考试时紧张了，导致你思路不清。所以这个月，在进入忙碌的考试周之前，我们要好好备考，想好策略，从睡眠到学习，合理安排时间，让你在考试时保持冷静。”



事中控制

含义：它包含两个层面，第一个层面是简单的正念——就目前的情况，明确地向孩子提出问题，帮助孩子做好准备；第二个层面是帮助孩子直面缺点，孩子越能直面缺点，越能不受其影响。

成功窍门：在理想状态下，当你和孩子觉得放松，不太会发脾气，能够践行正念时，可以试试第二个层面的事中控制。

例子：


埃米莉缺乏耐心，简单的正念层面：“又到了考验你的耐心的时候了。”

埃米莉缺乏耐心，直面缺点层面：现在应该做几个深呼吸，换种办法。让我们看看换个角度会怎么样。着急能让车走得更快吗？能改变法律中的限速规定吗？能让路上其他挡道的车都消失吗？就因为这个车的后座上有一位不耐烦的9岁小姑娘？不会啊，着急一点儿用也没有。

提高运动技能：孩子在球场上时，家长指导他投球，在中场休息时给出提示或纠正他的错误。

提高学术水平：很显然去考试的不是你，所以你在当时是帮不了孩子的。但他在家做模拟练习时你就可以指导他，这时你就可以进行“事中控制”。带着他做几个深呼吸，为他计时，标出每个问题的关键点，如果有需要，也可以问问题。这样的话，真正到了考场上，孩子就会胸有成竹，不再像以前一样发挥失常。



事后检查

含义：你可以跟孩子在事后讨论已经发生的事情，理清事情的发展脉络，看有没有需要改进的地方，并就以后如何改进达成一致意见。事后检查可以在几分钟后、几个小时后，或几天后（当每个人都冷静下来时）进行：“好了，我们来谈谈刚刚／今天早上的考试中／昨天晚上的比赛中／那天发生了什么。”

成功窍门：这里的目标是帮助孩子意识到事情的发展脉络，他当时是怎么想的，他是如何行动／反应的，下一次他可以采取哪些不一样的举动。“当时的什么情况让你有这样的感觉／说这样的话/做这样的事？你觉得哪种优势可以帮你更好地控制自己？有没有一种优势需要强化或弱化？你觉得下一次我们该怎么改进？”

例子：


埃米莉缺乏耐心：在利用埃米莉的善良处理她在班里说话这件事的同时，我还跟她讨论了她没耐心这件事，让她告诉我，当她答完自己的试卷以后，环顾四周，发现别人还在做的时候她有什么想法，什么感受。我建议她抽时间检查一下自己的卷子，让卷面更整洁，最后这一点让她想到了自己的创造力和美术天分，她明白了自己有办法摆脱烦躁不安的状态。

提高运动技能：说到技能，事后检查通常是与决定接下来如何借助其他资源和练习更上一层楼有关。家长可以先看看孩子哪里做得对，哪里做得不对：“你在这里和这里都投中了，但在这里和这里却没有。”“这一下没有投中是因为你的动作不够标准。”然后家长再与孩子一起想办法提高技能。请注意，一定要讨论那些可能影响孩子的思维方式的问题。

提高考试成绩：同理，要根据最近的事情，与孩子就需要的资源和练习达成一致意见。“我们谈谈上周的测试。你觉得这个测试成绩跟你的真实水平相符吗？”“你是如何让自己平静下来的？做深呼吸吗？”“考试中你是如何安排时间的？你是不是在某一道题上花了太多时间？你可以怎样更好地安排时间呢？”“你不是很确定的内容，考试结束后你有没有去问老师？”你可能会谈到安排辅导班、制订学习或备考计划、做一些计时的模拟测试，或采取其他措施来处理具体的问题。要有计划、有步骤、切实可行，还要跟孩子谈谈他的想法和感受，看看你说的这些是否在一定程度上给他带来了负面情绪。



改变轨道：优势教养带你换个“玩法”

我至今只去滑过一次雪，但那仅有的一次却教会了我一个很有意思的事实。我记得自己站在山顶，到处都是飞舞的雪花，我前面有两个人从山上冲下去。山的一侧比较平坦、顺滑，在我这个新手看来，从这里滑下去会更慢、风景更优美，也更愉快。而山的另一侧显然比较陡峭，从这里滑下去会更快，道路也更崎岖、更危险。两侧之间的距离有多远呢？大概10厘米吧。我只要把滑雪板稍微倾斜10厘米，选择一个不同的方向，就会有完全不一样的体验。

优势教养就相当于在起点稍稍把滑雪板倾斜一点点。当你践行优势教养时，不当行为并不会就此消失，你和孩子在生活中还会遇到这样的挑战，你终究还是要下山，但你选择了一条不一样的路——一条更平稳，会让你看到更多美景的路。更重要的是，你可以通过日常的亲子互动瞬间拥有这种奇妙的体验。

想想看，让一个孩子鼓起勇气改变自己——虽然他只是在行动上做了一系列细微的调整，却最终拥有了完全不一样的朋友圈，这是一堂重要的人生课程：有自己的原则、明白个人的价值，远离不尊重自己的人。以下一位家长的叙述：


伊娃最突出的优势之一就是勇敢。她8岁时，跟一群“宽以待己，严于律人”的朋友闹了矛盾，一开始我让伊娃反思是不是她做了什么让对方觉得不公的事，然后我告诉她，她可以选择：是继续任由那群朋友来主导她的快乐，还是由自己来主导，并且交一些新的朋友。

一开始她决定，如果朋友对她不公，她就要勇敢地告诉他们自己的感受，但情况并没有什么改善，伊娃放学以后经常哭着回家。后来有一天她摔伤了，一个朋友去帮她找更多人求助时，另外两个竟然站在一旁讨论接下来要打的比赛，完全没有帮她的意思。

从那以后，伊娃决定要勇敢地结交新朋友。她想结交的新朋友喜欢玩哈利·波特的游戏，她就去读《哈利·波特》（Harry
 Potter
 ），了解书中的人物，了解相关游戏和规则，勇敢地加入新的团体。

她再也没有留恋过以前的朋友。她今年10岁了，每天都非常开心。她现在觉得自己最大的优势让她充满力量，让她能够拥有更多的朋友。



想想看，一个善良敏感的孩子，也一样知道稍稍改变一下滑雪板的方向，从而能够更深刻地感受并控制自己的情绪：


本尼今年7岁了，特别可爱。不过有时候他可能会有些过分敏感，有些事情，一般他这个年纪的小孩儿都不会介意，他却会生气。我想让他一直保持善良的品性，所以我努力认可他的善良。当他觉得情绪失控时，我会教他做几个深呼吸，如果需要的话，我还会陪他暂时离开一会儿。我们会一起努力利用离开的这段时间弄清楚他一开始为什么会生气，如何让别人知道他的想法。我希望他不仅变得更坚强，还能够巧妙地利用自己的善良、爱心和社交能力，成为一个内心强大且自信的人。



还有一些更加懂得体谅父母的孩子：


在一次家庭度假期间，当儿子们抱怨不得不共住一个房间时，我解释道：“爸爸那么努力地工作，我们才能一起出来旅行，能够有这样好的机会，我们应该心存感激。”从那以后，孩子们真的改变了他们的态度。



想想看，那些正在人生的过渡期，需要适应新的角色和担负起新的责任的孩子们：


丹尼尔的小弟弟刚出生时，我们告诉丹尼尔，他愿意帮弟弟，说明他是一个十分善良、有爱心的孩子。比如，帮弟弟捡起掉到地上的安抚奶嘴，抱着弟弟喂他吃东西，或者当弟弟哭的时候，拿出自己的玩具逗弟弟开心。我们表扬他，并告诉他对一个4岁的孩子来说，他表现出了耐心、自制力和团队精神。我们觉得这样有助于丹尼尔跟弟弟建立亲密关系，扮演大哥哥的角色，当他发现自己不再是众人关注的焦点时，他也不会有那么强烈的不满。



想想看，那些学会如何领导别人的孩子，哪怕他们每次只进步一点点：


萨拉无论做什么事都很投入，她非常优秀，她的核心优势是有爱心、有领导力、处事公平、有判断力、善良。上十年级、十一年级时，萨拉的人际关系出了问题。当时她在学校拿了很多奖，经常担任领导者的角色，再加上她有着争强好胜的个性，她的优秀引起了同班同学的嫉妒，也引发了他们之间的冲突。

我们一起讨论了领导力——有些人不喜欢被领导，有些艰难的决定难免会伤到一些人，友情和领导力很难兼得。“萨拉，如果你想领导别人，可能就需要接受会跟人有冲突的事实，但你怎么才能更好地处理冲突呢？”

萨拉开始认识到竞选领导岗位意味着，她的友情不时要受到影响，所以对那些不与她一起竞选的人，她表现得充满爱与善意，而对与之竞争的人，她也保持友善。

萨拉在当学生会主席的那一年过得很开心，现在她已经上大二了。她学习很好，每周在一个关注全球问题的组织中当两天志愿者。她希望将来能够在类似的组织中担任管理者，她跟高中时的朋友还保持着联系。

作为家长，我发现，对萨拉这样一个聪明、有上进心的少女来说，优势在帮她独立解决难题的过程中发挥了巨大作用。



那些明白怎么说“我错了”的孩子：


在我哥哥家里参加家宴时，塞缪尔（13岁）拉走了他哥哥伊桑的椅子，导致伊桑摔在了地上。虽然伊桑没有受伤，但叔叔们看到这一幕，都哈哈大笑起来，让伊桑觉得很尴尬。伊桑和塞缪尔平时是铁哥们儿，但从那以后，伊桑就不再理塞缪尔了。整整3天，我一直让塞缪尔跟伊桑道歉，但是塞缪尔根本不听我的，家里的关系很紧张。

我退了一步，意识到塞缪尔自己也不愿意做错事，所以真遇上这样的麻烦事，会感到羞愧难当，让他认错对他来说可能太难了。我想了想塞缪尔的优势，毫无疑问，他是个善良的孩子，这是大家公认的：小朋友们都喜欢他，他温和、有耐心，而且对谁都和和气气的。于是我再一次找到塞缪尔，与他探讨该如何修复跟哥哥的关系，毕竟这是一件需要表达善意的事。我们的谈话结束之后不到30分钟，他就跟哥哥重归于好了，真是不可思议。



那些与他人分享自己从磨难中学到的东西，从磨难中站起来的孩子：


我们学校的一个八年级学生被诊断出患有慢性疲劳综合征，她形象地把这一病症描述为一个锚和一朵云的结合（一朵飘不远的云）。我们跟她商量，建议她运用自己的优势来面对这一朵飘不远的云。她最大的优势是创造力和善良，所以她决定把自己的经历写成一本书，希望能够帮到别人。



优势教养随时都会促成一些细微但可行的转变，对孩子的生活轨迹产生积极的影响。在我完善和教授优势教养的这些年间，我看到很多家庭发生了翻天覆地的变化，我希望你们能用优势撬动自己的未来，去成长，去发现，快乐地书写自己的精彩人生。


第十章

强大的自我，幸福的家庭，和谐的社区，美好的世界


为人父母会给你的生活带来翻天覆地的变化：你的优先级、你的关系、你日常所做的事，以及最根本的——你自己，都变了。你的世界观也彻底改变了。

但倘若你用对优势的认识改变世界，又该是怎样一种情况呢？

本书的第一章名为“在执迷于劣势的世界中发现优势”，我希望在你读到第十章时，你已经掌握了做到这一点的方法。

如果这世上所有人都能了解自身优势、从自身优势出发，并带动别人这样做，我们的世界会变成什么样子呢？

我觉得，它一定会变得更积极、更强大、更高效、更美丽、更有趣。

好在，我们已经在慢慢朝这个方向发展了。

在前面的章节中，我们看到优势意识随时随地会对孩子的生活轨迹产生积极的影响。不仅如此，它还有助于我们经受重大的人生考验。下面是两位母亲，吉赛尔·马尔佐·塞古拉和丽莎·霍尼希·布克斯包姆在面对巨大的挑战时，让自己和孩子发挥优势，然后继续向身边的人传播优势意识的故事：


从三年级开始，我的女儿就在当地专为失读症儿童和有语言学习障碍的学生开办的特殊学校上学。这些年来，我们让她做了各种心理测试，最终还是把她送进了特殊学校，这种感觉好像被迫指出我深爱的人身上一切“错”的东西。

我们谁都不想所爱之人痛苦，所以总是把关注的焦点放在该如何修复那些看起来有问题的地方。这种想法影响了所有的家庭关系，背负着这样的压力，我们很难带着欣赏的眼光看待彼此。有一段时间，我自己的婚姻也危机四伏：我们都太累了。

六年级开学3个月之后，她开始觉得很痛苦，学校告诉我：“恐怕我们帮不了你女儿了，我们建议你在家里教她。”

我从来没有考虑过在家里教孩子，但我们必须尝试这种新方法。前几个月尤其艰难，正值学期中，我不得不把自己营销和设计公司的事先放在一边，专心教育女儿。

我一直都知道自己最大的优势是有创造力，尤其是通过设计来解决问题。这让我意识到其实我有一个很特别的机会，即通过重新设计女儿的教育来改变我们的处境。

她的课程包括能够自然激励她优势和兴趣的学科——音乐和美术，这是她在团体课堂里一直坚持上的课，可以锻炼她的社交能力，也有比较难的学科——一对一的课程，我努力在两者之间找到平衡。为了达到标准化的教学要求，我们一起做了很多事，比如她每周都去上海洋生物课，跟当地很多和她一样在家接受教育的孩子一起，在自然中了解海洋生物。

我把行为价值观优势语言引入到她的家庭教育中来，效果很好，于是我开始思考：是不是可以结合我的设计优势，建立一个虚拟的模型，帮助我们运用欣赏性的语言，让家庭关系变得更紧密？

这就是优势群（Strength Clusters）的由来，它包含了一个虚拟的全息地图和各种行为价值观性格优势分类工具，我用它来帮助家庭、学校和企业了解各自成员的优势。我的女儿今年已经14岁了，她甚至可以和我一起教许多团队和企业客户通过优势了解彼此，正视彼此，并进行有效的沟通。

////////

当我在拉斯维加斯的贸易展览会一层接到那个电话时，我的营销公司正要在世界最大的电信贸易展览会上成立最大的电信公司，变化就是这么突如其来。

“丽莎，是乔纳森的事。”我的丈夫，雅各布的话让我立刻警觉起来，“他病得很厉害，你必须马上回家。”

当我回到纽约时，10岁的儿子因为链球菌性喉炎，已经打了10天抗生素。很快，他的病情又进一步恶化，发展为风湿病，导致心脏和神经受损。

整整4个月，为了防止儿子的病复发，医院使用了大量的药物，他只能被人抱着上卫生间，经常昏睡，经常战战兢兢的，我们所有人都是战战兢兢的。

小儿神经科的主任建议：“我觉得你们应该带他去海边。”我们就在科尼岛附近租了一栋别墅，在那儿住了4个月。每天晚上，我都睡在乔纳森的床上，他会因为腿部痉挛疼得喊出声来，我就给他的四肢做按摩，安抚他，让他能再度入睡。每个人都精疲力竭，疲惫不堪，尤其是我这个做母亲的（乔纳森的弟弟乔希当时才4岁）。

每天早上5点30分时，家人都还在睡着，我独自走到海边，看着太阳缓缓升起，祈祷、唱歌、哭泣，这一段宝贵的时光唤醒了我的优势，让我获得了内心的平静。

有一次散步时，我想起了“Soaringwords”（唤醒）这个名字，我停下来，开始思索它，眼泪从我的脸上滚落，我一下子找到了方向。走回别墅后，我找到放在床头柜上的便签本，匆匆写下了“Soaringwords”这个词，然后我去洗了澡，穿好衣服，开始照顾孩子，度过又一个漫长的日子。

每隔几周我们就会去见乔纳森的医生，他既是一位神经科医师，也是一位心血管专家，我们很害怕出席这样的场合：候诊室里满是一脸悲戚的父母，孩子靠着父母，闭着眼。在那些沉默的房间里，我听见Soaringwords越来越强的召唤。

当我了解到在美国有五分之一的孩子——也就是2 200万——身患重大疾病或慢性病（如哮喘、糖尿病、癌症）时，我知道我必须要行动起来，唤醒这些孩子及其家人的内在优势，让他们变得坚韧、充满希望。

在乔纳森生病期间，我总是能用各种新奇的方法帮他看到积极的一面。每天我都会做一个标志牌，写上积极向上的运动口号或流行语，挂在他的床边。乔纳森的幽默感很强，所以我还在我们的活动中加入了一些有趣的视频和故事。

乔纳森慢慢能够坐起来，慢慢可以走上较长一段时间，他的每一点进步都让我们欣喜若狂。他非常想骑自己的自行车，我们就让他把这作为自己的奋斗目标；他爱打篮球、踢足球，所以我们就一起探讨如果他能跟朋友们一起打球或踢球该有多好。最终医生宣布乔纳森痊愈了，还给他开具了一张健康证明，他走入了四年级的教室，从此一直健健康康的。

一年后，也就是2001年，我关掉自己经营了11年的营销公司，开始致力于Soaringwords的商业计划。我想跟别的父母分享，我曾用过哪些积极的鼓励话语和活动，来帮助我的儿子乔纳森挖掘自身优势。15年来，Soaringwords帮助了超过25万患病儿童和他们的家庭与病魔抗争到底，Soaringwords通过面对面（通过超过196家医院）和在线两种方式与患病儿童和他们的家庭互动，基于积极心理学的概念，提供又有趣又有创意的教育计划，让患病儿童能尽快康复。

Soaringwords还鼓励所有患病儿童继续传递善行的接力棒。孩子们创造了很多寓意丰富的艺术项目来支持其他孩子，他们在积极地培养利他主义、互惠、坚韧、同理心，以及心怀希望等品质，这是让他们发挥创造力、形成幽默感、感到快乐最好的方法。

现在，乔纳森已经26岁了，身高一米八的他在高中和大学期间坚持打篮球，现在他在一家商业房地产公司工作，同时也是Soaringwords青年董事会的联合主席。我相信他自己的患病经历让他成了一个更加体贴的朋友、儿子和孙子，让他更珍惜健康、活力和生命本身。虽然没有人愿意生病，但通过这个过程，我们收获了很多美好，无论是个人，还是家庭，都因此变得更加坚强。



两位母亲都发现了优势在帮助孩子战胜重大的人生挑战这个过程中的作用，而且一发现这一点，就投身于优势的传递事业。我个人的故事也是一样的例子——运用优势来治愈自我，然后致力于把优势带给更多人。

优势在社会中的作用日趋明显，已经有1 300多万人参加了类似盖洛普优势识别器的在线测试（量表版本：2.0完整版）、Realise2（优势识别）和行为价值观测试，行为价值观测试已被翻译成了20多种语言，在100多个国家使用。全世界有将近50万儿童接受了青年行为价值观测试，该测试现在已经被翻译成了20种语言。

蒂法妮·施莱恩，美国著名电影制作人，发现了一种传播行为价值观性格优势知识的新方法，她与索耶·斯蒂尔和麦肯兹·达令共同创建了“让电影引发全球变革”（Let it Ripple: Mobile Films for Global Change）组织，希望通过这一非营利性组织传播优势相关的知识。他们的云电影（cloud films）《性格的科学》（The Science of
 Character
 ）、《灵活的思维》（Adaptable Mind
 ）和《成为一个好人》（The Making of a Mensch
 ）已经成了世界性格日（World Character Day）的扛鼎之作。在这个一年一度的全球盛会上，学校、家庭和各个组织同时上映这些电影，并通过同步在线视频对话，一起探讨性格优势。世界性格日得到了美国国务院的支持，这些电影在华盛顿哥伦比亚特区以及世界各地的使馆都曾放映过，包括埃及和越南。2016年，来自123个国家的9万多个团体（包括学校、家庭和组织）参加了该活动，讨论了优势的扩散效应。

优势教养在教育界的巨大进步

优势运动正在校园里蓬勃发展，我刚转到墨尔本教育研究院时，与公共教育系统合作开发了一个领导力项目，这个项目现在已经为公立学校培养了100位优势领导和教师，这些领导和教师又把学到的东西教给8 000多名教师和3万名学生，他们进入到公共体系中的其他学校以后，又把这些学校转变为从优势出发的学校，扩散效应还在继续。下面是一些学生的反馈：


当我了解到我可以变得更加乐观时，我备受鼓舞，而当我知道我可以通过我自身的优势做到这一点时，这对我来说就不再是一个遥不可及的目标了。我觉得最有意思的是，优势可以通过学习获得，它很灵活，总是会随着我们的变化而变化。

////////

这学期的课程结束以后，我开始用更加积极的眼光来看待自己的未来，当我不得不做一些我不是很喜欢的事情时，我就开始积极地看向未来，我总会这样告诉自己：“想想等你做完这些事情时，是不是会感觉特别好？”

我以前常常任由这些负面感受干扰自己，比如压力、焦虑越积越多，最终消耗我很多脑细胞，现在绝不会了！我知道它们是生活的必然，于是坦然地接受它们的存在，我已经学会了探索问题的根源，并寻找相应的解决方案。

我会先看到积极的一面，然后才是消极面，“开心事”练习鼓励我这样做。我和我的家人每天晚上分享3件“开心事”，我母亲甚至把这用到了工作中。

////////

了解自身优势对我帮助很大，让我更容易发现优势，也为我看待问题提供了全新的视角，我开始认真梳理我的情绪，思考该如何控制情绪，努力成为一个更好的人。

////////

我现在开始在日常情境中思考我的个人优势，我会注意到平整的草叶，认识到我对美和极致的欣赏。我比以前更加懂得感恩，更了解自己的想法和品质。



现在把这些观点乘以3万，然后再汇总其扩散效应。

今年，在我的TEDx
[1]

 演讲的基础上，我跟应用积极心理学专业的毕业生莱拉·麦格雷戈一起为学校开发了积极侦探项目。在演讲中，我说到了我们为什么应该少看晚间新闻，以及为什么要把时间花在看到别人身上好的一面，在社交媒体上分享积极的消息。有实实在在的数据证明了这样做的效果：在社交媒体上发布积极的事情可以让你在社交圈的幸福感提升64%。更重要的是，这种幸福感通过社交网络传播以后，又可以提高三个度。你的好消息可以对你的朋友们产生积极的影响，你的朋友们又会接着影响到他们的朋友。发布一条积极的信息，你就可以照亮一个陌生人的一天。

莱拉和我把看见别人身上好的一面、分享积极消息做成了一个在线项目，同时面向学校和家庭，我们希望帮助孩子和青少年看见他们自身以及他人身上的优势。我们的积极侦探项目现在在美国、加拿大、英国、墨西哥、芬兰、加纳、新加坡、中国、印度尼西亚、新加坡、澳大利亚和新西兰的很多学校都产生了扩散效应。

在美国，有一个KIPP（知识即力量项目），它始于1994年的一项学校章程，旨在帮助孩子学习知识、技能，培养性格、习惯，让他们能在大学取得成功，为他们生活的社区创建美好未来。该项目主要面向那些在教育水平低下的社区生活的孩子，它不仅评估学生的学业，还评估7种主要的优势：热忱、勇敢、乐观、自制力强、感恩之心、善于社交、有好奇心，足见其对优势的重视程度。我写这本书时，该项目已经推广到20个州和哥伦比亚特区，包括183所学校，惠及近7万名学生。

从优势出发的教育也传播到了印度，就在不久前，我刚联系过CorStone的执行总监史蒂夫·利文撒尔。CorStone是一个非营利性组织，在美国和世界各地开发并提供了基于实证的心理韧性项目，主要面向被边缘化的年轻人和年轻父母。Corstone采用从优势出发的方法，促进发展中国家青年女性的身心健康，认为她们是改变其所在社区的重要催化剂。

尤其让我感动的是CorStone的女孩优先（Girls First）和青年优先（Youth First）项目，这两个项目都是在印度的城市贫民窟以及偏远农村或部落地区发展起来的，参与这类项目的女孩大都来自身份比较低的种姓、少数民族或部落社区，是家中第一代去上学的人，她们面临各种风险：遭遇性奴役、抢劫；除非是当用人或仆人，否则很可能找不到工作；多数很可能在14~16岁就要结婚、怀孕，很少有人会告诉她们“你有自己的优势”。

CorStone提供的从优势出发的心理韧性培训效果很显著。在女孩优先项目中，2013~2014年度的大规模随机对照实验选取了来自76个学校的3 400名青年女性，她们均来自印度比哈尔的极其贫困的家庭。实验结果表明：经过培训之后，这些女孩的情感复原力、健康知识、两性态度、用（清洁的）水行为有了大幅改善，早婚行为有所减少，在学校的参与度也有所增加。

面向比哈尔的330所学校、5万名高中生的实验还在继续，学生们每周上一个小时的培训课，了解自己的性格优势和其他有益身心健康的技能。希望这个项目能够被成千上万的公立学校采纳，造福千百万在贫困环境中成长的年轻人。

CorStone也逐渐把项目推广到了印度的其他地方，在苏拉特——一个有500多处贫民窟的城市，CorStone培训了100名当地女性，帮助推进面向2 000名低种姓的女孩开展的从优势出发的心理韧性项目，你可以观看以下视频http://corstone.org/girls–first–surat–india，了解更多关于该项目的信息，这是一个非常励志的项目（我自己是看哭了的）。

史蒂夫跟我讲了在项目开展的社区所发生的“扩散效应”。“当你投资一个女孩的健康和教育时，你不仅是在提升她的幸福感，也是在提升她的家人、她的孩子的幸福感，”他说，“这些女孩第一次意识到她们有特定的性格优势，意识到她们可以成功地利用各种优势来倡导关注女性健康和教育，呼吁推迟结婚，争取自立自强的权利。在这个过程中，我们见证了她们勇敢地迈出第一步，这是激动人心的一步，不仅让她们自身，也让整个家庭和社区，逐渐地从安于苟活转变为追求繁荣发展。”

当我写下这些时，新成立的国际积极教育联盟（International Positive Education Network）正要举办一场国际会议，将有来自北美、中美、南美、欧洲、非洲、亚洲、大洋洲的3 700多名代表出席会议，我将有幸向他们展示我的工作，你猜对了，我要展示的就是优势教养方面的工作。

创建于大洋洲的积极教育协会与亚太地区的学校一起合作，让他们得以与彼此分享如何在校内培养学生优势的方法。一些学校还与墨尔本大学的积极心理学中心开展了合作项目，五年来，我们面向2 000多名学生开展评估，了解他们的优势以及身心健康的发展状况。

从优势出发在商界的长足发展

2013年，我又蜻蜓点水似的重新回到了商界，一个朋友请我去给她的公司做咨询师，那是一家很大的银行。她说：“莉，你知道的，如果你跟我们公司的高层一起工作，就相当于是在跟很多家长共事，他们会把这种方法带回家。”我回想起了那个节日聚会，那些在投行工作、大男子主义的高管的妻子们纷纷表示，她们的丈夫自从在工作上应用关注优势的方法后，就变成了好爸爸、好丈夫。我觉得她说的有道理。所以我跟商学院的同事亚当·巴斯基——一位组织心理学博士——一起创立了一个为期两天的从优势出发的领导力培养项目。

从那时起，我们逐步把优势介绍给商界、零售业、制造业、运动界、健康业、自然保护行业、非营利组织、人文界、食品界的高级和中级经理人。这些高管跟我们分享了很多他们在工作和家庭中运用新的优势的故事，我听到的最多的两个词就是“重生”和“转变”。对他们来说真是如此，对我也一样：优势让我们重新发现自我——当我们真正理解最好的自己时，我们就彻底改变了自己和别人的生活。

在墨尔本与高管的面对面授课十分成功，与此同时，积极侦探在线项目在5个大洲20个国家的多所学校产生了广泛影响。这些让我不由地思考：如果我创建一个面向企业的从优势出发的在线项目，是不是也能有同样广泛的影响？我想起了我的合作伙伴莱拉·麦格雷戈，去年，我们一起为企业设计了优势开关项目，把它放到网上，让世界各地的企业都能用上该项目，我们正是这样推动优势的广泛传播的。鉴于为企业开设的项目如此受欢迎，我们又接着开发了面向家长和教师的优势开关项目（你可以在www.strengthswitch.com上看到这两个项目）。

运用“线上”这条大道把优势带入职场的不仅仅是我们，盖洛普机构、行为价值观测试机构和应用积极心理学中心等机构有来自脸书、哈雷戴维森公司、英国广播委员会、汇丰银行、联盛集团和英杰华保险等企业的客户。

继我们的面对面引导模式之后，凯斯西储大学的大卫·库珀里德博士发明了另外一种从优势出发方法来改变组织的管理模式，他称之为“欣赏式探询”，这种方法现在已经是家喻户晓了。它的运作模式如下，从发现系统中的优势开始，比如沟通顺畅、士气高涨、装备精良、客户忠诚等等，然后用这些优势来促进变革，大卫曾就此跟美国总统和诺贝尔获奖者合作过。欣赏式探询被广泛用于各种组织机构中，包括苹果、威瑞森、强生、沃尔玛、美国红十字会、克利夫兰医学中心和联合劝募会。

能够成为密歇根大学罗斯商学院的积极组织机构中心分会研究员，我深感荣幸。密歇根大学罗斯商学院被《金融时报》（Financial
 Times
 ）评为2016年高管教育者30强，我相信这些成就的取得离不开积极组织机构中心所做的关于优势的先驱性工作，包括把优势（比如，有同情心、诚实、宽容、尊重他人、有创造力）、积极领导力练习、正念引入职场等。每年，成百上千的思想领袖、高管和学界人士齐聚密歇根大学罗斯商学院，参加积极商务会议，然后他们又把从优势出发的方法带回到国内和跨国企业的工作场所中，从工业板块带入到健康护理板块和制造业板块。

这些仅仅是在职场中运用优势的部分范例，下一个故事的主角会不会是你？可能你该跟你的老板聊一聊了。

走向一个从优势出发的社会

在第四章中，我们探究了搭设脚手架的想法：为孩子提供资源和支持，让他们培养优势，直到他们自己能够自立。我相信，整个社会可以一起搭设一个脚手架，培养集体的优势。太难了？未必吧。

我们每个人在与家人和朋友相处过程中，在我们的社区里，工作环境中，我们的学校系统中，宗教团体中，甚至是当我们讨论地区或全球政治问题时，有很多地方都可以采用从优势出发的方法。我在TEDx演讲中提到过，你可以借助社交媒体在虚拟世界中采用从优势出发的方法，其关键是养成换个方式问问题的习惯，不要问“哪里需要更正”，而是问“处理这种情况需要用到什么优势”，换言之，关键在于打开你的优势开关。

你仔细想想：当面临棘手的难题时，寻找从优势出发的解决方案，这难道不是常识吗？毕竟，我们的优势能够跟着我们一路进化到今天，正是因为它们的确有用。

建设一个这样的社会并非一朝一夕之功，但我们可以从日常交流开始，从对自己、孩子，以及其他人的期待开始，搭设脚手架，培养能让我们达到这一目标的思维模式。

我们时时刻刻都在培养孩子的优势，同理，我们也可以在日常交流中培养周围人身上的优势。实际上，你根本无法抗拒这种扩散效应：优势意识会渗透到你所有的关系网中，你的婚姻关系、你与他人的友谊、你的工作关系和其他关系。你会注意到别人什么事做对了，指出别人做得好的地方。

长远来看，从优势出发的孩子长大后，变为了从优势出发的成人，又会激励自己的伴侣、父母、客户，以及生命中遇到的其他人发展优势，他们把优势系统融入社团和学校中，用从优势出发的方式养育自己的孩子，从而扭转了年轻一代越发焦虑、抑郁的趋势，而这些孩子长大后也会做一样的事情。最终，我们的社会发展会达到巅峰，到那时，会有无尽的集体优势资源供我们发掘，我真的很期待那一天的到来。

就从你开始

最好的时机就是现在，从今天开始，保持优势意识，与孩子建立更密切的关系。一位家长这样说：


我喜欢看威尔有条不紊地处理问题，体现出他发自内心的自信，我们的关系就是在这些细节的基础上发展起来的。比如，眼神交流的时刻，他向我点头，用几乎察觉不到的方式，告诉我：“让我来吧。”而我也点点头表示回应，相当于在说：“我知道，你来做吧，享受这个过程。”我丈夫布拉德对威尔的优势表示认可和尊重则是通过留给他充足的空间处理难题，布拉德这种和风细雨式的支持和鼓励体现了他个人“有耐心”的优势，他会耐心鼓励威尔把事情做完。



一旦孩子真正掌握了看到优势的能力，他们就可以反过来看到别人身上的优势。能为孩子创造一个更稳定的、更互助的世界是对选择从优势出发生活的你最好的回报。一位家长这样说：


我们为家里每个人做了优势资料，并把它们贴到冰箱上，这样就可以看到家庭成员身上各种类型的优势。我喜欢创造机会，让孩子可以在家里运用自身优势。我让奥利维娅和杰克逊热情地款待客人，带他们四处逛逛；伊莱贾则发挥自己的判断力优势，提醒大家不要冒险，小心为妙。孩子们开始明白在家庭内部该如何发挥各自的优势。

迈克尔能够看到别人身上的优势，看见他弟弟新到一个棒球队，为了不掉队而努力练习提高自己时，他的评价是：“哇，妈妈，蒂姆看起来真是斗志昂扬。”他能够发现、指出优势并理解其重要性，这让我很欣慰。

去年，学校要求学生们发现老师的优势，并在校会刚开始时把这些优势展示在员工区和大屏幕上。对孩子来说，发现“实实在在的优势”是一种绝佳的练习，而反过来，让教职工看孩子们展示自己的洞察力也很有意思，因为这种认可在日常的学校生活中并不多见。以下是一些例子：

• 坚持：“萨斯老师告诉我，让我爱上数学、理解数学是她的使命。她总是问我学得怎么样了，需不需要帮忙，我开始真的喜欢数学了。”

• 善良：“每次奥尼尔老师见到我时，脸上都会浮现出最灿烂的笑容，她总是会跟我打招呼，还会停下来问我的近况。”

• 宽容：“费迪南德老师从来不记仇，她对人总是十分宽容。”

• 好奇心：“贝内特老师想问题总是想得更深，总是引导我们展开热烈讨论。”

• 爱学习：“罗西特老师来上课时总是准备得很充分，每节课都能让全班同学参与，他对学习的态度感染了我们每一个人。”



我还想说的一个要点是，优势意识让我们接纳自我。我很难想象：如果我没有学会如何运用优势意识，我的生活会是什么样的。相应的，尼克和埃米莉的生活又会是什么样呢？如果有人在我的小时候就教会我理解自身的优势，我的人生轨迹也许就不是今天这样，我的想法会更加积极，身体也会更健康。也许只有当我们有这种特殊的意识时（先从我们自己开始，然后推己及人），我们才能真正有所改变，开始关注优势。一位家长这样说：


关注优势让我放弃了那些我不擅长的事情，承认我不擅长这些，找到变通的办法，或让别的有这种优势的人帮忙，哪怕是很小一件事，比如让我儿子记住我们把车放在了停车场的什么地方。他总能记住细节，我却不行。



用一个孩子的这样美好的优势来结尾似乎再合适不过了。下面这段话摘自一个高中生的论文，我曾经在他们学校开展过工作，这段话讲的是关注积极面的意义，在我看来，它形象地诠释了优势如何帮助一代代人发现人生的真谛，并且在这个过程中，让我们所有人更接近自己的终极理想：


史蒂文·斯皮尔伯格的电影《林肯》（Lincoln）中引用了这样一句话；

“罗盘总是指向正北方，但它没有告诉你途中会有深坑、沼泽或其他自然障碍……最重要的是正北方。”

这让我思考：

可能积极就相当于正北方——这才是最重要的，你总是努力保持积极，就像罗盘总是指向正北方，最终只要你坚持，你就会找到越过深坑、沼泽和其他自然障碍的办法。你必会有很大的收获，只要你遵照罗盘的指示，就永远不会迷失方向，不会误入歧途。





[1]
 TEDx是TED的衍生项目，TED由technology（科技）、entertainment（娱乐）、design（设计）3个单词的首字母组成，TED大会每年会邀请各领域杰出人物进行演讲。——编者注




致谢

《优势教养》的顺利问世，离不开3位重要的女性：第一位是我的代理，凯瑟琳·德雷顿，是她悉心审校我的出版计划，为我这样一个新手提供了全程指导。她身上有太多让我感激的优势，比如诚实、幽默、战略思维，以及对出版业的热忱。我们时常会围绕母亲这个话题展开对话，我非常享受这个过程，我很感谢她教会我该怎样与那些即将长大的男孩子相处。第二位是本书的主编，卡洛琳·萨顿，能与她共事让我激动不已，我很感谢她愿意相信那些大胆的想法，相信科学改变生活的力量。她的好奇心，她开阔的视野，还有她的聪明才智和热情都让我佩服不已。第三位是本书的顾问编辑，托妮·斯琦拉·波茵特（Toni Sciarra Poynter），毫无疑问，我们命中注定要一起共事。非常感谢她帮我理清思路，建议我从科学出发，勇敢地讲出我自己的故事。她的善良、创造力、职业道德、组织技能和有点儿诡异的幽默，都让我感到由衷的敬佩。

感谢墨池文学社（Inkwell Literary Agency），尤其是理查德·佩恩（Richard Pine）、威廉姆·卡拉翰（William Callahan）和易丽萨·罗斯坦（Eliza Rothstein），感谢你们的鼓励和热情的指导。我会时刻提醒自己我是墨池家族的一员。非常感谢艾弗里团队里的每一个人，尤其要感谢布莱安娜·弗莱厄蒂（Brianna Flaherty），感谢她的宝贵意见，我的每一封邮件她都会认真回复。
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Singh. “Rest is not idleness: Implications of the brain's defaule mode for human devel-
opment and education,” Perspectives on Psychological Science 7, no 4 (2012): 352-64.

40 reduced empathic responses: P. Trapnell and L. Sinclair. “Texting frequency and the
moral shallowing hypothesis.” poster presented at the Annual Meeting of the Society

for Personality and Social Psychology, San Diego, CA, 2012.

A EE

1 mindfulness: ). Kabat-Zinn. “Mindfulness-based interventions in contest: Past, present,
and fucure,” Clinical Psychology: Science and Practice 10,10 2 (2003): 144-156.

2 “bare artention” . M. Schwartz. “Mental force and the advertence of bare attention,”
Fournal of Consciousness Studies 6, 10 2-3 (1999): 293-296.

3 Lidon't bave to be perfict, I just bave to be present: 1 take great comfort in Donald Winn-
icott's idea of “good enough” parenting. That as long as I am here to *hold” the emo-
tional space for my children (be it good or bad emations), then I am doing a good job.
See . W. Winnicote, The Child, the Family, and the Outside Warld, 20d edition, Cam-
bridge, MA: Da Capo Press, 1992.

“4our mood is best when we're present in the moment: M. A. Killingsworth and D. T. Gilbere.

“A wandering mind s an unhappy mind.” Science 330, no 6006 (2010): 932.
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4 afier nine minutes or 30, our vigilance declines: K. 1. Nuechterlein, R. Parasuraman, and
Q. Jiang. “Visual sustained attention: Image degradation produces rapid sensitivity
decrement over time,” Science 220, no 4594 (1983): 327-329.

W. H. Teichner. “The detection of a simple visual signal as a function

6 Most three-; m.-nu, can bold focused attention for approximately three to five minutes:
K. E. Moyer and B. V. H. Gilmer. “Attention spans of children for experimentally
designed voys? The Journal of Generc Prychology 87, no 2 (1955): 187-201; H. Ruff, M.
Capozzoli, and R. Weissberg. “Age, individuality, and context as factors in sustaincd
visual attention during the preschool years,” Developmental Psychology 34, no 3 (1998):
454464,

7 Between the ages of six and twelve there’s a developmental spurt: H. A. Rutf, M. Capozzoli,
and R. Weissberg. “Age, individuality, and context as factors in sustained visual
acention during the preschool years,” Developmental Psychology 34, no 3 (1998): 454—
464; C. C. H. Lin et al. “Development of sustained atention assessed using the con-
tinuous performance test among children 6-15 years of age,” Journal of Abnormal Child
Psychology 27, 1o 5 (1999): 403-412.

8 around age fifreen, there’s anotber spurt in attention-aiming capacity: ). Gicdd et al.
“Quantitative magneric resonance imaging of human brain development: Ages 4-18,"
Cercbral Cortex 6, 10 4 (1996): 551-560; V. A. Anderson et al. “Development of execu-
ive functions through late childhood and adolescence in an Australian sample,” Devel-
opmental Neuropsychology 20, n0 1 (2001): 385406,

9 sustained attention: R. Parasuraman. “Vigilance, monitoring and scarch,” in Handbook of
Human Perception and Performance, Vil. 2, Cognitive Proceses and Performance, ]. R. Boff,
L. Kaufmann, and J. P. Thomas, eds. New York: Wiley (1986), 41-49,

10 our attentional ability levels off: A. Berardi, R. Parasuraman, and ]. Haxby, ]. “Overall
vigilance and sustained actention decrements in healchy aging,” Experimental Aging
Research 27,n0 1 2001): 1939,

11 At age fifteen, that jumps t0 96 percent: C. C. H. Lin et al. “Development of sustained
attention assessed using the continuous performance test among children 6-15 years
ofage”

12 adults do about the same: W. J. Chen etal. “Performance of the coninuous performance
test among community samples,” Schizopbrenia Bulletin 24, no 1 (1998): 163-174.

13 kids wich attentional challenges: R. Ylvén, E. Bjorck-Akesson, and M. Granlund. *Lit-
erature review of positive functioning in families with children with a disabilicy,” Jour-
nal of Policy and Practice in Intellectual Disabilitics 3, no 4 2006): 253-270.

14 June Pimom, PhD: ). Pimm. The Autism Story. Markham, ON: Fitzhenry and White-
side, 2014.

15 Early Start Denver Model: S. . Rogers, G. Dawson, and L. A. Vismara, An Early Start
for Your Child with Autism: Using Everyday Activities to Help Kids Connect, Communicate,
and Learn. New York: Gauilford Press, 2012.

16 pasitive parenting with children who bave ADHD: A. M. Chronis et al. “Marernal depres-
sion and carly positive parenting predict future conduct problems in young children
with_attention-deficit/hyperactivity disorder,” Developmental Peychology 43, no 1
(2007): 70-82; D. M. Healeya et al. “Maternal positive parenting style is associated
with better functioning in hyperactive/inattentive preschool children infant and child
development,” Infint and Child Development 20, n0 2 (2011): 148-161.

17 the ability to aim and sustain attention: J. G. Randall, F. L. Oswald, and M. E. Beier.
“Mind-wandering, cognition, and performance: A theory-driven meta-analysis of at-
tention regulation,” Prycbological Balletin 140,10 6 (2014): 1411-1431.
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18 Savoring: F. B. Bryant and J. Veroff. Savoring: A New Model of Positive Experience. Mah-
wah, NJ: Lawrence Erlbaum, 2007.

19 Savoring..... boosts bappiness, positive mood, and life satisfaction: F. B. Bryant and . Ver-
off. Savoring; P. E. Jose, B. T. Lim, et al. “Docs savoring increase happiness? A daily
diary seudy,” The Journal of Pusitive Poychology 7,no 3 Q012): 176-187.

20 “reminiscent savoring”™: F. B. Bryant, C. M. Smart, and S. P. King. “Using the past to
enhance the present: Boosting happiness through positive reminiscence,” Journal of
Happiness Studies 6, 1o 3 (2005): 227-260. Also see B. L. Fredrickson. “Extracting
meaning from past affective experiences: The importance of peaks, ends, and specific
emotions,” Cogaition and Emotion 14, no 4 (2000): 577-606.

21 Looking abead: ]. Quoidbach et al. “Positive emotion regulation and well-being:
paring the impact of eight savoring and dampening strategies,” Persnality and Individ-
wal Differences 49 no 5 (2010): 368-373.

22 gratefulness, as distinet from the social quality of graitude: R. Rusk, D. Vella-Brodrick,
and L. Waters. “Gratitude or gratefulness? A conceptual review and proposal of the
System of Appreciative Functioning,” Journal of Happiness Studies (2016), do: 101007
£10902-015-9675-2.

23 gratitude . . . linked to a bost of positive indicators: A. M. Wood, J. J. Froh, and A. W,
Geraghey. “Gratitude and well-being: A review and theoretical integration,” Clinical
Prychology Review 30, no 7 (2010): 890-905.

24 people who feel grateful .. . fall into stumber more quickly: A
influences slecp through the mechanism of pre-sleep cogn
matic Research 6, no 1 (2009): 43-48.

25 Gratitude also builds our relationships: M. E. P. Seligman et al. “Positive education:
Positive psychology and classroom interventions,” Oxford Review of Education 35,10 3
(2009): 293-311; . ]. Froh et al. “Who benefits the most from a gratitude interven-
tion in children and adolescents? Examining posicive affect as a moderator,” The
Journal of Pasitive Psychology 4, no 5 (2009): 408—422; L. Waters and H. Stokes. “Posi-
tive education for school leaders: Exploring the cffects of emotion-gratitude and
action-graticude,” Australian Educational and Developmental Psychologist 32, no 1 (2015):
122

26 gratitude created a bond: Kelener, D. Born to Be Good: The Science of a Meaningful Life.
New York: W. W. Norton, 2009.

27 through words or actions: S. B. Algoe, B. L. Fredrickson, and . L. Gable. “The social
functions of the emotion of gratitude via expression,” Emotion 13, no 4 (2013): 605-609.

28 1000 Awesome Things: hetp://1000awesomethings.com.

29 the power of the gratitude letter: M. E. P. Seligman ct al. 2005, “Positive psychology
progress” . Froh, W. Sefick, and R. A. Emmons. “Counting blessings in early adoles-
cents: An experimental study of gratitude and subjective well-being,” Fournal of School
Piychology 46,10 2 (2008): 213-233.

30 attention-sharpening benefits of moderate acrobic exercise: C. H. Hillman et al. “The
effect of acute treadmill walking on cognitive control and academic achievement in
preadolescent children,” Newrascience 159, no 3 (2009): 1044-1054.

31 i this . . . resting state, our brain is still bighly active: M. H. Immordino-Yang, J. A.
Christodoulou, and V. Singh. “Rest is not idleness: Implications of the brain’s defaule
mode for human development and education,” Perspectives on Psychological Science 7, no
4Q012): 352-64.

32 ERP improves . . . after people engage in moderate aerobic exercise: C. H. Hillman et al.
“The effect of acute treadmill walking on cognitive control and academic achievement
in preadolescent children.”
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systems we've set in place to recognize and/or build particular strengths. For example,
in music calent, che phases will seart earlier for boy soprano than adule vocal artist be-
cause these strengths are affected by different physical maturation of the vocal cord. In
physical serengths, phases will start earlier for gymnastics because this is when the
body is most limber as compared to football, which requires advanced size and speed.
For mental talens, signs of precocity in mathematics can be seen in preschool years,
whercas strengths for psychology don'c occur until late adolescence/early adulthood
because the serious study of social science is not taughe until later high school and
university. See R. F. Subotnik, P. Olszewski-Kubilius, and F. C. Worrell. “Rethinking
giftedness and gifted education.”

21 Mausical ability is detectable from six montbs of age: S. E. Trchub. “Musical predisposi-
cions in infancy,” Annals of the New York Academy of Sciences 930, no 1 2001): 1-16.

22 Empathy . . . starts in infancy: M. L. Hoffman. Empatby and Moral Development: Impli-
cations for Caring and Justice, Cambridge, UK: Cambridge University Press, 2000;
M. Davidov et al. “Concern for others in the first year of life: Theory, evidence, and
avenues for research,” Child Development Perspectives 7, no 2 (2013): 126-131.

23 respond to the distress of tbers: . Decety. “The neural pathways, development and func-
tions of empathy,” Current Opinion in Bebavioral Sciences 3, no 1 2015): 1-6.

24 carly signs of sporting ability: R. S. Masters. “Theoretical aspects of implicit learning in
sport,” International Journal of Sport Psychology 31, 1o 4 2000): 530-541; . Coré and
J. Fraser-Thomas. “Play, practice, and athlete development,” in Developing Elite Sport
Performance: Lessons from Theory and Practice, D. Farrow, J. Baker, and C. MacMahon,
eds. New York: Routledge, 2008, 17-28,

25 a glimpse into your child's personality: ]. Block. “Ego-resilience through time,” paper
presented at the Biennial Meeting of the Society for Research in Child Development,
New Orleans, 1993.

26 more consistent signs of a child's personality: A. Caspi and P. A. Silva. “Temperamental
qualities at age three predict personality traits in young adulthood: Longirudinal evi-
dence from a birth cohort,” Child Development 66, no 2 (1995): 486-498.

27 emotion ... and the appropriate fucial expression: C. Izard ctal. “Emotion knowledge as
a predictor of social behavior and academic competence in children at risk,” Psycholog-
ical Science 12, no 4 (2001): 18-23.

28 advanced reasoning ability and perspective taking: ). Piaget. Judgment and Reasoning in
the Child. London: Kegan Paul, 1926. (Original work published in 1924)

29 barmony and tonality: E.. Costa-Giomi. “Young children’s harmonic perception,” An-
nals of the New York Academy of Sciences 999, 00 1 2003): 477-484,

30 cognitive capacity expands: M. H. Bornstcin. “Stability in carly mental development:
From artention and information processing in infancy to language and cognition in
childhood,” in Statility and Continuity in Mental Development: Behavioral and Biological
Perspectives, M. H. Bornstein and N. A. Krasncgor, eds. Hillsdale, NJ: Erlbaum (1989),
147-170; P. B. Bales, U. M. Staudinger, and U. Lindenberger. “Lifespan psychology:
“Theory and application to intcllectual functioning,” Annual Review of Prycbology S0
(1999): 471-507.

31 Little creativity . . . and duily ingenuity: J. C. Kaufman and R. A. Beghett. “Beyond big
and licele: The four C model of creativity,” Review of General Pycbology 13, no 1 (2009):
1-12; S. W. Kleibeuker, C. K. Dreu, and E. A. Crone. “Creativity development in ad-
olescence: Insight from behavior, brain, and training studies,” Perspectives on Crutivity
Development. New Directions for Child and Adolescent Development 151 2016): 73-84.

32 a “slow burn” strength: . D. Webster. “Wisdom and positive psychosocial values in
‘young adulthood,” 7ournal of Adult Development 17, no 2 (2010): 70-80.
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33 Girls tend t0 develop wisdom faster than boys: M. Ferragut, M. . Blanca, and M. Ortiz-
Tallo. “Psychological virtues during adolescence: A longirudinal study of gender dif-
ferences,” European Journalof Developmental Psycbology 11, no 5 (2014): 521-531.

34 aset of beliefs: G. D. Heyman and C. . Dweck. “Children’s thinking about traits: Im-
plications for judgments of the self and others,” Child Development 69, no 2 (1998):
391403

35 tx0 types of mind-set: Dweck, C. S. Mindset: The New Psychology of Success. New York:
Ballantine Books, 2008.

36 intelligence can growe: L. Blackwell, K. Trzesniewski, and C. S. Dweck. “Implicit theo-
ries of intelligence predict achievement across an adolescent transition: A longitudinal
study and an intervention,” Child Development 78, no 1 2007): 246-263.

37 Children with growth mind-sets do better: 1bid.

38 Since they beliexe that people are capable of change, they act more prosocially: C. S. Dweck.
Mindset: The New Psycholagy of Success

39 parents’ mind-sets about failure: K. Haimoviez and C. S. Dweck. “What predicts chil-
dren’s fixed and growth intelligence mind-sers? Not their parents’ views of intelli-
gence but their parents’ views of failure,” Peychological Science 111 2016), doi: 10.1177
10956797616639727.

40.a teen with a growth mind-set is more receptive 10 strength-based messages: H. Jach, et al.
“Strengths and subjective wellbeing in adolescence: Strength-based parenting and the
moderating effeet of mindset.” Journal of Fappiness Studics (2017). You can find details
of this publication at www leawaters.com.

41 role modeling: ). P. Rushton. “Generosity in children: Immediate and long-term effects
of modeling, preaching, and moral judgment,” Fournal of Personality and Social Psycbol-
ogy 31, no 3 (1975): 459-466.

42 scaffolding: R. Wass, T. Harland, and A. Mercer. “Scaffolding critical thinking in the
zone of proximal development,” Special Isue: Critical Thinking in Higher Education 30,
no 3 (2011 317-328.

43 Lev Vygotsky . . . the some of proximal development: M. Cole. “The zone of proximal
development: Where culture and cognition create cach other,” in Culture, Communica-
tion, and Cognition: Vygorskian Perspectives, ]. Wertsch, ed. Cambridge, UK: Cambridge
University Press, 1985; R. Van der Veer and J. Valsiner. Understanding Vygorsky. A
Quest For Synthesis, Oxford, UK: Basil Blackwell, 1991,

44 one’s level of optimism or pessimism bas a big impact on depression: C. S. Carver, M. T.
Scheier, and S. C. Segerstrom. “Optimism,” Clinical Pychology Review 30, no 7 (2010):
879-889.
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1 0 dimensions: direction and maintenance: A. M. Treisman. “Strategies and models of
selective attention,” Pyychological Review 76, no 3 (1969): 282-299; L. Visu-Petra,
O. Benga, and M. Miclea. “Dimensions of attention and executive functioning in 5- to
12-year-old children: Neuropsychological asscssment with the NEPSY battery,” Ci
nition, Brain, Bebavior 11, no 3 (2007): 585-608; D. Goleman. Focus: The Hidden Driver
of Excellence. New Delhi: Bloomsbury, 2013.

2 attention is also built through rest: G, Northoff, N. W. Duncan, and D. J. Hayes. “The
brain and its resting state activity—Experimental and methodological implications,”
Progress in Nearobiology 92, no 4 (2010): 593-600.

3 Adults max out at somewhere between twenty to thirty-five minutes: W. H. Teichner, “The
detection of a simple visual signal as a function of time of watch,” Human Factors 16,
104 (1974): 339353,
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24 after a single activity . . . your brain changes: S. Trojan and J. Porkorny. “Theoretical
aspeets of neuroplasticity,” Physiological Research 48, 2 (1999): 87-97.

25 Stremgtb-based experiences shape strength-based networks: X. Chen et al. *Structural
basis for synaptic adhesion mediated by neuroligin-neurexin intcractions,” Nature
Structural & Molecular Biology 15, 1 2008): S0-56.

26 “synaptic elimination™: Also known as neural pruning. See J. Tglesias et al. “Dynamics
of pruning in simulated large-scale spiking neural networks” BioSystems 79, 9 (2005):
11-20.

27 “unfriend” each otber: You can sec a video of two neurons breaking free of each other at
Dr. Jo Dispenzals website. Accessed February 2, 2016, hetp://wwwdrjoedispenza.com
findex.php?page e_Neurons_Connecting_Pruning.

3 The Brain that Changes liself: Stories of Personal Triumph
from the Erontiers of Brain Science. New York: Penguin, 2007; N. Doidge. The Brain's
Wiy of Healing: Remarkable Discoveries and Recoveries from the Frontiers of Neuroplusticty.
New York: Penguin, 2015.

29 activity in the meural systems associated with compassion: HL. Y. Weng et al. “Compassion
training alters altruism and neural responses to suffering,” Psychological Science 24, 7
(QO13): 1171-1180.

30 Scott Kaufman, PbD, and Angela Duckworth, PbD: S. B. Kaufman and A. L. Duckworch.
“World-class expertise: A developmental model,” Wiley Interdisciplinary Reviews: Cag-
itive Seience. Accessed November 26, 2015, hitpi/scottbarrykaufman.com/wp-content/
uploads/2015/09/10.1002_wes.1365.pdf.

31 alist of 118 stremgths: The list sce the strength switch website) is collated from the work
of three major institutes that focus on strengths development: 1) Values in Action In-
stitute (VIA) (www.viacharacter.org); see C. Peterson and M. E. P. Seligman. Chanzc-
ter Strengths and Virtues. 2) Gallup Institute (www.gallupstrengthscenter.com); see
M. Buckingham and D. O. Clifton. Now, Discover Your Strengtbs. New York: The Free
Press, 2001. 3) Centre of Applied Positive Psychology (CAPP) (www.cappeu.com); see
A. Linley, J. Willars, and R. Biswas-Diencr. The Strengtbs Book.
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1 nothing beats the first three years: S. Dehaene, G. Dehacne-Lambertz, and L. Cohen.
“Abstract representations of numbers in the animal and human brain," Trends in Neu-
rascience 21, no 8 (1998): 355-361.

2 mare meural connections than an adult: R. K. Lenroot and J. N. Giedd. “Brain development
in children and adolescents: Insights from anatomical magnetic resonance imaging”
Neuroscience & Biobebavioral Revieas 30, no 6 (2006): 718729,

3 build their brain fast: T. Paus et al. “Maruration of white matter in the human brain: A
review of magnetic resonance studies,” Brain Research Bulletin 54, no 3 (2001): 255-266.

4 Strengths unfold according 10 a pattern: B. S. Bloom, ed. Deceloping Tulent in Young Peaple.
New York: Ballantine Books, 1985; J. S. Renzulli. “What makes
ining a definition,” Phi Deiza Kappan 60, no 3 (1978): 180-184.

5 only 5 percent smaller than an adult brain: J. N. Giedd. “The teen brain: Insights from
neuroimaging,” Journal of Adolescent Health 42, no 4 (2008): 335343.

6 the volume and density of the brain grow swifily: E. R. Sowell et al. “Longitudinal map-
ping of cortical thickness and brain growth in normal children,” The Journal of Neuro-
science 24, no 38 (2004): 8223-8231.

7 “overproduction” phase: ]. Giedd (n.d.). “Interview: Inside the teenage brain,” Frontline.
Accessed November 25, 2015, heepe//www.pbs.org/webh/pages/frontline/shows/teen
brain/interviews/gicdd hrml.
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8 changes that begin in the brain in early to mid-adolescence: J. N. Giedd. “The teen brain:
Insights from neuroimaging.”

9 the brain's gray matter peaks at age twelve and then begins a long decline: This pattern has
been shown for gray matter volume, electrical activity, and density of neurotransmit-
ter receptor sites.

10 correcting the overproduction phase of late childbood: E. R. Sowell et al. “Mapping con-
tinued brain growth and gray matcer density reduction in dorsal froncal cortex: Inverse
relationships during postadolescent brain maturation,” Journal of Neuroscience 21, no 22
(2001): 8819-8829.

11 lomg and decp period of newral change: 1bid.

interconnected, and more cfficient: T. Pavs. “Mapping brain maturation and cog-

e development during adolescence,” Trends in Cognitive Sciences 9, no 2 (2005):
60-68.

13 determined partly by genes: Genetic factors are the dominant force in explaining vari-
ance in many measures of brain structure throughout the life cycle, but interesting
brain region differences have been found. For example, the size and shape of the corpus
callosum is remarkably similar among twins. The corpus callosum connets the two
halves of the brain and is involved in creativity and higher type of thinking. In conerast,
the cerebellums of identical twins are no more alike than nonidentical ewins. This part
of the brain s influenced by the environment and it a part of the brain that changes
most during the teen years. The cercbellum is involved in the coordination of your
muscles, allowing you ta be graceful (or not) and is similarly involved in the coordina-
tion of your cognitive processes and your social skills. See J. N. Giedd ecal. “Structural
brain magnetic resonance imaging of pediatric twins,” Human Brain Mapping 28, no 6
(2007): 474-481.

14 bigher-level functioning: T Paus ctal. “Maturation of white matter in the human brain:
A review of magnetic resonance studies.”

15 “back to front” brain development: E. R. Sowell ctal. “Mapping continued brain growth
and gray mater density reduction in dorsal froneal cortex: Inverse relationships during
postadolescent brain maturation.”

16 emotion-driven limbic system overrides the logic-driven frontal lobe: R. Cardinal ec al.
“Emotion and motivation: The role of the amygdala, ventral striatum and prefontal
cartex,” Neuroscience and Biobebavioral Reviews 26, no 3 (2002): 321-352; A. Exkin,
‘T Egner, and R. Kalisch. “Emotional processing in anterior cingulate and medial
prefrontal cortex,” Trends in Cognitive Sciences 15, no 2 (2011): 85-93.

17 emational bebavior, impulsivity, risk taking, and sensation-seeking hebaviors: T. A. Wills
et al, “Novelty secking, risk taking, and related construces as predictors of adolescent
substance use: An application of Cloninger’s theory,” fournal of Substance Abuse 6,n0 1
(1994): 1-20; . J. Amnete. “Scnsation secking, aggressiveness, and adolescent reckless
behavior,” Personality and Individual Differences 20, no 6 (1996): 693-702.

18 bigh rates of mental illness in the tecnage years: R. C. Kessler ctal. “Age of onset of men-
tal disorders: A review of recent literature,” Current Opinion in Psychiatry 20, no 4
(2007): 359-364; S. L. Andersen and M. H. Teicher. “Stress, sensitive periods and
marurational events in adolescent depression,” Trends in Neurasciences 31, no 4 (2008):
183-191.

19 sopbisticated, smoother, fuster communication: T. Paus. *Mapping brain maturation and
cognitive development during adolescence.”

20 In this phase, the child achicves bigh performance: The trajectory of strengths evolution
across these three phases differs across domains and is influenced by factors like phys-
ical and intelleccual maturation, time needed for a strength o fully develop, and the






OEBPS/Image00039.jpg
through their contrast with one another.” Sec S. Blackburn. The Oxford Dictionary of
Philosophy, 2nd edition. Oxford, UK: Oxford University Press, 2008.

12 strength and weakness are not polar opposites: P. B. Warr, ]. Barter, and G. Brownbridge.
“On the independence of positive and negative affect,” Journal of Personality and Social
Puychology 44, no 3 (1983): 644651

13 Strengths sit along a continunm from bigh to low: C. Peterson and M. E. P. Scligman.
Character Strengtbs and Virtues: A Handbook and Classification. New York: Oxford Uni-
versity Press, 2004.
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1 Trait stremgths are the positive aspects of our personality: C. Pexerson and M. E. P. Selig-
man. Character Strengths and Virtues.

2a key group of positive traies: K. Dahlsgaard, C. Peterson, and M. E. P. Seligman. “Shared
virtue: The convergence of valued human strengths across culcure and history,” Review
of General Psychalogy 9, no 3 2005): 203-213; N. Park, C. Peterson, and M. E. P. Selig-
man. “Character strengths in fifty-four nations and the fifty US states.” Journal of
Pusitive Psychology 1,00 3 (2006): 118-129.

3 six broad groupings for these positive traits: C. Peterson and M. E. P. Seligman. Charucter
Strengths and Virrues; R. Biswas-Dicner, “From the Equator to the North Pole: A study
of character strengths,” Journal of Happiness Studies 7, no 3 (2006): 203-310.

4 close bonds among fumilies and friends: R. F. Baumeister and M. R. Leary. “The need to
belong: Desire for interpersonal attachments as a fundamental human motivation,”
Puychological Bulletin 117, no 3 (1995): 497-529.

5 pasitive traits like empatby ... are bardwired into our brains: ). L. Goez, D. Kelmer, and

imon-Thomas. “Compassion: An evolutionary analysis and empirical review,” Psy-
chological Bulletin 136, 10 3 (2010): 351-374.

6 survival of the kindest: D. Keltner. Born to Be Goud: The Science of a Meaningful Life. New
York: W. W. Norton, 2009,

energy . .. bigh use: A. Linley, ]. Willars, and R. Biswas-Diencr. The

‘Be Confident, Be Successful, and Enjoy Better Relationsbips by Realizing the
Best of You. Coventry, UK: CAPP Press, 2010

Other researchers have found strengths can be classificd along similar dimensions.
For example, Buckingham and Clifcon. (2001) identificd three clements of a strength:
1) yearnings (can be mapped onto use) such as the desire to learn a new language or the
aspiration to create great art; 2) rapid learning (can be mapped onto performance) of a
skill or ability such as with a musical instrument or a computer program; and 3) satis-
faction (which can be mapped onto encrgy) derived from using the strength such as
delivering an important speech or organizing a major campus event. See M. Bucking-
ham and D. O. Clifton. Now, Discover Your Strengths. New York: Free Press, 2001.

Similarly, Subotnik, Olszewski-Kubilius, and Worrell 2011),in the context of de-
veloping talents in gifted children, argue thar talents are based on 1) ability (can be
mapped onto performance); 2 interest (can be mapped onto energy); and 3) persistence
(can be mapped onto use). See R. F. Subotnik, P. Olszewski-Kubilius, and F. C. Wor-
rell. “Rethinking giftedness and gifted education: A proposed dircction forward based
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27 Diana Baumrind, PHD: Dr. Baumrind's work was influenced by R. R. Sears, E. E. Mac-
coby, and H. Levin. Paterns of Child Rearing. Evanston, IL: Row Peterson, 1957.
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ing of the child. Sce D. Baumrind. J. Brooks-Gunn, R. Lerner, and A. C. Petersen, eds.
“Parenting styles and adolescent development,” in The Encyclopedia on Adolescence, New
York: Garland, 1991, 746-758. In another study she identified seven types of parenting
styles. See D. Baumrind. “The influence of parenting style on adolescent comperence
and substance use,” Journal of Early Adolescence 11, no 1 (1991): 56-95. Despite these
newer styles, the three styles most commonly used in research and practice sinee the
19605 have been: authoritarian (punitive), permissive, and authoritative. All of her
work stayed with the ewo dimensions of control and nururance.
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31 a strength-based approach boosts student well-being: L. Waters. “A review of school-
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69-76; L. Waters. “Balancing the curriculum: Teaching graricude, hope and resil-

ience,”in A Love of Meas, H. Sykes, ed. London: Future Leaders Press (2014), 117-124;

T. Brunzell, H. Stokes, and L. Waters. “Trauma-informed positive education: Using
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H. Stokes. “Teaching with strengths in trauma-affected sudents: A new approach to
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room and staffroom,” in Evidence-based Approaches in Postive Education: Implementing a

Strategic Framework for Well-being in Schools, M. White and A. S. Murray, cds. Beli
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8 “defense mechanisms™ P. Cramer “Defensi
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guin Freud Library, 1991, 13.

10 Projection is common in everyday life: L. A. Sroufe. “From infant attachment to promo-
tion of adolescent autonomy: Prospective, longitudinal data on the role of parents in
development,” in Parenting and the Child’s World: Influences on Academic, Intellectual, and
Sucial-emaotional Development, ]. G. Borkowski, S. L. Ramey, and M. Bristol-Power, eds.
Abingdon, UK: Psychology Press, 2001.

11 It leads you to think that weakness and strength are polar opposites: The philosopher Si-
mon Blackburn defines polar concepes as “concepts that gain their identity in parc

css and defense mechanisms,” Journal of






OEBPS/Image00034.jpg
B8 FARETEBOUIRPRMLS

1 positive psychology bas grown rapidly: R. Rusk and L. Waters. “Tracing the size, reach,
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Live, Love, Parent, and Lead. New York: Penguin, 2012.

Cain, S., G. Mone, and E. Moroz. Quiet Power: The Secret Strengths of Introverts
(a guide for kids and teens). New York: Dial Books for Young Readers, 2016.

Damon, W. The Path to Purpose: How Young People Find Their Calling in Life. New
York: Free Press, 2009.

Duckworth, A. Grit: The Power of Passion and Perseverance. New York: Simon &
Schuster, 2016.

Dweck, C. S. Mindset: The New Psychology of Success. New York: Ballantine Books,
2008.

Fades, J. M. F. Celebrating Strengths: Building Strengths-based Schools. Coventry,
UK: Capp Press, 2008.

Fredrickson, B. Positivity: Top-Notch Research Reveals the Upward Spiral That Will
Change Your Life. New York: Crown, 2009.

—— Love 2.0: How Our Supreme Emotion Affects Everything We Feel, Think, Do,
and Become. New York: Avery, 2001.

Froh,, J., and G. Bono. Making Grateful Kids: The Science of Building Character.
‘West Conshohocken, PA: Templeton Press, 2014.

Greenland, S. K. The Mindful Child: How to Help Your Kid Manage Stress and Be-
come Happier, Kinder, and More Compassionate. New York: Simon & Schuster,
2010.
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Further Resources and Reading

Find Lea Waters, PhD, Online

Lea’s Online Programs
Strength-based parenting (bt1p://www.strengthswitch.com)
Strength-based work teams (brtp://www.strengthswitch.com)
Strength-based classrooms (brep:/fwww.strengthswitch.com)
Positive Detective for schools (bttp://www.positivedetective.com)
Positive Detective for families (bttp://www.positivedetective.com)
Positive Detective for workplaces (bttp://www.positivedetective.com)

Lea’s Websites

Lea Waters (bttp://www.leawaters.cont)

‘The Strength Switch (brap://www.strengthswitch.com)

‘The Strengths Exchange (brtp://www.the-strengths-exchange.com.an)
Positive Detective (http://www.positivedetective.com)

Lea's TEDx Talk
“Warning: Being Positive Is Not for the Faint-Hearted” (https://www.youtube
com/watch?v=80U_KwX0iU)

Lea’s YouTube Talks

“Gratitude at Work: Hearts, Minds, and the Bottom Line” (bttps://www.youtube
.com/watch?v=KMI27cwZABw)

“Growing Brains: Capacity, Intelligence, and Resilience”

(btps:/fwww youtube.com/watch?v=roP-aOKcx W)

“Positive Education: Trends, Evidence, and Advancement” (bttps://www.youtube
Lcom/watch?v=2UABRP73t74)
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Stay Connected with Lea Waters, PhD

Facebook
Lea Waters

Twitter
@ProfLeaWaters

Instagram
@ProfleaWaters

Strengths Surveys

Adult Strengths Surveys

Values in Action Institute (bip://www.viacharacter.org)

Centre of Applied Positive Psychology (htip:/www.cappeu.com)
Gallup Institute (brep://www.gallupstrengthscenter.com)

Youth Strengths Surveys
Values in Action Institute (brip://www.viacharacter.org)
Gallup Institute (brip://www.strengths-explorer.com)
Gallup Institute (brip://www.strengthsquest.com)

Websites

1 Giant Mind (bttp://www. Igiantmind.org)

1000 Awesome Things (htp://1000awesomethings.com)

Any.do (bttp://www.any.dolanydo)

Authentic Happiness (bzeps://www. authentichappiness.sas.upenn.edu)

Calm (bteps://www.calm.com)

Character Day (ww.letitripple.org/characterday)

Center for Positive Organizations (positiveorgs.bus.umich.edn)

Centre for Positive Psychology (education.unimelb.edu.au/cpp/bome)

CorStone (www.corstone.org)

GoStrengths! (www.gostrengths.com)

Greater Good Science Center at the University of California at Be
greatergood berkeley.edu)

Growing with Gratitude (bt1p://www.growingwithgratitude.com.au)
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subjective vitality, and concentration,” The Journal of Pusitive Poychology 9, no 4 2014):
335-349.

18 being bappy in your marriage: L. Eskreis-Winkler et al. “The grit effect: Predicting
retention in the military, the workplace, school and marriage L. G. Cameron, R. A.
M. Arnetee, and R. E. Smith. “Have you thanked your spouse today?: Felt and
expressed gratitude among married couples,” Personality and Individual Differences 50,
no 3 (2011): 339-343.

19 bigher levels of phyvieal fitness: M. Ford-Gilboe. “Family strengehs, motivation, and

resources as predictors of health promotion behavior in single-parent and two-parent
families,” Research in Nursing & Health 20, no 3 (1997): 205-2] . K. Leddy. Health

Promotion: Molilizing Strengths to Enbance Health, Weliness, and Well-being. Philadel-

phia: Davis, 2006; R. T. Proyer et al. “What good are character strengths beyond

subjective well-being? The contribution of the good character on self-reported healeh-
oriented behavior, physical fitness, and the subjective health status” The Journal of
Pusitize Piycholagy § no 3 Q013): 222-232.
better recovery after illness: C. Peterson, N. Park, and M. E. P. Scligman. “Greater
strengths of character and recovery from illness,” The Journal of Positive Psychology 1, no
1@006): 17-26.
imereased levels of life satisfaction and self-esteem: G. Minhas. *Developing realized and
unrealized serengehs: Implications for engagement, self-esteem, life satisfaction and
well-being” Assessment and Development Matters 2, no 1 2010): 12-16; A. M. Wood et
al. “Using personal and psychological strengths leads to increases in well-being over
time: A longitudinal study and the development of the strengths use questionnaire,”
Personality and Individual Differences 50, no 1 (2011): 15-

22 reduced risk of depression: M. E. P. Seligman et al. “Positive psychology progress: Em-
pirical validation of interventions,” American Piychologist 60, no 5 (2005); 410-421;
F. Gander et al. *Strengths-based posiive interventions: Further evidence for their
potential in enhancing well-being and alleviating depression,” Journal of Happiness
Studies 14, 10 4 2013): 1241-1259.

23 enbanced ability to cope with stress and adversity: A. Shoshani and M. Slone. “The resil-
ience function of character strengths in the face of war and protracted conflict.” Fron-
tiers in Prychology 6 (2016), doi: 10.3389/fpsyg.2015.02006.

24 we all bave specific talents: See, for example, B. S. Bloom, ed. Developing Talent in Young
People. New York: Ballantine Books, 1985; P. A. Linley and S. Harrington. “Playing to
your strengths,” The Prychologist 19, no 2 (2006): 86-89; S. B. Kaufman and J. C.
Kaufman. “Ten years to expertise, many more to greamess: An investigation of mod-
ern writers,” Journal of Creative Bebavior 41, n0 2 (2007): 114-124. The Gallup Institute
sces talen a5 a building block of a strength, together with knowledge and skills. It
defines strengths as the ability to provide consistent, near-perfect performance in a
given activity. See M. Buckingham and D. O. Clifcon. Now, Discover Your Strengtbs.
New York: The Free Press, 2001. Other rescarchers consider talent to be a strength.
See R. Govindi and A. Linley. “Strengths use, sclf-concordance and well-being: Im-
plications for strengths coaching and coaching psychologists,” Iirernational Coacbing
Psychology Review 2,no 2 (2007): 143-153.

25 positive personality traits: Dr. Ryan Niemice defines strengths as “positive characteristics
of our personality” and “positive personality characteristics.” Sec R. Niemice. Mindful-
ness and Character Strengths, Boston: Hofgreve Publishing, 2014,

26 big-beaded narcissism: L. J. Otway and V. L. Vignoles. “Narcissism and childhood rec-
ollections: A quanticative test of psychoanalytic predictions,” Personality and Social Psy-
chology Buletin 32, no 1 (2006): 104-116; J. Twenge and K. Campbell. The Narcissism
Epidemic. New York: Atria Books, 2009.
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3 teach our children about the values and attitudes of society: D. Baumrind. “Parental disci-
plinary patterns and social competence in children,” Yourh & Society 9 no 3 (1978):
239-276; J. Belsky. “Early human experience: A family perspective,” Decelopmental
Pycbology 17, no 1 (1981): 3; D. Baumrind and R. A. Thompson. “The ethics of parent-
ing,” in Handbook of Parenting, Vol. 5: Practical lssues in Parenting, 2nd edition, M. H.
Bornstein, ed. Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum Associates, 2002, 3-34.

4 Hozw do you. .. discipline your child?: This exercise is an amalgam of those used by M. L.
Hoffman and H. D. Salezstein. “Parent discipline and the child’s moral development,”
Journal of Persomality and Social Psychology 5, no 1 (1967): 45-57; J. Krevans and J. C.
Gibbs. “Parents’ use of inductive discipline: Relations to children’s empathy and pro-
social behavior,” Child Development 67, no 6 (1996): 3263-3277; R. B. Pacrick and J. C.
Gibbs. *Parental expression of disappointment: Should it be a factor in Hoffman's
model of parencal discipline?” Journal of Genetic Psychology 168, no 2 (2007): 131-146;
R.B. Pacrickand . C. Gibbs. “Inductive discipline, parental expression of disappointed
expectations, and moral identity in adolescence.”

5 different discipline styles: M. L. Hoffman. *Moral development,” Carmichael's Manual of
Child Psycbology, Vol. 2, P. H. Mussen, ed. New York: Wiley, 1970; M. L. Hoffman.
“Childrearing practices and moral development: Generalizations from empirical
research,” Child Development 34, no 2 (1993): 295-318; R. B. Patrick and J. C. Gibbs.
“Parental expression of disappointment: Should it be a factor in Hoffman's model of
parental discipline?” Journal of Genetic Psycbology 168, n0 2 (2007): 131-146.

6 guilt makes a person feel bad about what they did: S. Kim, R. Thibodeau, and R. S. Jor-
gensen. “Shame, guil, and depressive symptoms: A meta-analytic review,” Psychological
Balletin 137, n0 1 (2011): 68-96.

7 shame leads to self-doubt, ansiety, and depression: P. Gilbere. What is shame? Some core
issues and controversies,” in Shame: Interpersonal Bebavior, Psychopatbology, and Calture,
P. Gilbere and B. Andrews, eds. New York: Oxford University Press (1998), 3-38;
. Kim, R. Thibodeau, and R. S. Jorgensen. “Shame, guilt, and depressive symptoms:
A mera-analytic review.”

8 Shame is damaging, but guilt ... serves a purpose: . Price Tangey and R. Dearing. Shame
and Guile. New York: Guilford Press, 2002; P. Gilbert. “Evolution, artractiveness, and
the emergence of shame and guilt in a self-aware mind: A reflection on Tracy and
Robins,” Psyckological Inquiry 15, no 2 (2004): 132-135.

9 over-relying on our core strengths: B. Schwartz and K. E. Sharpe. “Practical wisdom:
Aristotle meets positive psychology.” Journal of Happiness Studies 7, n0 3 (2006): 377~
395; A. M. Grant and B. Schwartz. “Too much of a good thing: The challenge
and opporcunity of the inverted U,” Perspectives on Psychological Science 6, no 1 (2011):
61-76.

10 the “shadosw side” of a stremgth: R. Niemiec. “Mindfulness and character strengths.”

BTE BANEH, FEORE, DEOHE, RFOHER

1 posting sometbing positive on social media triggers bappiness: L. Rouyon and S. Utz “The
emotional responses of browsing Facchook: Happiness, envy, and the role of tie
strength,” Computers in Human Bebavior 52 (2015): 203

2 bappiness spreads through social metworks: L. Covicllo et al. “Derecting emotional conta-
gion in massive social networks,” PLOS One 9, no 3 2014): ¢90315.

3 Knowledge I» Power Program: KIPP. Accessed July 12, 2016, heep:/www.kipp.org.

+ Center for Pusitive Organizations, Ross School of Business, University of Michigan: “The
top 50 schools,” Financial Times, 2016, hexpy://rankings.fc.com/businessschoolrankings
Jexecutive-cducation-customised-2016
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Sucial Prychology 139, no 4 (1999): 446-457; R. F. Baumeister et al. “Self-regulation and
personality: Flow interventions increase regulatory success, and how depletion moder-
ates the effects of trais on behavior;” M. Oaten and K. Cheng. “Longitudinal gains in
self-regulation from regular physical British Journal of Health Psychology 11,n0 4 (2006):
717-733.

37 strengthen self-control: R. F. Baumeister and J. Tierney. “Willpower: Why self-control
is the secret to success,” in Willpower: Rediscovering the Greatest Human Strength.

BN\E RRODEREEHIER

1 parent-teenager pairs guessed wrong: A. Sillars, A. Koerner, and M. A. Fitzparrick.
“Communication and understanding in parent-adolescent relationships” Human
Communication Research 31, no 1 (2005): 102-128.

2 less open communication and more problem communication: H. L. Barnes and D. H.
Olson. 1985. *Parent-adolescent communication and the circumplex model,” Child
Development 56, no 2 (1985): 438447

3 low levels of positive communication may adversely affect a child's brain: S. Whittle et al.
“Positive parenting predicts the development of adolescent brain structure: A longiu-
dinal study,” Developmental Cogitive Neurascience 8 (2014): 7-17. For those of you who
want to know more about the specific areas in the brain that were affected, positive
‘maternal behavior was linked to reduced growth of the right amygdala and accelerated
cortical thinning in left and right orbitofrontal corices, berween haseline and follow
‘p. For boys there was also a thinning in the right anterior cingulate. Reduced growth
in the amygdala is associated wich  lower fear response, lower emotional reac
and higher emotional regulation abilitics. Thinning of the orbitofrontal cortices is
associated with superior cognitive funcioning. Thinning of the orbitofrontal cortices
and anterior cingulate cortices is associated with lower levels of internalizing behav-
ors (c.g, depression and anxiety) and higher temperamental efforeful control (i
sel-regulation and impulse control). Thinning of cortical tissue during adolescence is
thought o occur due to the beneficial adapive changes of synaptic pruning, propaga-
tion of glial cells, and increased myelination of previously unmyelinated tissuc. These
neurological changes make the neurons more efficient, so the brain can “prune”/
reduce the amount of neurons required in these areas while still achicving high
functioning and, thus, allow for neuronal growth elsewhere in the brain. Also sce
M. B. H. Yap etal.“Parenting experiences interact with brain structure to predict depres-
sive symptoms in adolescents,” Arcbives of General Prycbiatry 65, no 12 (2008): 1377
1385; O. S. Schwarez et al. “Observed maternal responses to adolescent behavior
predict the onset of major depression,” Bebuvior Research and Therapy 49, no 5 011):
31338,

#bow the parents reacted 1o their children’s display of emotions: A.L. Genwzler ctal. “Parent—
child emotional communication and children's coping in middle childhood,” Social
Development 14, no 4 2005): 591-612.

5 praise s related to task achievement: C. M. Mucller and C. §. Dweek. “Praise for intelli-
gence can undermine children's motivation and performance,” Journal of Personality
and Social Psychology 75, no 1 (1998): 33-52; M. L. Kamins and C. S. Dweck. “Person
versus process-praise and criticism: Implications for contingent self-worth and cop-
ing,” Developmental Psychology 35, no 3 (1999) 835-847; ). K. Harter, F. L. Schmidt, and
T. L. Hayes. *Business-unit-level relationship berween employee satisfaction, em-
ployee engagement, and business outcomes: A meca-analysis,” Fournal of Applied Psy-
chology 87, no 2 (2002): 268-279; S. R. Zentall and B. J. Morris. ““Good job, you're so
smart: The effects of inconsistency of praisc type on young children's motivation,”
Journalof Experimental Child Peychalogy 107, no 2 (2010): 155-163.
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6 Praise ... . influences bow your child reacts to failure: C. M. Mucller and C. §. Dweck.
“Praise for incelligence can undermine children’s motivation and performance.”

7 effect on a child's mind-set: A. Cimpian et al. “Subtle linguistic cues impact children’s
motivation,” Prychological Scicnce 18, no 4 (2007): 314-316; C. S. Dweck. Mindset: The
New Prychology of Succes.

8 these statements . . . don't build the child’s strengths: T. Thompson. “Do we need to train
teachers how to administer praise? Self-worth theory says we do,” Learning and In-
struction 7, n0 1 (1997): 49-63.

9 “Good job” doesn’t tell e child what be did that was good: A. Kohn. “Five reasons to stop.
saying ‘good job,"” Young Children 56, no 5 (2001): 24-30.

10 generic praise can leave kids in a state of uncertainty: S. R. Zentall and B, J. Morris.
“Good job, you're so smart.”

11 process-praise: L. Blackwell, K. Trzesniewski, and C. S. Dweck. “Implicit theories of
incelligence predice achievement across an adolescent transition: A longirudinal study
and an intervention,” Child Development 78, no 1 (2007): 246-263%; A. Cimpian et al.
“Subtle linguistic cues impact children's motivation.”

12 researchers at the University of Hong Kong: S. Lam, P. Yim, and Y. Ng. “Is effort praise
motivational? The role of belicfs in the cffort—ability relationship,” Contemporary Ed-
waationad Pyychology 33, no 4 (2008): 694-710.

13 eritical phase of development: J. E. Grusee and E. Redler. “Autribution, reinforce-
‘ment, and altruism: A developmental analysis,” Decelopmental Psycbology, 16,n0 5 (1980):
525-34.

1 moral strengths: C. . Bryan exal. “When chearing would make you a cheater: Implicat-
ing the self prevents uncchical behavior,” Journal of Experimental Peychology: General 14,
1o 4 (2013): 1001-1005; A. Grant. “Raising a moral child," The New York Times, Sunday
Review, April 11, 2014; aceessed May 24, 2016, heep://mobile.nytimes.com/2014/04/
12/opinion/sunday/raising-a-moral-child. heml.

15 person-praise . . . likely to lead 10 a fixed mind-set: C. M. Mueller and C. S. Dweck
“Praise for intelligence can undermine children’s motivation and performance.”

16 person-praise ... weakens their resilience: Ibid; M. L. Kamins and C. S. Dweck. “Person
versus process-praise and criticism: Implications for contingent self-worth and cop-
ing,” Developmental Psychology 35, no 3 (1999) 835-847; J. HL. Corpus and M. R. Lepper.
“The effccts of person versus performance praise on children’s motivation: Gender
and age as moderating factors” Educational Psychology 27, no 4 (2007): 487-508; E. A,
Gunderson et al. 2013. “Parent praise to 1- to 3-year-olds predicts children’s moriva-
tional frameworks 5 years later,” Child Development 84, no 5 2013): 1526-1541.

17 Dr. Deeck took ber resarch into the bomes of families: E. A. Gunderson et al. “Parent
praise to 1 to 3-year-olds predicts children’s morivational framevworks $ years later.”
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1 by nature we are motiated to self-develop: A. Maslow. “A theory of human motivation.”
A. Maslow. Motivation and Personality. New York: Harper, 1954; A. Maslow. Toward a
Psychology of Being. Princeron, NJ: D. Van Nostrand, 1962; K. Horney. Neurasis and
Human Groweh: The Struggle Trzards Self-realization. C.. Rogers. On Becoming a Person:
A Therapist’s View of Prychotberapy. C. Rogers. A Way of Being. Boston: Houghton Mif-
flin, 1980.

2 they'll follows rules, provided the rules are reasonable, consistent, and fiir: E. Nixon and
A. M. Halpenny. Children’s Perspectives on Parenting Styles and Discipline: A Developmen-
tal Approach. Dublin: Office of the Minister for Children and Youth Affairs (2010).
Accessed November 26, 2015, hetp://www.deya.gov.ie/documents/publications/chil
drens_perspectives_on_parenting_styles.pdf.
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and R. Wright, eds. Washington, DC: American Psychological Association 2011),
181-198.

11 taking a moment: R. Jerath exal. “Physiology of long pranayamic breathing” K. McGo-
nigal. The Willpower Instincr,

12 We start to develop self-control even as infiamts: B. E. Vaughn, C. B. Kopp, and J. B. Kra-
kow. “The emergence and consolidation of slf-control from cightcen to thirty months
of age: Normative trends and individual differences,” Child Development 55 no 3 (1984):
990-1004,

13 delayed gratification: W. Mischel, E. B. Ebbesen, and A. Raskoff Zeiss. “Cognitive and
ateentional mechanisms in delay of gratification,” Journal of Personality and Social Psy-
chology 21, (1972): 204-218.

14 developmental spurt in our self-control capacity: C. Hay and W. Forrest. “The develop-
ment of self-control: Examining self-control theorys subiliy thesis,” Criminolagy 44,
104 006): 739-774.

15 the teenage years: ]. N. Giedd. “The teen brain: Insights from neuroimaging”

16 the cortex can put the brakes on . .. impulsivity: ]. N. Giedd et al. “Brain development
during childhood and adolescence: A longitudinal MRT study,” Nature Neuroscience 2,
(1999): 861-863%; E. R. Sowell. “Mapping continued brain growth and gray matter den-
sity reduction in dorsal frontal cortex: Inverse relationships during post-adolescent
brain maturation.”

17 self-control is more important than IQ: For university students, see J. P. Tangney, R. F.
Baumeister, and A. L. Boone. “High self-control predicts good adjustment, less pathol-
ogy, better grades, and incerpersonal success,” Journal of Personality 72, no 2 (2004):
2712324; for middle-school students, see A. L. Duckman and M. E. P. Seligman. “Sclf-
discipline gives girls the edge: Gender in self.discipline, grades, and achievement test
scores,” Journal of Educational Psychology 98, 2006): 198-208.

18 It builds confidence and caring bebavior and reduces depression and risky bebavior:
S. Gestsdareir and R. M. Lerner. “Intentional self-regulation and positive youth devel-
opment in early adolescence: Findings from the 4-H study of positive youth develop-
ment,” Developmental Poychology 43, no 2 (2007): 508-521; A. L. Duckworth, T. S.
Gendler, and ].J. Gross. “Self-control in school-age children,” Educational Prychologist
49, 10 3 (2014): 199-217; B. M. Galla and A. L. Duckworth. “More than resisting
tempration: Beneficial habits mediate the relationship between self-control and
positive life outcomes,” Fournal of Personality and Social Prychology 109, no 3 (2015):
508-525.

19 children with bigh self-control: W. Mischel, Y. Shoda, and M. I. Rodriguez. * Dclxy of
gratification in children,” Science 244, 4907, (1989): 933-939; R. F. Krueger et
lay of gratification, psychopathology, and personality: Is low sclf-conerol specific to
externalizing problems?” Journal of Personality 64, 1 (1996): 107-128; W. Mischel and
0. Ayduk. “Willpower in 3 cognitive-affective processing system,” in Handbook of Self-
regulation: Research, Theory, and Applications, R. F. Baumeister and K. D, Viohs, eds. New
York: Guilford, 2004 99-129; T. E. Moffiet e al. “A gradient of childhood self.control
predicts health, wealth, and public safety;” Proceedings of the National Academy of Sciences
108, no 7 2011): 26932698,

20 liken self-control o a muscle: M. Muraven and R. F. Baumeister. “Self-regulation and
depletion of limited resources: Does self-control resemble a muscle?” Prycbological Bul-
letin 126, no 2 (2000); 247-259.

21 westart with strong self-control ... our ability 1o apply it diminishes: W. Hofmann etal.
“Everyday temptations: An experience sampling study of desire, conflict, and
self-control,” Journal of Personality and Social Prychology 102, no 6 (2012): 1318-1335.






OEBPS/Image00007.jpg
R AR HEARE AR B St EipsS S





OEBPS/Image00051.jpg
22 children of strength-based parents experience less stress: L. Waters. “The relationship
beween strength-based parenting with children’s stress levels and strength-based
coping approaches,” Psycbology 6,10 6 (2015): 689699

23 peaple in positive moods experienced less self-control depletion: D. M. Tice etal. “Restor-
ing the self. Positive affect helps improve self-regulation following ego depletion,”
Fournal of Experimental Social Psycbology 43, no 3 (2007): 379-384.

24 posser break: DeskTime (a time-tracking and productivity app) analyzed user data from
adults (5.5 million daily logs) and found that the most productive 10 percent of users
worked with purpose for fifty-two minutes and took seventeen-minute breaks where
they were completely removed from the work they were doing (entirely resting, not
looking at e-mail, etc.). But shorter work times, and thus, breaks, might work better
with children and teens. See J. Gifford. 2014, “The secret of the 10% most productive
people? Breaking!," DeskTime. Accessed August 14, 2016, hetp://blog.desktime.com/
2014/08/20/the-secret-of-the-10-most-productive-people-breaking; J. Gifford (n.d.
“The rule of 52 and 17: Ie's random but it ups your productivity,” The Mase. Accesse
August 14, 2016, het www.themuse.com/advice/the-rule-of-52-and-17-its-random
-but-it-ups-your-productivity/; heep://time.com/3518053/perfect-break.

25 Dirty Sock Syndrome: This study was conducted by psychologist Daryl Bem and out-
lined in R. F. Baumeister and J. Tierney. “Willpower: Why self-concrol s the secret to
success,” in Willpawer: Rediscovering the Greatest Human Strength, New York: Penguin,
2011

26 to-do lists: K. McGonigal. The Willpower Instinct.

27 Self-awarencss is fostered and supported by mindfulness: P. D. Zelazo and K. E. Lyons.
“The potential benefits of mindfulness training in early childhood: A developmental
social cognitive neuroscience perspective,” Child Development Perspectives 6, no 2

154-160.

26 breathing exercises can actually reset the nervous system: R. Jerath et al. “Physiology of
long pranayamie breaching”;, R. M. Kaushik ec al. “Effects of mental relaxarion and
slow breathing in essential hypertension,” Complementary Therapies in Medicine 14,
102 2006): 120-126.

29 physiological changes lead to a relaxation response: Thid.,

30 there’s a purely practical benefit to mindfulness: H. A. Slagter et al. “Mental training
affects distribution of limited brain resources,” Biology 5, no 6 (2007): €138,

31 feelings, thougbts, and sensations can arise and pass witbout requiring our energy: Y.
Tang et al. “Short-term meditation training improves attention and self-regulation,
Proceedings of the National Academy of Sciences 104, no 43 (2007): 1715217156,

32 mindfulness inoculates us against our impulses: S. Bowen and A. Marlatt. “Surfing the
urge: Brief mindfulness-based intervention for college student smokers,” Poychology of
Addictive Bebaviors 23, no 4 2009): 666-671.

33 electrical activity in people’s brains: M. Inzlicht and J. N. Gursell. “Running on cmpty
‘neural signals for self-control failure,” Psychological Science 18, n0 11 (2007): 933-937.

34 areas of the brain that assist with impulse control: K. Demos et al. “Correlates of self-
regulacor depletion in chronic dieters,” poster presented at the Socicty for Personality
and Social Psychology Annual Convention, San Antonio, Texas, 2011.

35 Katbleen Vobs . . . Roy Bawmeister: K. D. Vohs, R. F. Baumeister, and N. J. Ciarocco.
“Self-regulation and self-presentation: Regulatory resource depletion impairs impres-
sion management and effortful self. presentation depletes regulatory resources,” Jour-
nal of Personality and Swcial Psycbology 88, 1o 4 2005): 632-657.

36 10 change a babit can actually enlarge our capacity for self-control: M. Muraven, R. F.
Baumeister, and D. M. Tice. *Longitudinal improvement of self-regulation through

: Building self-control strength through repeated exercise,” The Journal of






OEBPS/Image00016.jpg
FEEARFE HEARE AR B MR FEEEE





OEBPS/Image00014.jpg
A WEARFE BERREWARRX AR R FE





OEBPS/Image00015.jpg
FEEARRE HEARE AR B MR FEEEE





