給家長的好書書摘（女孩版）

搞定你小孩：數到三也沒用的時候（天下文化）
· 愈能把握時間三思而後行，用心練習當個好父母，便愈能夠在必須憑直覺應變的時刻，自然而然地扮演好父母的角色。

· 良好的家庭教育是能夠促進兒童心理調適的教養方式，所謂心理調適，包含了誠實、同情心、自立、和善、合作、自制、開朗等要素。

【準則 1. 注意自己的舉止】
· 孩子藉由觀察父母，學會如何與他人互動。隨著年齡增長，孩子通常不再直接仿效爸媽的言行，而以更隱微的方式從父母的身上學習。

· 朋友是孩子自己選擇的，而父母則會影響兒女所作的選擇。……父母發揮影響力的方式之一，便是透過扮演「管理者」的角色，督導孩子的休閒活動，以及他們與朋友相處的時間。

· 不要期待十幾歲的兒子會因為你偶爾表達了一點負面意見，便立刻終止自己與朋友的情誼。但是如果你一直傳達同樣的訊息，他還是會慢慢聽進去。

· 如果你在教養子女時犯了錯，就算假裝自己做對也沒用……。當子女看到爸媽願意認錯，很可能會更尊重父母的觀點，因為他們知道，父母也尊重他們的意見。

【準則 2. 愛永遠不嫌多】
· 孩子出現偏差行為，通常是因為父母用其他一些東西來取代愛——像是縱容、降低標準，或是物質享受。

· 每個孩子都需要至少一名成年人「毫無道理地全心全意愛著他」。正是這種情感聯繫，讓孩子能夠長大成為心理健康的人。

· 父母花了許多時間，擔心自己該怎麼做才能讓孩子變得更聰明，結果卻經常忘記，良好親子關係的基礎，是建立在肢體與情緒上，而不是建立在智能上。

· 對於子女，父母表達的慈愛永遠不嫌多。只不過，你必須細心體會孩子希望你表達情感的方式。 

· 如果孩子對自己的表現不滿意，比起用一堆空泛的陳腔濫調安慰他，幫他想想下次如何改進，應該更有幫助。

· 青少年想要獨立，但是獨立的方式，比從前更偏向心理面。他需要同時在智識與情緒上，成為獨立於父母之外的個人，擁有自己的信念、價值觀和意見。父母該問自己的問題是：我該如何幫助孩子覺得更獨立？

【準則 3. 參與孩子的生活】

· 花時間與孩子相處之所以重要，原因之一是你永遠不曉得孩子什麼時候會敞開心胸，告訴你他的生活中發生了什麼事；而了解孩子的生活內容，正是參與其中的關鍵。你不僅必須抽出時間與子女相處，而且在這些時候必須全神貫注，不可以一面做其他的事。

· 當青春期的孩子告訴你某件事時，要專心聆聽，別只是假裝很有興趣。當你回家見到他，要提出你真心關懷的問題，而不是隨便敷衍地問他兩句便罷。隨便敷衍的問題，只會換來隨便敷衍的答案。

· 有種做法絕對會讓孩子對於你所喜歡的事物失去興趣，就是把你們在一起做的每一件事，都變成一堂課程。

· 當孩子年紀越大，你對於他的家庭作業的參與應該越少。當孩子進入國中後……你每天都要問他有哪些家庭作業，並且在他就寢之前，確定他已經完成了所有的功課，不過，當你這麼做時，目的在於了解他的學業進展，而不是為了糾正他的錯誤。
· 如果孩子跟某位老師相處不睦，你的第一個念頭應該是幫助他想清楚，如何找老師溝通、解決問題。當你們一同商討出正確做法後，別忘了詢問後續發展，以確保孩子真的照著你們親子的決定去做。
· 在判斷你的關注是否合宜、有沒有侵犯的孩子的自主性或隱私權時，問自己：1. 孩子有沒有能力自行處理這個情況或做決定？2. 如果孩子憑自己的力量成功地處理這件事，會不會更有自信或是學到重要教訓？3. 如果孩子犯了錯，從長遠的觀點來看，後果親子雙方都承受得起嗎？
 【準則 4. 配合孩子的需要調整教養方式】

· 無論你有多少小孩，有一點特別重要：容許孩子長成他想要的模樣，不要試圖強迫他吻合你為他創造的未來。

· 當孩子通過成長的過渡期時，父母需要具備更大的彈性，並且格外體諒子女。

· 你面臨的第一個轉變，是從孩子生命中的絕對點，變成孩子所在乎的眾人之一。第二個轉變：從為孩子做決定，變成幫助他為自己做出更好的決定。第三種轉變：從試圖塑造孩子，變成容許他發展自我。這意味著鼓勵孩子擁有自己的看法，容許他唱反調，給他一些私密空間，並且接受以下的事實：關於孩子的生活，有些事你永遠不會知道。

【準則 5. 制定規則與約束】

· 遲早有一天，孩子會在你無法直接監督的情況下從事各種活動，而你會希望他能夠管好自己，不用靠你來替他負起這個責任。

· 儘管你很想當孩子的朋友，這個願望有時卻會與父母的義務相牴觸。當這種情況發生時，你應該毫無例外地優先考慮為人父母的責任。

· 如果你對自己執行的規定、所作的決定有信心，就應該靠著這份自信抵抗孩子的怒氣。

· 無論何時，父母都要能回答以下三個問題：1. 我的孩子在哪裡？2. 我的孩子跟誰在一起？3. 我的孩子正在做什麼？……你並不是因為不信任他，才過問他的行蹤和同伴。你之所以問這些問題，是因為身為父母，你的職責包括了確保子女安全、並且得到妥善照顧。 如果孩子不願意告訴你他要上哪裡去、跟誰在一起、以及即將做什麼，你就不該讓他出去，除非有另一名成人在旁督導他的活動。

· 與孩子共同解決問題：當你與孩子對於某項規定意見不同時，試著一起想出一條更好的、讓雙方都滿意的規則。換句話說，把焦點放在修改規則上，而不是決定要不要執行、或如何執行。

【準則 6. 幫助孩子培養獨立性】

· 如果父母不能適當地約束子女的行為，孩子將無法培養足夠的自制力；然而假使父母不給孩子充分的自主權，孩子就很難學會憑自己的力量面對人生：1. 挑選戰場。2. 預先過濾孩子的選項。3. 誇獎孩子的決定。4. 想辦法幫助孩子做決定，而不要直接代勞。5. 讓孩子從錯誤中學習。

· 愛唱反調，是因為孩子需要向父母證明：自己是獨立的個體。隨著這份需要得到滿足，反抗的行為也會逐漸消失。父母應付這個挑戰的正確方式，是一方面肯定孩子剛發展出的自我主導意識，同時維護自己的權威，並且避免讓孩子的福祉受到傷害。

· 通常令孩子懊惱的並不是事件本身，而是父母的過度反應。有時候孩子真正需要的，只是父母一個溫暖而深具信心的眼神，讓他知道自己可以渡過這個困境。

· 孩子有權擁有自己的感受，無論這些感受多麼令你不安。

· 當孩子要求你准許他做某件他之前從沒做過的事，而你對於答允與否拿不定主意時，不妨拿以下五個問題權衡：1. 是否具有危險性？2. 會不會妨礙健康？3. 是否違法或不道德？4. 是否可能惹出麻煩？5. 如果出了什麼差錯，造成的後果或不會無法彌補、或難以收拾？（如果你需要時間考慮，或是希望先跟配偶討論，應該坦白告訴孩子，同時讓他知道你可能在何時給他答覆）。

【準則 7. 前後一致】

· 父母手中最重要的管教利器，其實是自己前後一致的態度。

· 規律的作息將有助於父母保持一貫的管教方式。試著建立一些常規，以調控全家人的日常生活節奏。

· 睡眠不足的孩子，通常暴躁易怒，難以管教。科學家發現，兒童進入青春期之後，大腦的時鐘會發生某種生物變化，令他們比較難以在夜晚入睡。父母可以運用強迫孩子每天早起的方法，對抗青少年遲遲不想上床睡覺的自然傾向……這種做法必須持之以恆，才能發揮效果（尤其是週末）。調整孩子生物時鐘的關鍵因素，在於他醒來的時間，而不是就寢的時間。

· 如果你的看法與配偶不同：1. 考慮這個議題對誰來說比較重要，並且據此做決定；2. 寧可選擇比較謹慎的立場；3. 尊重在這個議題上比較在行的一方；4. 誰將承擔決定的後果，便由誰做決定；5. 當上述所有方法都派不上用場時，便以公平為原則（輪流）。

· 如果你在比較無關緊要的事物上表現出客觀開放的彈性，當你拒絕在重大議題上讓步時，孩子才會明白這是你真正在乎、堅持的事。
【準則 8. 避免嚴厲的懲戒】
· 任何處罰都必須令人很不愉快，才能發揮懲戒的效果。有效的懲罰還必須包含了兩個要素：1. 為了讓處罰達到效果，父母必須貫徹執行。2. 每當孩子表現出不當行為，父母越能迅速地執行處罰，效果越大。

· 體罰並不比其他形式的懲戒更有效，而且已經證明會對兒童的發展造成傷害。基於這個理由，父母絕不該責打小孩。

· 父母不必使用刻薄的言語，便能表現強硬堅定的態度。避免過度嚴厲訓斥的方法：1. 針對孩子的行為，而不是孩子本身，提出批評。2. 把談話的焦點集中在當前這個特定的行為上，而不要做一以概之的推論。3. 三思而後言。

· 父母教養兒女時，掌握了許多有利條件。其中最重要的一項，便是兒童生來就懷有想要討爸媽歡心的慾望。當你使用嚴厲的方式管教小孩，無論是身體或言語上的懲戒，都會逐漸侵蝕孩子對你的孺慕之情。

· 絕對不要在生氣時懲戒孩子，這只會提高你在盛怒下口出惡言或動手責打小孩的機率。

· 正確的懲戒必須包含五個要素，通常依照下列順序出現：1. 明確指出錯誤的行為。2. 陳述這個不當舉止造成的影響。3.建議孩子以其他做法取代這個不適當的行為。4. 清楚說明孩子將接受的處罰。5. 告訴孩子你期望他下次應有的表現。

【準則 9. 解釋規則與決定】
· 不要以為你自己覺得顯而易見、不言可喻的道理，孩子一定也很清楚。務必把你的想法說出來。……孩子就算已經進入青春期，仍然需要許多具體的指示。當你告訴孩子你的期望時，務必交代清楚細節。

· 大致上來說，父母總是對幼童解釋得太多，而對青少年解釋得太少。

· 對於十一歲以上的孩子，父母的解釋必須合乎情理與邏輯，並與父母言行一致。

· 當你徵詢孩子的意見時，就等於在告訴他，1. 你很重視他的看法，並且願意從他的觀點考慮事情。2. 你使他成為參與決策的一份子3. 傾聽孩子的說法，可以幫助你了解他看待事情的方式。

【準則10. 尊重孩子】

· 人與人之間的敬重，衡量的依據並不在於彼此贊同的程度，而在於當意見相左時，對待彼此的方式。

· 如果你一向慈愛而公平地對待子女，真心為他們的幸福著想，並且儘可能以身作則，儘管孩子逐漸認識你真正的性格，可能不同意你的看法，甚至偶爾違背你的心願，還是會很尊敬你。

· 如果你試圖強迫子女「基於尊敬」而表示同意或默不作聲，只會延長親子間的爭鬥而已。

· 如果孩子做了什麼事讓你有這種感受，你應該問的第一個問題應該是「為什麼我會覺得孩子不尊敬我？」而不是「為什麼我的小孩不尊敬我？」或是「怎樣才能讓小孩尊敬我？」

· 父母與子女之所以不該成為最好的朋友（至少在子女長大成人之前），還有另一個理由：有時候父母必須能以某些方式運用權威，要是一直把子女當同輩看待，這些方式便行不通了。

· 「父母應該尊重孩子」的意思是，父母應該要以和善有禮的態度對待子女，就像對待其他人一樣。對小孩說話要有禮貌；尊重他的意見；當他跟你說話時，要注意聆聽；親切和藹地對待他；儘可能讓他高興。

· 父母沒有區分「對孩子講話」與「跟孩子談話」之間的差別。父母很容易養成對子女單向溝通的習慣，而忽略了給孩子表達的機會。

· 雙向溝通的工具：1. 用心聆聽；2. 主動徵詢孩子的觀點；3. 提出需要詳細答覆，而非用三言兩語可以打發的問題；4. 不要打斷孩子的話；5. 真心誠意。

· 對於青少年來說，對於某件事著迷，時而任性不羈、喜歡冒險嘗試，只管一時享受而不顧後果，都是很正常的表現。身為父母，你的職責並不是壓制這些傾向，而是盡你所能地確保孩子在這個過程中不受傷害。

棉花糖女孩（遠流）

從許多客觀的標準來看，生活在今日的女孩擁有前所未有的選擇和機會，她們的生命應該比過去任何世代都豐富燦爛；然而事實卻是年輕女孩就像棉花糖一樣，外表甜美但內在空洞，光鮮亮麗不過是虛幻表相。導致她們身陷危機的因素包括：
˙性認同錯亂：年幼的女孩錯把表現性感當作吸引注意的手段，「看起來怎樣」取代了對「自己是誰」的探索
˙網路泡泡：在這個臉書、簡訊和即時通的世代，和同儕在網路世界中過度連結，反而中斷與自己的內在連結
˙病態的偏執：只聚焦在生活的某個層面或活動，做第一名的好學生，做最傑出的運動員，做最瘦的紙片人
˙環境毒素：內分泌系統受干擾使青春期提早到臨，會增加飲食失常、成癮、乳癌、焦慮症和憂鬱症的風險

作者給家長的建議

· 電腦和手機（直到十八歲）

1. 電腦應該放在你家的公共空間，例如客廳。2. 使用電腦和上網是一種特權，而不是權力。3. 知道她在電腦上做什麼是你的責任，她要知道你隨時會從她肩上窺視。有時這會是很好的藉口，讓她不需要跟大家做一樣的事。

2. 把手機充電器放在父母臥房，每天晚上十點鐘，讓女兒把手機拿到你臥室充電，第二天早上再讓她把手機拿回去。許多女孩的手機是在過了十二點之後接到大量簡訊。

3. 以身作則：不可以在餐桌上接發手機或簡訊。

· 心智
1. 在對的時間做對的事，「早」不一定「好」。八歲以下的小孩，關掉電視、電腦，讓她去戶外玩泥巴，探索她的世界。

2. 男女生的視覺系統不同，男生的重點在「動作」、在「哪裡」；女生的重點是「什麼」、「為什麼」——男生想唱歌，女生想知道歌曲背後的故事。
· 身體
1. 鼓勵你的女兒運動：（1）選擇強調她在運動場上表現的運動，而不是強調她做這運動時有多好看；（2）不要讓她太早選定某一項運動；（3）不要讓她整年都做同一種運動、只動用同一組肌肉；（4）不是所有女孩都喜歡團隊運動。

2. 重視男女身體結構的差異，如八歲女孩的四頭肌比腿後腱強壯，但到了青春期，女孩子臀部變大，比男生容易前十字韌帶斷裂；女孩子的腿對「跑步。突然停止」的反應不同於男生，所以女孩子膝蓋比較容易受傷；女孩子的腦部、骨骼也都比較容易受傷。
3. 排球、游泳、射箭、草地曲棍球會比籃球、足球、啦啦隊等更適合女孩子。
· 心靈
1. 內在的平靜與平衡：宗教、心靈課程、和大自然對話、冥想……，會幫助女孩內在平靜與平衡。……如果女孩在心靈上不是很健康，她們可能會覺得自己不是在生活，而是在表演。

2. 女性跨齡社群：女孩談天時，主題多半圍繞著他們自身的問題，大半時候，這些分享和告白會變成負面情緒。同年齡的女孩本來就不適合是的諮詢社群。合適的社群可以做世代之間的橋樑，可以讓女孩從母親或祖母那一輩的婦女身上，學習如何成為一個女人。

3.  吃食物，不要過量，盡量吃蔬菜；交朋友，不要太多，盡量是女性。

