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《游戏力》作者是美国著名心理学家劳伦斯·科恩。本书的主要内容是讲述如何解决孩子常见的行为问题，激发孩子内在的自信力，并重建父母与孩子间亲密沟通的桥梁。
劳伦斯·科恩除了是一位心理学家，他还是一名父亲和祖父。他利用游戏力养育了自己的几个孩子，也用同样的方式养育自己的孙儿。在本书中，劳伦斯·科恩通过几十个案例告诉我们，孩子的任何行为都在表达着一份合理的内心需求。当这些合理的内心需求无法得到满足的时候，孩子会通过极端的方式去表达出来，例如：事事对抗，每天在幼儿园门口粘着妈妈，遇到小挫折就大哭大闹，经常打人，不好好写作业，总是欺负弟妹等等。与孩子有效沟通的第一步，就是及时而准确地“翻译”出隐藏在这些表面行为背后的需求。与孩子建立联结，然后通过游戏的方式，帮助孩子满足合理的内心需求。
在书中，劳伦斯·科恩提出了大大小小几百种处理问题的方法，而根本目的是提醒我们：与孩子有效沟通的第二步，是将我们的关怀、爱心、赞赏、鼓励、期望和界限等等，“翻译”成让孩子更容易理解和接受的语言。游戏，是孩子的第一语言。如果我们想告诉孩子什么，那么最好的方式是“玩给他看”，而不是“说给他听”。既然我们都同意让孩子“在玩中学知识”，那么让孩子“在玩中懂道理”、“在玩中建立自信”也会同样有效。通过各种游戏，孩子可以在轻松愉快的情况下，与父母联结，满足内心的需要。
书中还有讲到一个例子，就是劳伦斯·科恩如何帮助孙女儿克服对昆虫的恐惧。首先，他找到了一只死掉的蜜蜂。然后他把蜜蜂放到了客厅的一个桌子上面，引导孙女去靠近蜜蜂。在这个过程中，他没有一味说教，而是先告诉孙女那里有一只昆虫，是蜜蜂，但是它已经死了不会动。你可以尝试一下靠近它吗？一开始孙女还是很害怕，不愿意靠近。科恩就和孙女说，我们来玩一个游戏吧。他就带着孙女玩前进，后退的游戏。每当孙女前进几步，他观察到她感到害怕的时候，他就下游戏指令让孙女后退。如此往复，经过好几次以后，孙女终于离蜜蜂比较近了，伸手就可以触碰到蜜蜂了。科恩提出让孙女碰一下蜜蜂，但是孙女不愿意。他没有勉强，而是和孙女一起观察蜜蜂的形态。观察过程中，他自己去触碰蜜蜂，但是并没有勉强孙女去碰。最后，孙女自己提出想碰一下。科恩让她自己走进去伸手碰触蜜蜂。孙女最终成功了。科恩在这个案例中使用的方法叫轻推法。每个人都习惯在安全区、舒适区。如果不迈出这个区域，人无法探索未知领域，无法获得新知识。如果步子迈得太大，又会太难够得着。因此，轻推就是在带有一点点压力的情况之下，离开舒适区，往前探索。在这个过程中，需要家长时刻关注孩子的情况。当孩子感到压力和害怕的时候，帮助他往后退一步，靠近舒适区一点。当孩子情况允许的时候，轻轻推动他往前一步。当然，在这个过程中，也离不开游戏的运用。科恩的例子就是利用前进后退这个游戏指令来帮助孙女克服恐惧。
书中除了讲到与孩子联结的游戏和方法以外，还对父母给予了很多的支持。值得注意的是，他在书中提到了让父母去蓄杯。作为父母，每天面对着工作的压力、生活的琐碎、育儿的焦虑，身心都会非常疲惫。为了能够更好地调整状态，父母应该通过各种方式为自己蓄杯，储蓄能量，才能更好地面对孩子。科恩介绍到的一个方法我觉得比较适用，就是倾听法。家长可以找一个小伙伴，这个小伙伴最好不是你的伴侣，否则容易变成吐槽大会。然后定期进行倾听练习。倾听是需要练习的。不是每个人都是一个很好的倾听者。我们需要通过倾听练习，来锻炼倾听的能力。如何倾听既让对方感受到尊重，又不打扰到对方去表达。我们可以从短时间的倾听练习开始。先设置3-5分钟的倾听练习，然后再慢慢延长时间。倾听前，先调好闹钟，分配好时间，保证大家都有相同的时间。倾听的时候，倾听者要做到全神贯注，不打断、不评判别人说的话。倾诉者可以表达自己想表达的。如果倾诉者已经表达完了，还有剩余的时间，这个时候可以换倾听者来倾诉，也可以两个人安静地呆一会儿，感受时间的流淌。通过倾听练习，可以将日常生活中遇到的一些问题、情绪通过倾诉释放出来。值得注意的是，一开始进行倾听练习的时候，可能会有情绪不受控制，比较激动的情况出现。这是很正常的现象。在情绪激动的时候，我们可以缓一缓，让情绪流淌。等感觉到情绪缓和过来以后，我们可以继续进行倾听练习。通常经过一段时间的倾听练习，这种情绪不受控制的情况就会得到缓解。
除了以上讲到的轻推、蓄杯、倾听练习以外，科恩还介绍了压力临界点、联结等内容。通过学习这些内容，我们可以改善和孩子之间关系，帮助孩子内心得到滋养。

