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书籍目录

中文版序 心理、大脑与人际关系
引言 “生存式教育”，还是“发展式教育”？
01全方位了解儿童思维的发展方式：帮孩子整合大脑
育儿过程中，富有挑战性的时刻往往是孩子的大脑处于分裂状态所致。整合就是让大脑协调运作。父
母为孩子提供的经历体验，能帮助他们整合大脑，使他们避免混乱与刻板，保持心理健康。最终，孩
子的情感、才智和社交能力都会得到很大的发展。
02改善孩子的情绪：整合左右脑
在成长过程中，孩子都是右脑占主导地位，因而他们完全活在当下，不理会外在的一切。然而若只用
左脑，孩子就会情感荒芜。通过聆听与关注、经历分享，认清孩子的情绪状态，帮助他把左右脑结合
起来，用左脑的逻辑平衡右脑的强烈情感。学会积极处理情绪，他们就能保持快乐。
03教会孩子自我控制：整合上下脑
控制本能的下层大脑在孩子出生时就十分发达，而拥有高级分析思维的上层大脑要到成年后才能完全
发育成熟，因此当孩子出现情绪失控时，唤起他们的上层大脑，鼓励孩子控制自己的身体和情绪，考
虑别人的感受，就能帮助他们作出正确的决定。
04给孩子建立完整的心理拼图：整合记忆
当孩子受过去负面经历的影响而感到痛苦时，他需要的不是忘记过去，而是以完整连贯的方式重现那
段经历，并记住最重要和最有价值的体验。通过整合记忆，孩子能理解自己内在的心理，从而控制自
己的思想和行为，并对当前的事情作出理性的反应。
05让孩子更具有专注力：整合自我
执着于某些特定的情绪，会让孩子感到困惑和沮丧。帮助孩子整合自我的不同部分，审查影响他们情
绪的东西，有意识地引导自己的注意力，排除外在的干扰，他们会更理解自己的内心感受，从而按照
自己的真实意愿作出回应。
06培养孩子的人际技巧：整合自我与他人
全脑教养可以帮助孩子发展强大而灵活的“我”，但孩子更需要了解成为“我们”当中的一分子的重
要意义。保持独特的自我认知，并发展共情能力，能让孩子建立良好的人际关系，并从中体验到温暖
、联结和安全感。
结语 让孩子拥有高质量的人生
附录A 全脑教养12法
附录B 各年龄段儿童全脑教养指南
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章节试读

1、《全脑教养法》的笔记-第250页

        位置 250很多成年人都是这样前进的，时而在平静中感受和谐，时而混乱，时而刻板，时而在混乱
与刻板之间来回往返。和谐在整合中产生，整合受阻就会出现混乱和刻板。
位置 286左脑热爱并且渴望秩序，是逻辑的、求实的、语言的和线性的。而右脑是全面的、非语言的
，它发送并接收信号，使我们实现沟通。这些信号包括面部表情、眼神接触、语气语调、身体姿势和
手势。右脑不关心细节和秩序，只关心整体的场景，即一次经历的含义和感受，并专门处理意象、情
绪和个人记忆。“直觉”或者“发自内心的感觉”就来源于右脑。
位置 399孩子烦躁的时候，逻辑往往不起作用，除非我们回应了他右脑的情感需求。我们把这种情感
联结叫作“感同身受”，也就是与另外一个人深入联结，让他“感到被理解”。当父母和孩子感受到
对方的感受，他们就能体验到所谓的联结。
位置 775当你的孩子到了能写字（或画画）的时候，你可以给他一个日记本，鼓励他每天写点或者画
点什么。这件仪式性的事情可以提升他关注并理解自己的内心世界的能力。对于更小的孩子，可以让
他用画画来讲故事。你的孩子越多地思考内心发生的一切，他就越具备理解并回应自己的内心和周围
世界的能力。
位置 897不论你如何坚信自己记得很清楚，记忆都是扭曲的，只是这种扭曲有时轻微、有时显著而已
。
位置 1016功能就是整合内隐记忆和外显记忆，让我们更加了解自己和这个世界。这个部分叫作海马，
位置 1062促进记忆整合最有效的方法之一就是讲故事
位置 1210什的痛苦源于他过分执着于他的觉知之轮的外围。他将全部的注意力集中于外围中制造焦虑
和批判状态的一小部分面向，而非发自本源地感知这个世界，并且整合所有的外围面向。
位置 1215他们可能会用这种暂时的体验来定义自己，而不明白那仅仅是当时的感觉。
位置 1245对小提琴手进行的大脑扫描提供了更多的证据，研究显示，他们的大脑中代表左手的皮质层
显著增长和扩展，而他们通常需要用左手精确、快速地拨弦。其他研究显示，出租车司机的海马更加
发达，而海马对空间记忆至关重要。这些都说明了大脑的物理结构可以根据我们注意力的指向和训练
的内容而发生改变。
位置 1311通过回归本源、调整焦点，你将开始体验到，为人父母是多么令人欣喜和值得感恩的事——
仅仅只需关注，并把注意力调整至新的面向而已。
位置 1331感受是一种暂时的、不断变化的情形。它们是状态，而非特质。
位置 1392我们的身体感觉塑造了我们的情绪，我们的情绪塑造了我们的思想和头脑中的图像。
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