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作者简介

林文采博士：马来西亚籍华人，美国心理辅导学博士，美国临床辅导学博士。著名亲子专家，马来西
亚萨提亚中心首席导师，中国NLP学院萨提亚首席专业导师。
从事辅导25年，担任广播电台心理辅导节目主持人15年。目前在马来西亚、中国等地进行教学、辅导
工作。林博士以美国心理学博士的功底学习萨提亚模式，是目前不可多得的理论架构与个案治疗并重
的萨提亚导师。
伍娜：自由撰稿人，长期为《父母必读》《父母世界》《我和宝贝》《好主妇》《妈咪宝贝》《菁》
等多家育儿杂志供稿。现供职于游戏力工作室。
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书籍目录

自序：“心理营养”的由来
上篇：基本理念
1. 五大心理营养，“喂”出健康孩子！
● 第一个心理营养：无条件的接纳
● 第二个心理营养：此时此刻，在你的生命中，我最重要
● 第三个心理营养：安全感
● 第四个心理营养：肯定、赞美、认同
● 第五个心理营养：学习、认知、模范
2. 先天气质：认识孩子，因材施教
● 为什么要学习“天生气质”？
● 如何观察孩子的“天生气质”？
● 怎样根据“天生气质”因材施教？
乐天型孩子：最在乎关系，拥有人际交往的优势！
忧郁型孩子：感受细腻深刻，天生完美主义者！
激进型孩子：勇猛执着，容易取得成就！
冷静型孩子：小心谨慎、思维能力强！
3. 生命的五朵金花
下篇：问题与解决方法
1. 安全感
2. 情绪管理
3. 性格难题
4. 行为偏差
5. 社交与社会化
6. 夫妻关系
7. 妈妈的自我成长和支持
8. 父亲养育
9. 隔代养育
10. 性教育
11. 疑难表现
12. 其他生活琐事
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精彩短评

1、里面介绍了很多教子方法，每一种方法都超级实用！在教育儿子的过程中，我真得头疼得不知所
措了，现在在书中找到了解决的办法，让我彻底地得到了改变！
2、深入浅出，实用，操作性强。
3、理论+实例解答，育儿有困惑时很好的指导书。
4、实践中有疑问了， 就找这本书中的结局方法看看，真的比较有效率
5、孩子很多偏差行为的背后都是因为累积了太多的情绪，而孩子累积情绪的最主要原因是：爸爸妈
妈的关系有问题，以及妈妈太过于焦虑。其实孩子的很多问题都可以追溯到三个关系的质量上：爸爸
妈妈的关系，妈妈和孩子的关系，爸爸和孩子的关系。
6、想去报班了 比萨提亚更适合中国人 当然也不可全信 有些规则方面我不赞同 有点一概而论
7、心理营养与身体营养一样重要。初为人母，有太多需要学习。要过俩月等孩子大一点重读一遍。
8、不管是育儿还是提升自己，学会温和而坚持的态度很重要。
9、读过不少家庭教育的书籍  这本真的非常有用
10、虽无太独到的观点，但深入浅出，可操作性强，实用。
11、很棒，用过一些理论，完全靠谱
12、孩子爸看了感觉还可以，值得推荐。
13、一本很不错的书，作者的娓娓道来解开我不少心结，尤其是后面解答读者的问题很多都是现代人
共同面对的，很有启发意义。书中认为孩子应当因材施教是很正确的，不过将孩子分为四类不知道是
不是合适，有待进一步验证。
14、有了孩子后，拼单的时候买了此书，发现这本书真的不错，有很多育儿的方法很实用，给孩子足
够的心理营养，陪她度过成长中的每一次敏感期，通过这本书学习了很多。
15、应该早一点读的。如果孩子还没有出生的时候就读到，那么会更有帮助。
16、在我最困难的断奶期，看到这本书，看到那句“没有什么是非如此不可”收到很大的鼓励。喜
欢Dr lin的育儿观念，把亲子关系看的比规则更重要才是健康的关系。同时儿童心理学对我的工作也帮
助很大。让我更有信心与孩子们接触，与家长们探讨育儿问题。
17、非常棒，文字读着7舒服，仿佛能听到作者温柔的声音。内容多以问答的形式，分析7生活中常见
的情况，读完觉得养孩子好像没那么难。而且作者三观特别正，对处理家庭关系也很有帮助。
18、参加林文采博士的培训算是人生中一个小小的转折点，打开了新世界的大门，知道的越多，发现
自己越是无知。虽然自己还没有孩子，但对于在成长过程的一些磕磕绊绊，终于能追其原因，终于能
放下了。超过一定年龄，要学会自己给自己做心理营养了，不能再期待父母了。接下来我还会主攻情
绪管理这一块，“淡定”不仅于母亲，对于任何一个人都极其重要。本想打五星，但是觉得自己了解
的太少，那一星的空间留给未来更多更棒的未知领域！
19、心灵教育很重要，孩子不同阶段需要学习的很多很多。
20、 最开始的相识，都是缘分定的，很感激，特别喜欢，学到好多。这些道理，我原来都听过看过想
过，可有趣的是，好像重新甚至是第一次看到这些道理一样，才开始把其中的一些变成我的身心一部
分。原来世上的大部分问题，答案都在孩子这边，除了1+1=2之类的知识会在年龄长大花了时间后自
然学会之外，所有人都在重复着小孩子没解决的那些问题，我明明自己也是一个问题好多也不知道怎
么解决或者怎么帮助别人的家伙，却好像，知道了一点世上所有问题的秘密一般~
21、非常多的案例，基本的论调是：如果你的孩子有任何不当行为，都是因为缺乏爱。归根到底要寻
找他不当行为背后的原因，给他爱的滋养。适合0-5岁孩子的家长看。我看了一遍，推荐给了身边熊孩
子的妈妈了。
22、浅显易懂，不给愧疚，不说一定，必须，在认清现实的基础上给以建议，很适合妈妈们读。
23、理论性非常强，各个方面分析比较透彻，先要懂理论才可实践。
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精彩书评
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章节试读

1、《心理营养》的笔记-94

        确实需要在实践中找到那个度在哪里。

2、《心理营养》的笔记-第224页

               性，是多数人眼中的禁忌话题。因此，当孩子问到一些有关性的话题，或者我们认为有必要给
孩子一些性方面的引导时，往往有点不知所措。具体问题千变万化，但如果我们把握好如下5个性教
育的基本原则，起码在大方向上不易出错。
      1. 孩子问什么就答什么，并且按照他那个年龄段所能理解的方式来回答，不说太多，也不说太少。
      2.使用正确的词汇。
      3.性教育，最重要的是父母亲的态度。
      4.让孩子明确知道，自己享有身体的自主权。
      5当孩子要求我们抱他时，就去抱他。

关于性教育也是自己很迷惑如何教育孩子的问题，这里面举了一些实例，很有用。.

3、《心理营养》的笔记-第96页

                        

4、《心理营养》的笔记-第99页

        我们的基本态度是：当孩子学习任何东西时，他提出要帮忙，我们才帮忙，不管我们认为那件事
是容易还是难，因为我们的“认为”和孩子的“认为”是不同的。我们的帮忙方式是，给孩子做示范
，告诉他这样这样，然后停下来，让孩子自己尝试。或者，一个游戏中确实有很难过去的关卡，我们
帮他过关。

5、《心理营养》的笔记-第68页

        1. 父母都希望孩子能够健康成长。可是，我们也许不知道，就像需要身体营养一样，孩子在不同
的年龄阶段，还需要不同的心理营养。如果幼年时孩子没有得到足够的心理营养，在其后的一生中他
都会不断寻觅，并因此引发各种状况，直到找到曾经缺失的心理营养。
2. 我们常喜欢为孩子做我们“认为”最好的事情，而实际上，一个稳定平和的妈妈只要做到陪在孩子
身边，观察孩子需要什么，然后满足他，就是孩子安全感的最好来源。
3. 如果说在安全感的给予方面，妈妈比爸爸更重要。那么在肯定和认同这个部分，爸爸的重要性要大
过母亲。⋯⋯满 3 周岁的女孩开始对爸爸有大量的需求，她很希望多和爸爸在一起，希望得到爸爸的
肯定、赞美、认同，希望爸爸对她说“女儿很漂亮”“女儿很乖”“爸爸很喜欢这个女儿” ⋯⋯如果
孩子对爸爸的这些渴望得不到满足，就比较容易感觉失落，然后用吃来填补。
4. 就像其他任何生物一样，人是跟着自己的生命本质去发展的，而原本所具备的生命力一定会提供足
够的能量，供他展现自己生命的本质。但如果情绪太多、内在干扰太多，生命力的消耗就会太多，这
就意味着，孩子不能用他所有的生命力来学习、行动、跟人交往、调整自己、得到自己想要的东西⋯
⋯
5. 现在很多孩子被贴上胆小、退缩的标签，是因为成人世界的竞争性过强，造成我们太过焦虑，生怕
孩子吃亏，怕孩子因为让步输掉自己的竞争力。也可以说，这是攀比的心态造成的。所以，放松一点
吧！别把自己的焦虑传染给孩子。
6. 爸爸最擅长的事情，的确不是怀抱年幼的孩子，但这并不代表爸爸不需要陪伴孩子。爸爸最好的陪
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伴就是陪孩子游戏，在游戏、玩耍的过程中，让孩子感觉到“爸爸喜欢我”，从而获得价值感的认同
。而这个过程中，妈妈也需要承担起为他们创造沟通机会甚至担任桥梁的角色。
7. 不同的孩子会发展出不同的、与妈妈连接的方式，比如拉着妈妈的衣角，比如一直看着妈妈，比如
像你的女儿一样，闻妈妈身上的味道，有时候孩子在妈妈身边绕来绕去也是在试图嗅妈妈的味道。孩
子还会寻找另外一些连接的方式，比如抱着有妈妈味道的枕头、毛巾、衣服。因为妈妈不可能 24 小时
都在身边，孩子就会移情到这些温暖、柔软的东西上。
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