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丹和蒂娜的寄语：


我们想表达深深的敬佩之情，您竟然决定翻开这本书。我们俩都是为人父母者，深知有时连熬过一天都多么不易，更不用说读一本育儿书了。而现在，您不仅决定读一本育儿书，还要探索一本关于育儿书的练习册！我们非常尊重您为养育子女、维护家庭健康——以及您自身成长所做出的郑重承诺。


我们为你编写了这本练习册：忙碌、可能不堪重负但仍全心投入的父母，希望更深入地理解与孩子建立联结的意义。或许你正在独自阅读，或作为小组的一部分。或许严格来说你并非父母，但你想更好地理解和关心你所照顾的孩子。或许你是一位亲子教育者，正用这本书引导团队更深入地洞察和应用全脑教养法。无论你身处何种情况，这本练习册都为你而写。


在接下来的页面中，我们请你写下一些内容时，只要求写几行即可。（当然，如果你想多写一些也是可以的。）写下东西是一种经过验证的加深和拓宽理解的方式，也是理清你一直在做的事情以及如何考虑做得更好的好方法。我们为你提供了各种可以独自和/或与孩子一起进行的活动，但这些完全是可选的。我们编写这本练习册时，每一章都建立在前一章的基础上，但跳过某些章节也是可以的。


换句话说，这里没有绝对的规则。这不是悬在你头上的额外义务，也不是让你因没有定期做到或做得不够好而感到内疚的事情。这本练习册只是为你提供更多帮助和支持，让你能够实现自己本就想要的目标：更深入地理解和连接你的孩子，以及更全面地认识自己作为父母的角色。


感谢让我们成为你旅程的一部分。


丹和蒂娜




第一章


《全脑儿童养育指南》


我们不会被大脑此刻的运作方式束缚一生——实际上我们可以重塑它，从而变得更健康、更快乐。这不仅适用于儿童和青少年，也适用于我们每个人，贯穿整个生命历程。


– 《全脑教养法》


在《全脑教养法》的引言中，我们讨论了几乎所有父母都共同拥有的两个目标。第一个也是最直接的目标，就是在与孩子互动的日常中，安然度过无数充满挑战的时刻。有时候，我们似乎只能期望做到这一点：勉强撑过去。


当然，我们的目标不仅仅是生存。我们还希望我们的孩子茁壮成长。我们希望给予他们那些能帮助他们成为更好的人的经历，让他们懂得什么是爱与信任，什么是责任，如何在困难时期保持坚韧，以及如何有意义地生活。我们想帮助他们茁壮成长。


在开始使用这本练习册时，请思考这些目标。先让自己内心平静下来，然后阅读以下问题。花一分钟时间思考后，在下方横线上写下你的答案。尽可能清晰且诚实地作答。你可以将这本书视为只属于你个人的日记。


一天之中，你有多少次发现自己只是在努力熬过与孩子们相处的艰难时刻？想想兄弟姐妹间的冲突、行为问题、作业或屏幕时间的争执、不尊重、早上让大家准备就绪，或是其他任何情况。圈出你的答案：



	
1-2次/天
	
每天3-5次
	
一天超过5次





现在回想那些特定的生存时刻。许多父母在面对这些挑战性情境时，通常主要关注短期生存。你的“惯用”生存技巧是什么？你会大喊大叫吗？你会把孩子分开吗？如果行为改变，你会提供某种激励（奖励或机会）吗？你会威胁他们吗？给予后果？列出你通常依赖的生存技巧：

                                                                                                                                                             


现在，请将注意力转向你在帮助孩子茁壮成长方面的目标。你真正希望他们现在以及迈向青春期和成年时拥有什么？也许这与享受成功的人际关系有关，或是过上充满意义的生活。也许是关于快乐、独立或成功。写下你对孩子的“茁壮成长目标”。当你想到他们未来将成为什么样的人时，哪些价值观对你来说最为重要？

                                                                                                                                                             


我们与《全脑儿童》的一个目标是帮助父母认识到，生存时刻也是助力孩子茁壮成长的契机。我们可以将棘手的育儿情境转化为教学机会，让孩子从中汲取我们希望他们学会的宝贵经验。正如我们在《全脑儿童》导言中所说："这种'生存与成长'方法的妙处在于，你无需刻意腾出特殊时间来促进孩子发展。你可以利用所有亲子互动时刻——无论是紧张愤怒的，还是神奇可爱的——作为帮助他们成长为有责任感、有爱心、有能力的人的机会，让他们更自在地做自己，更从容地面对世界，内心充满韧性与力量。这本书的核心正是：利用与孩子相处的日常时刻，帮助他们真正释放成为理想自我的潜能。"


现在花一分钟时间，回想一下最近几天你和孩子之间发生不愉快的某个具体时刻。想象自己置身于那个瞬间，描绘出你自己和孩子的样子。现在开始写：首先，描述你在那种情况下的行为和反应。只解释你做了什么，不带情绪或评判。想象你是一台摄像机，如实记录发生的事情。（例如，你可能会写：“当他打妹妹时，我非常生气。我没有对他大吼大叫，但我严厉地批评了他，告诉他他已经长大，不该那样做。我基本上让他感到羞愧。然后我……”）


在这里写下你的经历。

                                                                                                                                                             


现在将“生存与成长”模型应用到那个情境中。回顾你的反应时，你在多大程度上只是试图应对当时出现的问题？而你的行动又在多大程度上帮助孩子茁壮成长，并学到了未来可用的重要经验？记住，这两个目标都很重要。度过当下并没有错。这里的关键在于你是否同时关注了培养长期技能，帮助孩子从经历中成长和学习。请在此写下你的思考。

                                                                                                                                                             


同样，所有父母都会遇到他们必须挺过去的困境。抚养孩子极其艰难，有时我们能做到最好的就是熬过当下。但如果我们在熬过当下的同时，还能抓住机会教导孩子关于爱、尊重、同理心、宽恕以及其他我们希望传授给他们的道理，这些经历就会变得如此更有价值。


你会记得我们赋予整合概念的重要性。因为人脑有许多不同的部分，每个部分各司其职，我们需要所有部分作为一个整合的整体协同工作，才能发挥最佳功能。


作为父母，我们希望帮助孩子更好地整合大脑，使他们能够协调地运用整个大脑。当孩子大脑的各个区域协同工作时，她会体验到一种整合与蓬勃发展的感觉。例如，你可能会注意到，在那些整合的时刻，她能更好地应对挫折，更冷静地处理失望，因为她拥有耐心和洞察力来化解沮丧情绪。


在那些时刻，她既不僵化也不混乱。她处于幸福的河流中。

[image: images]


本练习册的后续内容将帮助你更具体地关注如何将“生存时刻”视为助力孩子蓬勃发展的契机。重点常在于提升你自身保持"幸福之流"状态的能力，同时我们也会探讨如何为孩子创造相同条件。过程中，我们将提供大量实践机会，让你深入探索《全脑教养法》的理念，并通过应用这些概念，帮助你的孩子、你自己乃至整个家庭不仅安然度过挑战，更能茁壮成长。


H 如何使用这本练习册


我们设想您会独自使用这本练习册，自行阅读并在其中书写。但我们也考虑到了团体使用的情况。某些临床医生和教育工作者可能会带领一组人，让他们先自行学习这些概念，然后聚在一起分享各自的发现。即使您不是专业人士，也可以随时召集朋友和其他照顾者，讨论在探索我们这里提出的想法时各自的发现。与他人分享和探讨这些概念，只会加深您对它们的理解，并帮助您以更有意义和更重要的方式应用它们，从而增进您与孩子的关系。


你会发现，我们在这里包含了许多可以与孩子一起享受的不同活动和练习。通过这样做，你可以教他们了解自己的大脑，帮助他们理解关于整合主题的基本概念（即使你从未使用这个词），从而为他们成长为青少年和成年人时成为更好的人和更好的关系伙伴做好准备。更重要的是，你将加强与他们之间的纽带，并教会他们重要的技能，这些技能不仅可以帮助你度过日常育儿中的艰难时刻，还能帮助他们茁壮成长，变得更快乐、更健康，并更充分地成为自己。




第二章


两个大脑胜过一个


仅使用右脑或左脑，就像只用一只手臂游泳。我们或许能做到，但如果同时使用双臂，不是会更成功——还能避免原地打转吗？


– 《全脑教养法》


当孩子心烦意乱时，你通常如何回应？对一些父母来说，他们的“首选”是用左脑思维来回应，只关注事实和解决方案。这些话听起来熟悉吗？


别担心。没什么好怕的。


它坏了不是什么大事，修好就行了。


没必要哭。输赢乃兵家常事。


作业就是你的工作。专心完成它，你就能早点做完。


提供基于逻辑的回应本身并没有错——只是当孩子心烦意乱时，这种方法很少奏效。当孩子处于右脑崩溃状态时，左脑逻辑几乎从来不会有效。这与你自己的孩子的情况相符吗？


其他父母可能会从右脑做出反应。在这种情况下，好消息是它提供了情感连接的机会。然而，危险在于，如果我们完全从情感角度回应，可能会让孩子陷入更多的混乱，无法提供他所需要的协调反应，让他安全地体验自己的情绪。



	
左脑
	
右半球



	
逻辑
	
能够感知情绪和来自身体的信息



	
线性
	
非线性



	
语言
	
非言语



	
字面
	
能够将事物置于情境中并看到全局





当然，正如我们在《全脑儿童教养法》中所解释的，关键在于整合大脑的两个半球，让它们像团队一样协同工作。我们既不想仅从左脑视角出发——这会导致情感荒漠，也不想仅从右脑视角出发——那可能引发情感海啸。长期单独依赖任一侧都不理想。但当两侧协同工作时，我们以全脑视角对待孩子，就能更全面地满足他们的需求，并引导他们重新回到幸福之流中。

[image: images]


为了帮助你清晰理解右脑模式和左脑模式处理之间的差异，尝试这个简短的练习。花点时间停下来，反思一下你孩子出生时的经历，或者你第一次抱起领养婴儿时的感受，或者你生命中的其他重要时刻。


现在就开始吧。闭上眼睛，保持静止，回忆那个事件。给自己一些时间重新进入那个体验，在记忆中沉浸片刻。然后睁开眼睛继续。


如果你以线性方式思考这件事，没有太多情绪或身体感觉，那么你处于左脑模式。在这种情况下，你的故事可能是这样的：


嗯，一开始我的宫缩开始了，然后我们打电话给医生，赶往医院。护士给我打了硬膜外麻醉。医生下午2点到的，75分钟后我们的儿子出生了。我父母进了房间，然后……


当你闭上眼睛时，是这样回忆事件的吗？很可能不是。事实上，很少有人会以这种方式回忆有意义的重要事件。


人们往往更多地以右脑模式记住重要经历，记忆中的不同画面会以非线性、近乎随机的方式浮现，有时甚至伴随着回忆时涌现的身体感觉和情绪。这听起来更像你回忆自己经历的方式吗？


在很多方面，这就像从梦中醒来一样：它并不符合逻辑，事件没有意义，你可能仍然感到情绪化，并且你的身体可能会体验到沉重、悲伤、兴奋，甚至是愤怒，就像你在原始事件中感受到的那样。这种记忆方式更像是右脑处理记忆的方式。


但要真正理解生活，你不能只使用其中一种模式。你需要左右脑并用，左脑提供语言和秩序，右脑则为你的经历赋予情感色彩和背景。换句话说，你应尽可能整合这两种处理模式。


你的孩子也是如此，尤其是当他们情绪失控、无法控制自己的情绪和身体时。


您的孩子如何向您传达他们正经历困难的信号？


现在花一分钟时间描述一下，当你的孩子经历情绪海啸时会发生什么。她看起来是什么样子？她会做什么？有哭泣吗？尖叫吗？她会扔东西吗？当你浏览下面列出的常见反应时，圈出最常适用于你孩子的那些。如果你的孩子有自己独特的崩溃方式，也可以自由添加你自己的描述！如果你有不止一个孩子，你可以把每个孩子的清单写在不同的纸上，这样更容易单独关注每个孩子。



• 尖叫


• 哭泣


• 扔东西


• 打人


• 言语攻击（“我恨你！” 或 “你真刻薄。”）


• 抱怨


• 伤害自己，身体上的


• 怒火中烧


• 伤害他人，身体上的


• 拒绝沟通


• 摔门


• 生闷气


• 讽刺


• 涨红的脸


• 紧握的拳头


• 跺脚


• 翻白眼


• 语言能力丧失（ 呻吟、咕哝声...）


• 身体不适（ 胃痛、头痛…）




既然你正在思考孩子最常如何表达她最高强度的情绪，那么花几分钟时间列出任何额外的细节，这些细节可能有助于你在这些事件中描绘出她的完整画面。

                                                                                                                                                             


可以理解，你希望专注于结束这些情绪崩溃或发脾气，以及其他看似不合理且过激的行为。然而，看看上面的列表，你是否发现孩子的一些困难行为，其实可以被简单地解读为信号，告诉你她已经无法调节自己的行为了？她的大脑处于“非整合”状态，或者极端情况下，可能感觉“分裂”了？


这就是你列出的许多行为： 信息 ，你的孩子通过这些信息让你知道她的大脑尚未处于整合状态，她在应对挑战性情境时需要帮助来培养技能。


现在你已经注意到她的信号，让我们思考如何引导重新整合的进程。


当你的孩子心烦意乱时，你如何回应？


现在想想你自己，以及你在与孩子相处的高压情境中如何回应。当你看到上述描述的迹象时，你的反应是什么？你通常会以逻辑回应，解释孩子为何不该有那种感受的理由吗？还是习惯用情绪匹配情绪，加剧局势的混乱？又或者你往往能更整合地结合左右脑的应对方式？如果你和大多数父母一样，答案恐怕是——视情况而定！


根据情况不同，你的反应很可能也不一样，但总的来说，你通常会如何应对？请在下方圈出最符合你在孩子情绪失控时的典型反应的数字。

[image: images]


现在，请在下方空白处深入思考这个问题。举例来说，写下是什么触发了你的反应。当孩子情绪爆发时，你的身体有什么感觉？在情绪海啸中，你的脑海里闪过什么念头？当情绪浪潮退去后，你又有什么感受？你的反应更偏向左脑还是右脑主导？ 这里没有标准答案。 这只是让你更清晰地了解自己在这些时刻的真实体验。


所以，花点时间放松一下，如果对你有帮助的话，想象一下那个场景，然后开始写。

                                                                                                                                                             


本练习册这一章节的主要目的之一，是让你厘清自己通常在孩子情绪挣扎时如何回应他们，并帮助你思考你对自己惯常应对方式的感受。觉察自身的应对模式，才能在必要时作出调整。


一旦你意识到自己惯常的反应模式，不仅能更有效地示范希望孩子展现的行为，还能以他需要的方式建立联结，帮助大脑重新回归整合状态。


全脑策略 #1：连接与重定向


我们听过许多家长说，我们的“联结与引导”策略在帮助他们实现度过艰难时刻的短期生存目标，以及培养孩子成为坚韧、善良、尊重他人且快乐的长期成长目标上，效果神奇。


你会记得“连接与引导”策略包含两个步骤：


步骤 1：与 Right 建立连接


当孩子情绪低落时，逻辑往往难以奏效，除非我们先满足右脑的情感需求。以不带评判的方式承认感受、运用肢体接触、共情的面部表情以及关爱的语调，都是你运用右脑建立联结的方式。通过这种调谐行为作为开端，你在尝试解决问题或处理状况之前，先让孩子体验到"被理解的感觉"。


步骤2：用左脑重新定向


一旦你感觉到孩子的大脑已经足够平静，能够接受左脑逻辑性的方法，你就可以通过与他一起解决问题或在他感觉更平静、更能自我控制时提出建议来进行引导。



	
与正确的人建立联系
	
左转重定向



	
触摸
	
解决方案



	
语气语调
	
词语



	
面部表情
	
规划



	
同理心
	
逻辑解释



	
暂停
	
设定界限




WHAT CONNECTING DOES NOT LOOK LIKE


我们最常看到“联结与引导”出现问题的情况是，当父母被孩子的语气或“不合理”的要求触发时，他们便难以真正调谐地建立联结。结果，他们的言语听起来像是在联结，但整体回应却缺乏温暖和滋养感。


例如，你是否曾听到自己这样说：“我能看出你现在真的很生气”，但你的语气却带着恼怒或像机器人一样，而不是充满温暖？或者你有没有发现自己皱着眉头、双手叉腰地说：“我知道你在生我的气，但我已经催了你三次了！”建立联结需要的不仅仅是善意的话语或对情绪的认可。整个互动的氛围必须充满温暖和关爱，才能真正产生联结。我们的目标是让他“感受到被理解”，并体验到我们“明白”他的感受。我们希望他知道我们始终在他身边。
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现在花点时间回想一下，当你的孩子感到不安时，你曾给出过没有情感连接的回应。稍后我们会请你更深入地探讨这一点。现在，只需思考几个例子，看看在孩子需要时，你本可以给予更多温暖和关怀。把它们列在这里。

                                                                                                                                                             


重要的是要记住，在那些艰难时刻，我们的孩子并非故意为难我们——而是她正经历困难，需要我们帮助她重新整合大脑。


你的非语言信号是什么？


正如我们在《全脑教养法》中所讨论的，非语言交流在“联结与引导”策略中扮演着重要角色。许多人会不假思索地自动运用这类交流方式。但同样，当我们的非语言交流与言语表达不一致时，会让孩子感到非常困惑。


想想在孩子情绪失控时，你使用非语言交流的所有方式。考虑到你自己的行为可能会促进或阻碍与孩子的连接，这取决于你如何处理每种情况。


在下方的图表中，我们列出了八种日常生活中常用的非语言沟通方式。为了更深入地理解这些细微行为如何影响孩子，请思考不同的方式可能会如何增进或削弱你与孩子之间的联结。


在方框中简要描述每种非语言交流方式对你的孩子传达了什么信息。你可以问自己一些问题：如果我这样做，孩子会如何看待我？她如何看待自己？以这种方式交流可能会让孩子觉得我理解她（或不理解她）？我们在第一行提供了一个示例，让你了解行为上的微小变化如何产生巨大影响。



	
建立连接
	
失去连接



	
眼神交流： 蹲下身与孩子保持平视（甚至更低），在交谈时注视他的眼睛，这能让他感到安全，并意识到我并非威胁的存在。
	
眼神接触： 当我俯视他时，站在他上方会让我显得高大且具有压迫感。从这个位置说出的任何话都会让他感到威胁，他会本能地想要自卫。



	
面部表情 （例如：“柔和”的眼神，放松的面部…）
	
面部表情 （例如：皱眉、噘嘴、凶狠的眼神…）



	
语气语调 （例如：柔和、安抚、平静…）
	
语气语调 （例如：紧张、大声、愤怒……）



	
姿势 （例如：放松的肩膀，张开的手，也许跪着…）
	
姿势 （例如：双臂交叉、双手叉腰、身体前倾…）



	
手势 （例如：轻柔的触摸、给予拥抱…）
	
手势 （例如：摇动手指、双手举向空中……）



	
回应时机 （例如：让孩子说完再发言，提问后再回答…）
	
回应时机 （例如：打断、长时间的沉默威慑……）



	
反应强度 （例如：保持冷静、保持耐心……）
	
反应强度 （例如：大喊大叫、哭泣、反应强烈…）



	
身体动作 （例如：靠近、放松的动作、弯腰…）
	
身体动作 （例如：快速走开、跺脚、急促的动作…）





孩子们对一切都异常敏感——尤其是我们对他们的反应。通过这个练习，你会更加意识到自己与孩子之间有多少非语言的交流方式，以及每一种方式如何在特定时刻影响孩子感受到与你的联结或反应程度。


尽管如此，有时我们仍难以按照初衷去养育孩子——尤其是当孩子的行为显得无理取闹，或问题的解决方案看似显而易见时。正是在这些时刻，我们常会犯下急于纠正或解决问题却忽视情感联结的错误——只顾解决问题而未察觉情绪或给予共情。


然而，了解这种情况发生时的感受可以帮助你避免在孩子身上犯同样的错误。接下来的反思正是为此而设计的。


当你感到不安时 ， 你希望得到怎样的回应 ？


回想一下最近一次让你感到沮丧、难以应对的经历。可能是和孩子有关，也可能是工作中发生的事情，或是与生活中某个人发生了冲突。


现在，想象你去找一个你在乎的人——一位亲密的朋友或你的伴侣——告诉那个人你有多难过。想象一下，当你这么做时，这个人却和你争论，或告诉你你不应该难过，或试图分散你的注意力，或说你只是累了，不应该把这件事看得太重。


花点时间体会一下这种反应。感受一下你身体的反应。你的下巴是否感到紧绷？眼泪是否涌上眼眶？你想如何回应？你会反驳吗？你会沉默或想要退缩吗？你觉得下次难过时这个人值得信任吗？你感到安全和支持吗？还是非常孤独？写下你的想法和回应：

                                                                                                                                                             


现在想象同样的近期情境，但这一次，想象你求助的那个人给予了你情感连接。在这种情况下，你被倾听和安抚，得到认可，即使问题没有解决，对方的回应也能让你平静下来，从而开始自己着手处理问题。写下你在这个第二种情境中想象自己会感受到、想到和经历的内容：

                                                                                                                                                             


你可能已经注意到，当有人轻视你的问题或直接告诉你如何解决它，而你真正需要的是共情时，这很容易让你感到与他们疏远，并变得更加情绪化！


显然，我们希望孩子体验到更注重情感联结的回应方式，但现实往往不尽如人意。作为父母，偶尔感到沮丧在所难免，但若能更清楚地意识到哪些因素会导致情感联结断裂，就能在回应方式上做出细微调整——这些改变可能对孩子的反应产生重大影响。


W 是什么阻碍了你建立联系 ?


因此，如果我们有意愿成为与孩子保持联结的父母，是什么阻碍了我们始终做到这一点？答案可能复杂多样。让我们一起来看看你的答案是什么。


首先，思考一下是什么阻碍了你与孩子的沟通。这些情况你是否感同身受？



• 你缺乏睡眠


• 害怕强化不良行为


• 对孩子在其年龄阶段期望过高


• 对家人或陌生人的评判感到不适（担心他们认为你过于严厉或放任）


• 被其他承诺压得喘不过气来（准时赴约、按计划行事、照顾其他孩子……）




这些只是偶尔会让大多数父母感到与孩子断开联系的例子。你还会在清单上添加什么？换句话说，回想一下最近一次孩子感到不安时，你的回应让你们俩感到彼此疏远甚至更加沮丧的情况。写下那次疏远的一个或多个原因。记住，现在要专注于你自己对当时情况的反应，而不是孩子的行为。

                                                                                                                                                             


认识到繁忙的生活和自身敏感特质如何阻碍我们实现目标，对许多父母来说可能是一次大开眼界的体验。我们常常责备自己或为无法做到认为应该做的事而感到内疚，却不理解背后复杂的原因为何未能达成初衷。


你刚刚完成的反思需要你深入审视许多之前可能未曾意识到的微妙情绪和反应。这需要你付出大量努力！花点时间认可这一点，并为自己能如此坦诚面对自己而祝贺。


既然这一深刻见解已成为你工具箱的一部分，让我们继续前进，结合家庭情境中的实例，将其与“连接与引导”策略相结合。


我想象连接


让我们从一个假设的例子开始，设定场景。在下面图表的第一列中，我们给出了一个你可能面临的育儿困境：孩子原本对去朋友家过夜感到兴奋，而你也已经做好了计划。但到了该出发的时候，她却拒绝前往，理由是害怕离开家在外过夜。


在第二列中，我们给出了一个典型的家长回应，其重点不在于建立联结，而是推进家长的议程。孩子对这种方法的反应在第三列中进行了描述。


第四栏展示了真正的连接会是什么样子，即父母让孩子感受到被理解和倾听，然后父母如何进行引导。第五栏则显示了孩子对此可能的反应。


随后我们为您留出了一些空白框，供您填写自己的情景。在第一列中，回想您与孩子实际遇到的某个情境。接着写下您通常的应对方式，以及如果您在引导前先注重建立情感连接 ，可能会有怎样更好的处理方式。试着站在孩子的角度，填写他们可能的感受，以及他们对您不同应对方式的反应。



	
孩子感到不安的情境
	
典型的父母反应
	
孩子可能会经历/做什么
	
连接与重定向的实际操作示例
	
孩子可能会经历/做什么



	
孩子对过夜聚会很兴奋，但最后一刻却不想去了
	
“什么？！但你明明超想去参加这次过夜活动的！”或者“噢，你会没事的！你会玩得很开心的！”
	
感到被忽视，父母在否认和轻视我的感受。关闭心门，拒绝前往。
	
把孩子拉近；深呼吸，说：“听起来你有些犹豫。”确认感受，然后解决问题。
	
感到被理解和支持。能够冷静下来并谈论关于害怕的担忧。



	 
	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 
	 





你越看到孩子对“连接与引导”策略做出积极回应，你就越有可能使用它。而你练习使用它的次数越多，当孩子遇到困难时，它就越会成为你的默认反应之一。


随着你对“连接与引导”方法的熟悉度加深，回顾这些思考可能会有所帮助，看看是否仍会在某些环节卡壳。不过现在，让我们继续探讨下一个全脑策略。


全脑策略2：为情绪命名以驯服它


对于小孩子来说，不仅像车祸或祖父母去世这样的“大创伤”会让他们感到不堪重负和不安，像在游乐场摔倒或丢失心爱的毛绒玩具这样的“小创伤”也会如此。强烈的情绪和身体感觉可能会淹没孩子的右脑，使他们无法平静下来，或让他们深陷恐惧之中。


作为父母，我们很容易对某些事情轻描淡写或一带而过——尤其是那些在我们看来微不足道的事情（“别哭了，你没事的！”）。然而，当我们想起“命名以驯服它”策略时，就会意识到通过讲故事能帮助孩子平复被情绪淹没的右脑，并调动逻辑性的左脑在经历创伤性（或 Traumatic）事件后进行解释和梳理。
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我们的孩子需要的故事既包含左脑的逻辑和语言，也包含右脑感知情感、情境和意义的能力，这样我们才能引导他们回到能够解决问题、制定策略并对局面感到掌控的状态。
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你的大脑倾向于哪种方式？


还记得本章开头我们问过，当孩子心烦意乱时，你通常主要采用左脑还是右脑的方式来回应吗？现在让我们思考一下，你更倾向于左脑还是右脑主导。


在育儿之外的生活中，你是否曾只关注事实和谈论策略，而忽视了情感？面对问题时，你是否倾向于直接进入“解决问题”模式？如果是这样，你可能更倾向于用左脑主导的方式来应对。


另一方面，你是否发现自己经常因内外情境而情绪泛滥？你是否能够共情他人，将自己的情绪与他人的相匹配——有时甚至超出健康有益的范畴？如果是这样，那么你很可能主要处于右脑主导的运作模式中。


花点时间思考这个问题。总的来说，在你的生活中，你通常是左脑型还是右脑型？

                                                                                                                                                             


W 什么影响了您对孩子情绪的反应 ’ 情绪 ？


现在回想一下，你这些典型的反应可能来自哪里。当你回忆自己的童年时，你的家庭是如何处理情感的？你的父母是否忽视或羞辱你的情绪，以至于你学会了在情绪出现时就隐藏它们？或者相反，你的照顾者是否生活在情感的巨浪中，以至于你有时需要躲避他们情绪的风暴？


关于你的照顾者如何应对你童年情绪的做法，哪些有效、哪些无效？请在此详细描述你的记忆：

                                                                                                                                                             


现在比较一下你小时候感到不安时得到的回应方式，和你自己孩子在挣扎时你回应他们的方式。我们自己在童年时期的经历最终会影响我们对自己孩子的养育方式。作为成年人，我们常常发现自己要么想以与父母不同的方式行事，要么遵循父母的榜样。孩子的行为可能会引发我们许多未解决的情绪，这些情绪有时会阻碍我们以想要的方式养育孩子。


你注意到自己在面对强烈情绪时与父母的反应有哪些相似之处？在困难时刻出现时，你与父母的养育方式又有哪些不同？

                                                                                                                                                             


这种对自身感受和经历的探索对你和你的孩子都极为重要。 事实上，最能预测孩子在依恋方面发展如何的指标，是父母如何通过讲述自己的人生故事来理解自己的历史。 这些叙述可以揭示我们每个人对人际关系应如何运作的心理模型或图式。这些模型基于过去的关系，并决定了我们与伴侣、家人、朋友和孩子在当前关系中的行为方式。


因此，我们越能反思并理解现在的自己，以及过去与父母相处的历史，就越能明白为何会以特定方式回应孩子。（顺带一提，这一理念正是丹与玛丽·哈策尔合著的《由内而外的教养》 的核心观点。如果你想更深入地探索这些概念，并学会解读自己的人生故事，这本书会是个很好的资源。）


H 作为父母，你感受到的支持有多少 ？


当你努力与孩子建立联系，并在他们遇到困难时给予更多关爱和回应时，你是否感受到孩子生活中的其他成年人（如伴侣、父母、岳父母等）对你的支持？你是否觉得自己是一个育儿团队的一员，大家共同努力为孩子提供始终如一、充满爱意的照顾？

                                                                                                                                                             


根据你在这里写下的内容，你可能想与孩子生活中的其他照顾者探讨这些想法。意识到我们对孩子情绪和行为困难的各种感受，是迈向能够调适而不让自己的情绪反应和需求影响当下的重要一步。

WHOLE-BRAIN KIDS


如你所知，《全脑儿童》书中配有多个“全脑儿童”插画，旨在帮助家长向孩子传授书中的关键概念。其中一幅特别聚焦于儿童大脑如何被情绪淹没，以及为何通过讲述故事和讨论艰难时刻能起到安抚作用。


我们在此重现它，以便您能与自己的孩子一起阅读。
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为孩子梳理令人不安或困惑的事件背景，并教会她用语言表达和解释自己的情绪，有助于她调动理性的左脑，平复感性的右脑。


T 告诉我  M 一个  S 故事


帮助孩子度过困难事件最有用的方法之一，就是讲述那些引发恐惧或焦虑的过往甚至即将发生的事件的经过。当你面对更长期、挥之不去的恐惧或担忧时，创作一本故事书能让你与孩子一起梳理事件本身（左脑负责的语言逻辑）以及生活中的各种情感与关联（右脑承载的丰富情绪和情境背景）。这样做有助于平复右脑的过度反应，将孩子可能尚未理解的混乱画面和强烈情绪转化为线性语言加以阐释，从而使这段经历整合为完整的认知体验。


制作这些书籍可以简单也可以复杂，全凭你的意愿。蒂娜在她的小儿子开始上幼儿园前为他制作了一本。她知道第一天上学对小孩子来说可能会很可怕，所以希望他在第一次走进教室时能感到尽可能的舒适和自在。于是，在开学前，他们俩一起参观了学校，拍摄了教室、操场、老师——甚至还有洗手间的照片！然后，他们一起把这些照片放进一个简单的文档里，她打印出来并用绳子装订成册。


在上学的第一天到来前的日子里，每当他有关于学校的疑问或担忧时，他们就会一起读《J.P.上学记》。翻看每一页时，她会读出照片旁简单的说明文字。例如，第一页向她的儿子介绍了为上学的准备工作的概念：


今天是 J.P.上学的日子。他可以回到自己的学校了！他会学习有趣的东西，和朋友们一起玩耍。首先，J.P.为上学做准备。他吃了一顿健康的早餐，刷了牙，然后自己挑选衣服并穿好。他真是个大孩子了！


书中继续详细描述了晨间惯例，随后加入了自传性信息和故事背景，同时融入了她儿子右脑的感受与情绪


有时候 J.P.会在爸爸妈妈说再见时感到难过，但他是个勇敢的男孩。如果感到伤心，他可以看看手臂上的道奇队纹身，提醒自己爸爸妈妈很快就会回来。他也可以告诉老师自己需要帮助或安慰。这样 J.P.就会感觉好些，然后和朋友们一起玩耍。


在书的结尾部分，蒂娜让儿子体验到了掌控感和对自己经历的控制权：


每天结束时，J.P. 都可以回家告诉妈妈、爸爸和你的哥哥们你在学校的时光！我们非常期待听到你在学校的一天！


J.P.的书还包括了诸如学校晨间例行活动的细节、他白天在课堂上会做什么、老师的照片和教室环境，以及当一天结束时妈妈或爸爸来接他时可以期待的事情。


孩子常常会感到害怕，但并不真正明白自己害怕什么或如何表达。我们需要足够关注孩子，理解他们的恐惧，并帮助他们用语言表达情绪。通过这样做，我们帮助他们驯服并整合这些情绪。经常陪他们坐着，按他们的意愿读书，能让孩子在一个安全的环境中，在有成人安慰和支持的情况下，处理他们的担忧——无论是关于新学校、万圣节的恐惧还是其他任何事情。


如果你想和自己的孩子一起制作一本书，只需选择一个让她感到压力、恐惧、焦虑、痛苦或任何不快乐的事件。可能是即将到来的医生预约，或是新兄弟姐妹的到来。也可能是过去发生但仍困扰她的事情。记住：对你来说可能是令人兴奋或平淡无奇的经历，对孩子却可能引发巨大的负面情绪，而她可能完全不知道如何理解或表达内心的感受。


当你制作自己的书时，可以使用照片或画简笔画。你可以手工制作，也可以用电脑打印出来。书的页数可以根据需要来详细讲述故事。外观并不如内容和深入探讨的情感重要。简单的句子加上一点侦探工作来理解他们的想法，这将使这本书帮助你的孩子从在情感的巨浪中挣扎，转变为熟练驾驭自己的情绪浪潮。


“Name it to Tame It”策略强调三个基本的叙事重点：



1. 事实。 涵盖左脑信息，以便理解实际发生的情况。


2. 孩子的感受。 探索孩子的内心体验，无论它是什么——不仅仅是阳光彩虹般的美好版本。


3. 赋予力量的信息。 给孩子一些他能做的事情，让他感觉更好并获得掌控感。这可能包括提供某种工具来帮助调节情绪（比如道奇队的纹身贴纸，并提醒 JP 可以去找老师谈谈）。




你可能会发现孩子想一遍又一遍地读这本书。这或许正是你所需要的，可以借此机会讨论当前的情况、对经历的种种感受，以及如何赋予孩子能力，成功应对这些困难的情绪。由此，你可以开始更深入地理解孩子，并帮助他达到一种舒适的状态。


这就是通过协调连接满足孩子左右脑需求的魅力所在。这样做能让我们成为他们所需的引导者，最终帮助他们理解和安抚自己的情绪。




第三章


构建心智的阶梯


整合楼上和楼下的大脑


父母的一个关键目标应该是帮助孩子搭建并强化连接上下脑的隐喻阶梯，使两者能够协同工作。


-《全脑教养法》


在父母希望教导孩子的众多技能中，控制冲动、平复强烈情绪以及做出明智决策的能力高居榜首。由于控制这些功能的大脑区域直到人们二十多岁才会完全发育成熟，父母在教授这些技能时，必须对教什么 、 何时教以及孩子在不同阶段能理解多少有一定的认识。


你会记得在全脑教养法中，我们将大脑比作一栋房子，有楼上、楼下和连接两者的楼梯。


属于下层脑的工作更为原始，通常涉及基本需求和本能。而上层脑则更为复杂，负责我们希望孩子具备的许多特质和行为。



	
楼下大脑
	
上层大脑



	
战斗/逃跑/冻结反应
	
明智的决策和规划



	
自主神经功能（呼吸、眨眼、本能等）
	
平衡情绪与身体



	
感官记忆
	
自我理解/反思



	
强烈的情绪（恐惧、愤怒、兴奋……）
	
同理心



	
行动先于思考
	
道德
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当大脑的这两个部分整合时，一个人能够执行复杂的任务，比如在行动前停下来考虑后果，考虑他人的感受，以及做出道德或伦理判断。


然而，我们必须记住，这个“上层大脑”直到二十多岁才会发育完全，这意味着它有时容易运转不佳。考虑到这一点，我们不能指望孩子和青少年能像成年人那样控制自己的身体、情绪和行为。坦白说，即使“上层大脑”完全发育成熟，许多成年人仍缺乏充分运用它的练习，依然难以掌握与之相关的技能！


你对孩子的期望是什么？


让我们来讨论一下，诚实地审视我们有意识和无意识的期望意味着什么，以便对我们认为孩子能做到的事情做出现实的调整。


当你思考对孩子的信念以及如何回应他时，你有多经常因为他的不良行为而责备他？你是否有时会认为不良行为是因为性格缺陷、他本身有问题，甚至是他故意不想做正确的事？你是否曾觉得他其实可以做得更好，只是不愿意？


例如，以下是一种看待孩子拒绝做作业的方式。

[image: images]


为了从我们所知的关于大脑的一切角度来审视这一行为，我们也可以这样看待它：
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你是否有时对孩子期望过高？对年幼的孩子来说，这可能涉及安静吃完一顿饭、学会分享或应对可怕情境；对大些的孩子则可能关乎保持条理、提前规划课业、控制情绪、管理焦虑或对兄弟姐妹保持耐心。列出你认为自己期望可能稍显不合理的例子——尤其考虑到上层大脑尚未发育完全——然后针对每个例子写一两句话说明原因。

                                                                                                                                                             


接下来，写下你可以采取的具体步骤来解决孩子的行为问题，既然你已经更多地思考了你的期望。例如，与其期望你两岁的孩子在吃饭时安静地坐着而不打扰，你可以随时准备好涂色页或 Play Doh®。或者你可能想与你的初中生一起定期检查，并学习如何使用计划表和组织家庭作业。在这里列出两到三个策略。

                                                                                                                                                             


现在，思考一下你可以采取哪些具体步骤来支持自己适应新的期望。也许你可以请伴侣同意协助这些改变，或者制定计划在早上上学前留出更多时间以减少压力，或者打电话与邻居交换照看孩子。在这里列出几个行动步骤。

                                                                                                                                                             


我们发现，当父母更好地理解儿童发展及其孩子大脑的发育过程，并能够为孩子设定更现实且适合年龄的期望时，权力斗争和不当行为就会大幅减少。


通过反思孩子可能尚未掌握的技能，你能更好地理解，当孩子“行为失控”时，实际上是她难以完成要求的表现，她可能需要帮助。


这绝不是说要你对不良行为视而不见。事实上，了解上层脑和下层脑的工作原理，能让父母在情绪激烈的时刻（比如孩子发脾气时）采取有效的应对策略。


R 应对发脾气


当发脾气的情况发生时——这是不可避免的——许多父母会立即采用命令和要求的方法：“马上停止打架！把球让给你妹妹玩！”


然而，以这种方式应对孩子的情绪爆发往往会激发他们的下层大脑反应，导致权力斗争。孩子不会感到被理解，而你也在教会他通过提出要求就能得到想要的东西。


在发脾气时进行管教会更有效，前提是你先理解发脾气的本质，以及它是源于大脑的上层还是下层区域。
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如你所见，根据孩子发脾气类型的不同，她的身体和大脑中正发生着截然不同的过程。当孩子情绪失控时，我们多数人通常会不假思索地作出反应：我们也可能被激怒，同样情绪失控！


但通过一些练习，我们可以学会以充满爱的方式回应并帮助平息局面，而不仅仅是做出反应，当我们的孩子难以做出明智决定或无法控制自己时。


你如何应对发脾气 ？


思考你对以下情境的习惯性反应，尽可能诚实。花时间想象下面的每一个情境，特别是如果这对你来说是一个熟悉的场景。除了你可能会做的事情（ 谈判、恳求、让步……），还要注意你产生了什么样的感受、想法或身体感觉。你的下巴会绷紧吗？心跳会加快吗？在右侧栏中，简要记录下你在类似时刻可能会如何反应。


没有标准答案；你只是在探索对孩子反应时刻通常自动或习惯性的回应。如果你能想到最近自己孩子出现的具体发脾气情况，可以随意用这些例子替换下面的示例。



	
发脾气情境
	
你的典型反应



	
在公园里，你的学龄前孩子因为另一个孩子不愿分享沙玩具而大发雷霆，打了对方。
	 



	
你让儿子关掉他的电子游戏。他非常生气，对你说他恨你。
	 



	
你让女儿在晚饭前别玩玩具，但她不理你。当你坚持要求时，她把玩具扔到房间的另一头，哭了起来。
	 



	
你女儿因为坚持要再买一双新鞋而变得越来越生气。
	 



	
你送儿子去夏令营时，他紧紧抱住你，哭个不停。
	 





你是否发现自己在某些情况下比在其他时候更有耐心？某一种发脾气的情况是否比其他情况更让你心烦？此外，当孩子发脾气时，你如何对自己说话？（ 又来了。她总是这样！）你对孩子的本质做出了哪些判断（ 他太被宠坏了。）？你越能在这里理清自己的感受，就越能有意识地应对未来的发脾气情况。写下你注意到的事情。

                                                                                                                                                             


一旦你思考过自己的想法和正在做出的判断，就考虑一下你通常的反应效果如何 。你处理孩子发脾气的惯常方式，是让你和孩子都感到平静和亲密，还是愤怒、疲惫和疏离？

                                                                                                                                                             


现在写下你认为可以做出的改变，这些改变能让你们双方在应对孩子发脾气时拥有更积极的体验？（减少吼叫？更好地掌控自己的情绪？接受无法解决所有问题的事实？接纳孩子的负面情绪，并在他们挣扎时保持冷静和陪伴？）

                                                                                                                                                             


最后，你需要什么样的支持才能做出这些改变？（ 找人聊聊你的压力水平？更清楚是什么触发了你的脾气？还是更多的睡眠？）

                                                                                                                                                             


对许多父母来说，这将是他们第一次真正思考自己对孩子发脾气的反应是在平息紧张局面，还是通过激怒孩子的下层大脑而火上浇油。这直接引出了下一个全脑策略。


全脑策略3：引导而非激怒


你会记得在《全脑教养法》中我们讨论过激发孩子上层大脑而非激怒下层大脑的重要性。理解这一策略能让你有机会避免情绪崩溃，并教会她妥协、沟通和良好决策等技能。


关键在于，当孩子遇到困难时，你要有意识地决定去调动她大脑的哪一部分。如果你首先用联结来回应她的不当行为（还记得“先联结再引导”吗？），并向孩子表达一些同情和理解，她就会感到被支持，防御心理开始平息，从而更能够与你一起解决问题。当你要求孩子仔细思考或集思广益寻找解决方案时，你就是在调动她的上层大脑，帮助她恢复到整合状态。请记住，如果她真的情绪崩溃，她的思考大脑可能无法很好地工作，她可能需要你先帮助她平静下来。
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W 是什么导致你的孩子情绪崩溃 ？


让我们先思考一下是什么最初导致孩子们情绪失控。一旦我们对此有了清晰的认识，就能制定计划，更好地为他们取得成功创造条件。


什么情况下你的孩子通常会情绪崩溃？是否有内在诱因，比如饥饿、睡眠不足或生病？是否有特定的人会让孩子感到压力？比如大声嚷嚷的比尔叔叔？还是湿吻又抱得太紧的苏菲奶奶？或许是严厉的科学课老师？又或者某些事件会触发孩子的情绪，比如游戏约会结束、爸妈外出约会之夜，或是家庭作业截止日期临近。


在以下图表中，尽可能多地填写左侧栏中你能想到的这些触发因素的例子。你甚至可以将其中一些归结为常见的触发因素，如分离焦虑、过渡困难或试探界限。


完成这一步后，在右侧栏写下你如何主动应对这些问题，以减少孩子下层大脑被激怒的可能性。你需要留意哪些线索？为了孩子做出改变，你需要什么样的帮助？我们以一个典型情境为例作为开头。



	
孩子的触发点
	
可能的解决方案



	
家庭聚会。

她在我们公婆家时总是脾气暴躁。

她从来不吃端上来的食物，对年长的家人很粗鲁，不愿意拥抱或亲吻他们，还总是想提前离开。

	
1. 在我们家举办聚会，这样她就有自己的房间可以休息充电。

2. 想出一种让她感到舒适的与亲戚打招呼的方式。

3. 出发前吃点东西/给她带些零食。

4. 提前想好她在那里可以做些什么来娱乐自己（带个朋友？带书/玩具/音乐）。




	 
	 



	 
	 



	 
	 





我们并不是建议孩子应该主导我们的生活，也不是说每个情境都必须迎合他们的好恶。但你需要了解自己的孩子。在我们的例子中，女儿可能对噪音和人群敏感，或者在一个外向喧闹的家庭中是个安静的内向者。也许只是目前要求她参加一个漫长且没有适合她年龄的活动或玩具的家庭聚会太过分了。无论如何，你都需要做出选择——你可以想出一些方法让情况对孩子（也对你）更容易些，或者你可以坚持让孩子接受现状，这样没有人会对情况感到满意。


当然，正如我们之前所说，如果你自己都感觉不在状态，又怎么能帮助你的孩子呢？所以，让我们先关注一下你自己。


是什么触发了你的下层大脑？


花一分钟想想，通常是什么让你情绪失控。是迟到？感觉被评判？还是同时应付太多责任？你能为自己做些什么，以便在与孩子互动时，你的"上层大脑"能保持更多控制？这与吃得更好、睡得更多、还是为自己找到时间有关？思考一下下面的这些问题。



	
父母的触发点
	
可能的解决方案



	
早晨出门的挣扎。我总是以沮丧、压力和唠叨孩子告终！
	
1. 前一天晚上尽可能做好准备。  
2. 早起冥想10分钟，让一天有个更好的开始。  
3. 给孩子们分配更多责任。  
4. 为孩子们制作一份晨间例行事项表，这样我就不用事事提醒他们。



	 
	 



	 
	 



	 
	 





大多数时候，人们不会去思考是什么触发了自己的情绪。他们只知道自己在生气！事实上，我们常常意识不到自己正承受压力——有些人甚至直到濒临崩溃才发觉——以至于我们是用下层大脑做出反应 ，而非通过整合的上层大脑来回应自己或孩子当下的具体需求。提高对情绪触发点的觉察并主动减少刺激因素，能帮助我们和孩子保持大脑与身体的整合状态。


A 诉诸上层脑


我们给孩子提供越多锻炼“上层大脑”的机会，他们在情绪失控时就越容易调用这部分大脑。我们的第一反应可能是替孩子解决问题，或者在他们遇到困难时直接给出答案，但实际上，正是当我们督促孩子自己动手时，他们才能锻炼出发展共情、自控力、道德感和决策能力所需的“脑部肌肉”。

[image: images]


思考我们自己的行为如何能让孩子练习我们希望他们具备的行为。在左栏列出孩子的一些行为，包括积极的和消极的。在中栏列出你通常会导致权力斗争、疏离或发脾气的回应。然后在右栏填写你可以如何激发孩子的高级思维和上层大脑的方法。与她协商、倾听她的感受、考虑替代方案和妥协都是适合这一栏的行为。阅读我们的示例，然后想出你自己的。



	
儿童的行为
	
父母的行为激怒了楼下的大脑
	
父母可以强化上层大脑的行动



	
抱怨晚餐吃什么。
	
因抱怨而触发，你的反应是制止这种行为：“给你什么就是什么，别不高兴。”
	
承认孩子的感受，然后协商：“你因为今晚吃鸡肉不开心了是吗？我很抱歉。我们一起想想明天的计划，找个让大家都满意的方案好吗？”



	
熄灯后，多次从卧室出来。
	
一开始让步，然后因为不管用而生气：“我已经给你拿了水，又给你盖好被子，还给你揉了背！你怎么就不能乖乖睡觉呢？该睡觉了！”
	
先表达同情，再在设定界限的同时寻找答案：“看来今晚有什么事情让你难以入睡。你知道是什么吗？不如我陪你走回床边时告诉我。时间不早了，你该休息了。”



	
让妹妹借走最喜欢的衬衫。
	
忽视她积极的一面，只盯着她的错误：“那件衬衫很贵的！要是她弄坏了，我不会再给你买一件！”
	
先表达同情，再通过她的行为引导思考：“你刚才真的很慷慨——让她很开心。你觉得如果她把东西弄在上面了，你会有什么感受？”



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 





你可能已经发现，当自己的下层大脑没有愤怒时，对孩子保持同情心会容易得多！当然，当生活平静、我们没有压力时，保持冷静、镇定和连接是相当容易的。但就像你的孩子一样，当你的大脑超负荷时，你也更可能失控！


S 保持  E 参与


作为父母，我们的日子总是忙得不可开交，照顾自己常常被排在待办事项的最后。然而，每天练习调动自己的"上层大脑"是一件简单的事，却能对你与孩子的关系产生重大影响！


当你的下层大脑愤怒时，你会如何调动你的上层大脑？你有什么工具能让你在行动前暂停、反思和思考？


以下是我们有时在研讨会上使用的一个练习：


本周每晚入睡前，在你最平静放松的时刻，将手放在胸前。花几秒钟感受内心的安宁，远离焦虑与压力。


每晚都这样做。


那么，下次当你感到对孩子生气时，回到那个姿势。你甚至不需要躺下。只需把手放在胸前，深吸一口气，然后呼出。注意它能多快地帮助你平静下来并控制情绪。


原因在于同时激活的神经元会相互连接。你的身体将这个姿势与平静和安宁联系在一起，这意味着你可以随时回到那个姿势，激活那种放松的心态，安抚整个神经系统。


花几秒钟时间，现在就试试看。将手放在胸前，闭上眼睛，放下一切，只专注于当下。缓慢地深呼吸，感受释放焦虑和紧张的感觉。现在每晚都练习这个动作，并在你感觉到“楼下大脑”开始掌控时使用它。


这是一种非常有效的方法，能让你的大脑重新回到整合状态。你可能还有其他用过或听说过的工具，认为它们可能有所帮助。花几分钟思考一下，在情绪激动时，什么能帮助你调动上层大脑。可能是数到十、列举你爱孩子的三个理由、用语言表达你的情绪，或者其他策略。在这里列出一些你可以尝试的方法：

                                                                                                                                                             


从这份清单（或我们的方法）中选择一两个想法，并对自己承诺从今天开始实践运用它们。新技能需要时间才能养成习惯，所以尽可能多地给自己创造机会去尝试这些想法。


全脑策略4：用进废退


因为上层大脑的功能涵盖了许多成功人生所需的行为，我们希望能有意识地确保充分开发孩子大脑的这一部分。因此，不仅在孩子遇到困难时诉诸他们的上层大脑很有帮助，我们还必须刻意帮助他们找到定期锻炼这一大脑区域的方法。


在本章开头，我们快速总结了上层大脑的功能。（如有需要，请回顾《全脑儿童》 中我们详细讨论这些功能的部分）。现在思考一下，你如何帮助孩子培养这些技能。在下方图表中，我们为每个目标提供了一个行动步骤。阅读我们的示例，然后看看你能否为每个目标再想出两个其他步骤。



	
目标
	
行动步骤
	
行动步骤
	
行动步骤



	
明智决策
	
我会让我的孩子在日常决定中有更多发言权——比如挑选衣服和选择活动（在合理范围内！）
	 
	 



	
对身体和情绪的控制
	
我要通过谈论我的感受以及如何在自己身体中注意到这些情绪，来为孩子示范情绪如何影响我们的身体。
	 
	 



	
自我理解
	
我打算开始一个亲子日记本，我们可以互相传递——可以提问、分享愿望、解释感受等等。
	 
	 



	
同理心
	
我会在晚餐时分享一天的高点和低点的仪式中加上：“你今天做了什么善行？”
	 
	 



	
道德
	
在我们家的餐桌上，我们会选一个话题——可能是时事、体育人物、报纸头条等——并鼓励大家讨论。
	 
	 





大脑就像一块肌肉。同理心或决策等技能需要练习才能让这块肌肉变得强壮。你给孩子越多的练习，她就越能以负责任、尊重他人和深思熟虑的方式做出反应。


当然，这种做法也适用于我们的大脑！

DO AS I DO


我们始终要牢记，自己的行为是孩子们学习的榜样。在教导他们诚实、慷慨、善良和尊重时，必须确保孩子们看到我们也在践行这些价值观。我们树立的榜样，无论好坏，都将深刻影响孩子上层大脑的发育。


因此，思考上楼脑功能如何与你自己的生活相关联，以及你的孩子们看到你在做什么。想想你自己的决策过程，你控制情绪和身体的能力有多强，你在自我理解、同理心和道德方面付出了多少努力。在下面的空白处，列出你在这些方面为孩子们树立的好榜样，以及其他你希望他们看到你改进的领域。

                                                                                                                                                             


如果你觉得某些方面还有改进的空间，就承诺开始做出这些改变。在这里记下你需要做的事情、谁能帮助你，以及你将采取哪些步骤来开始。列出行动步骤会激活你的上层大脑！

                                                                                                                                                             


有意识地反思自己的行为可以成为一种强大的工具。将进展顺利的事情写下来，并亲眼看到白纸黑字记录下的进步，是缓解你有时可能感受到的情绪和身体压力的好方法。


全脑策略5：动起来，否则就会失去它


研究表明，当我们有意识地意识到自己感到压力时，身体早已感知到了。肩膀紧绷、胃部翻腾、心跳加速，这些都是身体向大脑传递压力信号的生理反应。我们的孩子也是如此。


通过鼓励孩子改变她的身体状态——无论是通过运动还是放松——她的身体会释放部分紧张感，并向她的上层大脑传递更平静的信息。一旦这种情况发生，她的身体和大脑就能更好地恢复到整合状态。
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当然，我们的孩子并不是唯一能运用这种行动策略的人。“动起来，否则就会失去它”对父母来说也非常适用，尤其是当他们感到不堪重负或压力山大时。以下是我们在《全脑儿童》 第 3 章末尾“整合自我”部分对此的描述。

“MOVE IT OR LOSE IT” FOR PARENTS: A THREE-STEP PROCESS


我们都有情绪失控的时刻，会说出或做出让自己后悔的事。在高强度的育儿压力下，父母难免犯错。人人如此。


但别忘了：育儿危机是成长与整合的契机。当你感到自己即将失控时，这些时刻恰恰可以成为示范自我调节的良机。小眼睛正注视着你如何让自己平静下来。你的行动为"在高情绪时刻做出好选择"树立了榜样——尤其当你快要情绪爆发时。


那么，当你意识到自己的下层大脑已经接管了控制权，开始失去理智时，你会怎么做？


首先，不伤害。


闭上嘴巴，避免说出让自己后悔的话。将双手背在身后，避免任何形式的粗暴肢体接触。当你情绪低落时，不惜一切代价保护你的孩子。


其次，让自己从情境中抽离并冷静下来。


休息一下没什么不好，尤其是当这意味着保护你的孩子时。然后，尽管有时可能感觉有点傻，试试“动起来或失去它”的技巧。做开合跳，尝试一些瑜伽伸展动作，缓慢深呼吸。做任何能帮你重新获得被杏仁核劫持上层大脑时失去的控制的事情。你不仅会进入一个更整合的状态，还会给孩子示范一些他们可以使用的快速自我调节技巧。


最后，修复。


尽快。一旦你冷静下来，就立即与孩子重新建立联系，并处理已经造成的情感和关系伤害。这可能包括你表达宽恕，但也可能需要你道歉并为自己的行为承担责任。这一步需要尽快进行。你与孩子之间的连接修复得越快，你们就能越早恢复情感平衡，重新享受彼此的相处时光。


F 假装成功 ‘ 直到真正成功


“动起来，否则就会失去它”这一策略在孩子情绪低落时也能发挥显著作用。例如，如果你的学龄前孩子对即将到来的牙医检查或第一次钢琴课感到害怕，你可以这样说：“给我看看你勇敢时脸上和身体是什么样子。” 仅仅表现出勇敢的样子就能在一个人内心激发出真实的勇气情感，这一点你和孩子都会发现。


或者，如果你九岁的孩子在与兄弟发生争执后难以平静下来，或者对即将到来的学校考试感到特别紧张，你可以说，“假装你是一根又重又湿、软塌塌的面条。你的身体会是什么样子？” 然后让他在地板、沙发或其他地方表演出来。身心连接会发挥作用，改变后的姿势也会带来情绪上的变化。


听起来好得难以置信？现在就亲自试试吧。摆出以下姿势，看看它如何影响你的情绪和心情：



• 勇敢姿势


• 面条


• 愤怒的面部和身体


• 脸上洋溢着兴奋的灿烂笑容




做完这个练习后，你注意到了什么？你的情绪有变化吗？身体感觉有什么不同？情绪状态如何？在这里详细描述你的体验：

                                                                                                                                                             


你承诺要做的这些练习越多，就越容易为孩子树立新的行为榜样。我们对大脑如何影响日常互动的了解越多，就越能将这种知识传递给孩子。


全脑 -开发儿童


当孩子们了解大脑的运作方式时，与他们讨论行为和情绪时，对话会显得不那么像人身攻击，而更像是共同解决问题。上层/下层大脑的概念对孩子来说很容易理解，而《全脑教养法》中的这个插图是开启此类对话的好方法。
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在与孩子一起阅读完解释后，你可以和她交谈，帮助她更好地理解上层大脑和下层大脑如何影响我们的行为和思维方式。以下是一些可能开启更深入对话的问题示例：



• 你是否曾有过这样的感觉：明明知道自己该做什么，却因为情绪低落而无法说服身体去行动？


• 还记得前几天晚上我对你发火大喊大叫吗？那部分是因为我的下层大脑在欺负上层大脑，接管了控制权！当我冷静下来后，我感到非常抱歉，并向你道歉了。你和你的朋友有没有遇到过这种大脑欺负的情况呢？


• 什么事情最容易让你情绪失控？你妹妹呢——你觉得什么事情会让她情绪失控？


• 当我难过时，爸爸真的倾听我，这有助于我的下层大脑平静下来。但如果他开始生气并且不太愿意听……天哪，那会让我的下层大脑更愤怒！爸爸和我有没有在你伤心或生气时做过一些事，让你的下层大脑变得非常愤怒？




现在花一分钟时间，以这些对话开场白为例，回想一下最近与孩子的一次互动，当时你们中似乎有一方让“下层大脑”占据了主导。写下那次互动，然后从你对“上层大脑”和“下层大脑”的理解角度重新审视。现在有哪些要点值得与孩子讨论？

                                                                                                                                                             


与孩子进行这种开放式对话，讨论他们（以及你自己）感到失控的时刻，对他们来说是非常安心的。这让他们看到这些行为会发生，他们仍然被爱着，而且父母会在那里支持他们学习更好的自我管理方式。


一幅关于你的家的愿景 ——帮助孩子们理解


从小就可以开始与孩子谈论大脑——即使是三岁的小孩，也能很好地理解“手模型”解释！当孩子长到5、6岁时，以下这个项目会成为他们非常乐意与你一起完成的亲子活动。实际上，和孩子共同参与这个过程，正是示范自我认知的绝佳方式。


你需要准备的材料：这完全取决于你，但一些建议包括旧杂志、蜡笔、颜料、钢笔、剪刀、胶水、纸张，以及任何装饰物品，如亮片、贴纸、绒球等。
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借助《全脑儿童》中的这幅插图和大脑的手模型，向孩子讲解大脑的不同区域、基本功能，以及每个人都拥有上层大脑和下层大脑的概念。然后让孩子画一栋两层的"大脑房子"，中间用楼梯连接。用杂志剪贴、贴纸或他们自己的画作，在下层大脑区域填满描述下层大脑的词语和图画，展现当它未与上层大脑协同工作时可能充斥的内容。（注：书名《The Whole-Brain Child》保留原文未译，因属专业书籍名称）


地板可能包括以下内容：



• 体现强烈情感的颜色（ 红色愤怒、蓝色恐惧、灰色悲伤…）


• 当孩子感到失控时，能表达她情感的动物或人物（ 受惊的小狗、咆哮的狮子、哭泣的婴儿 ）


• 当他们被困在下层大脑时，身体会有怎样的感受（ 像火山一样爆发，像刺猬一样蜷缩……）


• 他们不喜欢的事情的记忆以及那些事情带来的感受（ 一次让她感到焦虑的看医生经历，他从自行车上摔下来并感到害怕的那天…）




一旦楼下部分完成，请孩子们思考楼上的部分。让他们在那里放上任何能在楼梯被堵住、他们被困在楼下时对他们有帮助的东西。可以问一些问题，比如“当你感到愤怒时，什么能帮助你平静下来？”或者“当你害怕时，什么能让你感到安全？”又或者“当你的身体感到不舒服或被困住时，它需要什么样的东西？”


他们可能会想出一些主意，比如：



• 妈妈的照片、温暖的浴缸或最爱的毛绒玩具


• 安慰的话语，如拥抱、爱或亲吻


• 对某个心爱之地的记忆，比如海滩或奶奶家


• 锻炼、冥想或使用镇静瓶。




这一过程通过创建大脑的视觉表征，帮助孩子整合他们实际的"上层大脑"与"下层大脑"。当孩子们在创作、讨论并思考哪些画面该放在哪里、需要什么来让自己感觉更好时，他们正在锻炼理性（上层）大脑。同时，通过回忆失控与平静时的感受关联，也有助于他们更清晰地觉察更具反应性（下层）的大脑活动。


当他们完成这个项目时，所创作的图画可以成为挂在房间里的愿景板。让它保持可见，为你（和他们）提供了一个具体的参考物，当他们情绪失控或发脾气时——这是在情绪爆发时调动上层大脑的完美方式！




第四章


消灭蝴蝶


整合记忆以促进成长与疗愈


有时候父母希望孩子能忘记痛苦的经历，但孩子们真正需要的是父母教会他们健康整合内隐与外显记忆的方法，将痛苦的记忆转化为力量和自我理解的源泉。


– 《全脑教养法》


一般来说，当我们谈论记忆时，大多数人指的是外显记忆——我们有意识记住的内容——比如你女儿迈出第一步的时刻、去年夏天的度假经历，或是你儿子从树上摔下来摔断胳膊的那天。


在第 4 章的 《全脑教养法》 中，我们探讨了这样一个事实：我们也拥有自己并未察觉的记忆。即便无法明确回忆起这些记忆，它们仍能对我们的生活产生深远影响。事实上，这些内隐记忆塑造了我们对自己、他人乃至整个世界的感受。可以说，某些内隐记忆可能比外显记忆对生活产生更重大的影响，因为提取这些记忆时往往毫无回忆感 ——我们无法理解它们，但它们却潜移默化地渲染着我们的情绪、行为、感知，甚至身体感觉。换言之，即便意识不到这些来自过去的影响正在当下塑造着我们，内隐记忆仍能决定我们此刻的感受与思维方式。


如果你的孩子过去有过艰难的经历，记忆的运作方式可能是那些令人不安的事件主要储存在隐性记忆中。好消息是，你可以通过与孩子谈论这些记忆来帮助将隐性记忆显性化。这样做时，你让意识之光照亮了感受、行为、想法和身体反应，从而它们可以被理解和探索。如果你或你的孩子生活中发生了真正痛苦或可怕的事情，寻求治疗师的帮助可能是处理创伤记忆的有效方式。但在许多情况下，我们作为父母，只需帮助孩子将隐性记忆显性化，就能给予他们巨大的礼物。


让我们先快速回顾一下外显记忆和内隐记忆的区别，以及它们在我们生活中的一些表现例子：



	
显性记忆
	
示例



	
对特定记忆的回忆——无论是事实性记忆还是自传体记忆，都带有某一时间点的自我感受
	
• “上周我看着她走了三步，然后失去平衡摔倒了！”

• “昨晚我急忙把他送到医院，但他妈妈堵在路上，花了很长时间才赶到。”




	
对过去经历的有意识回忆，并带有记忆来自过去的感觉
	
• “我最喜欢我们假期里摘蓝莓的那段时光。”

• “孩子们在那次旅行中相处得非常好——即使因为下雨我们被困在室内。”






尽管我们没有意识到自己正被它们塑造，但内隐记忆每天都在与你的外显记忆协同工作。我们的内隐记忆常常映射出当前的现实：



	
隐性记忆
	
例子



	
根据过去的经历创建关于世界的心理模型或预期——塑造我们的感受、思维方式、信念，甚至影响我们当下的感知。
	
• 当我受伤时，哭泣对我来说是安全的。

• 对别人说“请”和“谢谢”意味着他们对我友好，我也感觉良好。

• 当我难过时，我会得到安慰。

• 我们看电影时吃爆米花！




	
使我们能够在危险（或感知到的危险）时刻自动做出反应，或迅速回应，而无需主动回忆类似情况。
	
• 过马路前我会停下来看看。

• 在洗手前，我会检查确保水不会太烫。

• 我下楼时脚先着地。




	
编码感知、情绪、感觉，以及最终我们“不假思索”做出的行为。
	
• 爷爷来访时我感到很兴奋！

• 狗很可怕！当我看到它们时，我的心跳加快，肌肉紧绷。

• 我知道怎么骑自行车。

• 我擅长数学。






我们需要付出一些努力，才能意识到孩子可能从经历中吸收了什么，并帮助他们理清思绪、感受和情绪。但通过对内隐记忆和外显记忆的实际理解，我们可以为他们提供所需，以培养应对生活中许多挑战性经历所需的韧性、理解力和成熟度，并在自动反应带来问题时克服它们。


W 哪些隐性记忆可能正在影响你的孩子 ？


所有的孩子都会有行为看似不合逻辑或不讲道理的时刻。然而，如果你注意到孩子出现异常行为——或比平时更为极端——那可能是某种内隐记忆正在影响她当下的体验，甚至可能形成了某种她需要你帮助才能解决的心理模式。


在上一章中，我们请你思考是什么触发了你的孩子，让她情绪失控。现在让我们提出一个类似的问题，关于她可能正在经历的记忆。你在这里寻找的是行为模式 ，其中某个特定事件（ 过夜、游泳课、刀具……）会引发问题。无法解释的拒绝或回避、退行、恐惧，或异常强烈的反应，都可能是存在某些隐性记忆在影响孩子反应的迹象。


在下方的图表中，我们使用了客户奥利维亚（一位6岁女孩）的真实经历。阴影框代表无意识持有的情绪和信念或存储的内隐记忆；白色框则展示孩子的外显记忆和编码思维：
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正如你所见，奥利维亚的脑海中编码了众多想法，但她真正意识到的只有对停车计时器的恐惧，以及希望大人们能避开它们。幸运的是，她的母亲了解无意识情绪过程和内隐记忆的真相，能够逐步讨论那次创伤性事件，揭示女儿内心的想法。随着时间的推移和耐心的引导，奥利维亚最终明白她害怕的其实并非停车计时器，尽管整个经历对她来说相当可怕，但那已成为过去，她可以找到方法理解并掌控自己的忧虑。


是否存在一些无意识的信念和隐性记忆正在影响你的孩子？你是否注意到孩子有时表现得特别不讲道理，比平时更激烈或更不理性？回顾这些时刻时，是否发现某些模式或行为可能以隐性记忆为诱因？例如，你的孩子是否对某些事物存在过度反应模式（ 被送到学校、学习新技能、特定声音…）？是否有他曾喜欢却突然抗拒的体验（ 去海滩、骑自行车、晚上睡觉…）？


当孩子表现出棘手行为时，挖掘隐性记忆很可能不会是你的第一反应。更可能的是，你会想起 HALT 原则，先检查常见诱因（孩子是否 H 饿了、A 生气了、L 感到孤独，或是 T 累了？），然后根据这些需求给予帮助。
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然而，帮助孩子理解过去的经历，能让他们更好地理解自己的当下 。这使他们能够在一定程度上掌控并理解自己的想法、感受以及行为背后的原因。


思考一下你的孩子可能表现出的任何极端行为，并把它们写在这里：

                                                                                                                                                             


现在安静地坐几分钟。当你静坐时，看看是否有任何想法浮现，可能解释你孩子的行为模式。写下所有你认为可能隐藏在他行为模式背后的想法。回想你们之间的对话、他提出的问题，或是任何大小事件，这些可能以某种或许间接的方式与行为变化相关。以这种新的认知水平回顾过去，有什么特别引起你注意的吗？这里有一个例子，帮助你理解我们的意思：


最近我们的女儿对我非常生气，我一直不明白原因。后来我突然想到一种可能性——或许是因为我最近住院一周，她很久没见到我。现在回想起来，我记得住院第一晚妻子陪护时，女儿早晨醒来发现是奶奶而不是妈妈在身边，当时她很害怕。之后妻子又不得不离开她来照顾康复中的我。我在想，这些是否让她觉得都该怪我——是我把妈妈从她身边夺走了。


我们并不是建议你对可能不准确的情况强加解读，但有时你的孩子可能需要回顾过去的艰难时刻，并需要你的帮助来理清思路。既然你已经阅读了我们的例子，现在请写下在你自己的情境中对你孩子的行为可能合理的任何解释：

                                                                                                                                                             


通过讨论这些事件并帮助孩子认识到她的内隐记忆可能错误地形成了一种信念体系，就有可能帮助她摆脱她似乎陷入的行为模式。


当然，这也适用于我们。稍后我们会回到孩子的记忆问题上，但首先让我们看看记忆如何可能影响你作为父母的角色。


W 哪些记忆可能正在影响你 ?


花一分钟时间回想一下那些让你感到特别焦虑、愤怒或急于逃避的时刻。当你的反应似乎与事件本身不成比例时，可能是内隐记忆在驱动你的实际反应。又或者你不确定自己为何养成某些习惯或触发点。如果你对自己的行为动机没有明确答案，那可能是内隐记忆在起作用。


我们在下表中提供了一些示例。看过这些例子后，试着回想自己过去的经历，看看是否能找到影响你当前想法或行为的例子。在没有他人为你指出关联的情况下，进行这种反思时，最容易的做法可能是先描述你意识到自己目前拥有的某种行为或思维模式， 然后填入你认为可能导致这些隐性记忆、将所有内容串联起来的事件或经历的最佳猜测。


尽力而为。你对这些被长久遗忘的事件和记忆的意识越强，它们就越有可能变得清晰，然后你可以将它们明确化，并开始拼凑这些碎片，以理解你的行为、情绪和感觉，这样它们就不会支配你。



	
当前想法/行为
	
过去的事件/经历
	
隐性记忆



	
我对自己的身体和形象感到不满意。过分关注外表和饮食。
	
小时候，母亲经常批评自己的身体和体重，谈论她对身材有多么不满意。
	
女性应该苗条。肥胖是不好的。感到快乐与外表好看和身材苗条有关。



	
害怕在生活的许多方面冒险。担心为孩子扫清生活障碍，让她不必冒险就能成功。
	
受伤后，我那过度谨慎的父母试图通过限制我的玩耍来防止我再次受伤，还经常叮嘱我要小心。
	
我是一个糟糕的风险判断者。我没有能力照顾好自己。冒险对我来说和我的孩子们都是不好的。这太危险了。



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 





请记住，内隐记忆自然也会经常对我们所有人拥有的积极行为和概念产生贡献。然而，当某种行为对你或你的家庭产生负面影响时，仔细审视那些可能留下未被整合的令人不安事件的内隐记忆会有所帮助。


全脑策略6：运用心灵遥控器


谈到我们的孩子（或我们自己的童年记忆）时，重要的是要记住，那些令人不安的经历并不总是符合我们成年人对创伤的定义。它们可能简单到从自行车上摔下来、被商店公共卫生间里嘈杂的干手机吓到，或是被人嘲笑。关键在于你的孩子如何处理这些经历并应对它们。换句话说，保持心理健康最重要的因素是整合那些令人不安的记忆。


整合孩子经历最有效的方法之一就是讲故事。我们已经提到了一些有帮助的讲故事策略 (命名以驯服它、制作图画书、创作拼贴画…)，这些策略有助于整合左右脑以及上层和下层大脑。


有时候，某个经历对孩子来说太过不安或痛苦，他们可能无法立刻完整地谈论它。这时，引入一个带有遥控器的“内心 DVD 播放器”概念会很有帮助——孩子可以用它快进、倒带或暂停这段回忆。这种“心灵遥控器”能让孩子对重温不愉快的记忆拥有一定掌控感。当孩子知道自己可以跳过尚未准备好谈论的部分时，他们会更愿意让你重新梳理事件经过。
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试试这个策略。回想过去的一个艰难时刻，思考那个特定经历前后的事件序列。一旦你在脑海中理清了这些细节，就创建一个类似下方的事件时间线。

[image: images]


正如你从这个示例经历中所见，从初始经历（ 初到新学校，努力融入 ）到最终形成的记忆（ 对数学失去兴趣，害怕公开演讲 ）之间存在着许多时刻。由于你现在了解了"心灵遥控器"的功能，你可以讲述这段痛苦经历的故事，同时暂时跳过需要回避的部分，待能力允许时再回头处理它们。


此时，请在下方空白处创建你自己的时间线。它可以按照你想要的任何样子呈现。只需填写所有详细的记忆内容，然后练习用遥控器讲述这个故事。
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也许有些时刻现在重温起来太过尴尬。也许回顾导致事件发生的具体细节会让你在重述故事时感到太多痛苦。没关系。你可以随时快进、倒带或暂停。


H 帮助你的孩子讲述一个故事


与孩子一起回顾痛苦事件也是一种强有力的练习方式。除了"Remote of the Mind"之外，你还可以尝试其他方法：


记忆跳房子：


拿一大卷牛皮纸，画出一个跳房子式的时间线，让孩子在上面跳格子回忆，暂时跳过他想回避的部分，停留在那些他愿意谈论的记忆上。随着他逐渐准备好，可以再跳回去，落在之前跳过的格子上，直到他对所有部分都感到越来越自在。


糖果乐园回忆录


设计一款棋盘游戏——风格类似于《糖果乐园》——让孩子可以在棋盘上移动棋子，选择跳过一段记忆、后退或前进、在某个位置停留更久……根据她的需求自由操作。


拥有这种控制的美妙之处在于，你并非改变实际发生的细节，而是选择何时以及如何关注这些细节 。这种赋予力量的选择，能在理解经历与逃避经历之间产生关键差异。


C 通过 M 记忆 B 板连接你的记忆


这是另一个策略，可以帮助你更清晰地理解内隐记忆。你可能还记得，在 The Whole-Brain Child 中，我们将内隐记忆比作海马体帮助拼合的零散拼图碎片。我们提到，需要意识之光照耀内隐记忆，使其显性化，从而将这些碎片拼合成一幅可识别且可理解的画面。


我们想给你一个机会现在就做类似的事情：将过去经历的不同片段整合成一幅连贯、可识别且易于理解的画面。你可以和孩子们一起做这个练习，但首先，自己尝试一下。如果你认为自己不擅长艺术，别担心。这不是关于“做对”任何事情，而是关于理清我们自己的历史，尤其是某一段特定的经历。


首先，从你之前反思中想到的过往经历中选择一个——或者如果你愿意，也可以选择另一个。如果可能的话，选一个对你来说特别痛苦的经历——你对这个经历的情绪越多，你实际上能从这次练习中获得的收获就越多。


首先，准备好你的材料：



• 一张有一定重量的纸（如卡纸、厚纸板、海报板或类似材料）。纸张越大，能容纳的内容就越多——因此你可以自行决定尺寸。


• 粗绳、细绳或纱线。它应该足够粗，这样当你站在离作品几英尺远的地方时，仍然能够看清它。


• 胶水。热熔胶枪干得最快，能让这个项目更轻松，所以你可能想去手工艺店买一把。如果没有的话，任何类型的万能胶都可以用。




接下来，安静地坐下，回想你选择的过去事件。在下方写下你能记起的任何细节（ 感觉、画面、情绪、想法、信念、愿望、气味、声音……）。你可以包含事件发生前、过程中以及之后的记忆。如需更多空间，可随意使用附加纸张。


你可能会惊讶于有多少事情突然冒出来，感觉毫无关联——但别急着自我审查！你正试图触及那些隐性记忆，那些不被当作来自过去的记忆，而最初浮现在意识中的内容可能一时难以理解。它们可能只是些表象或感觉，你甚至不明白为何要将它们记录在纸上。跟随直觉就好，因为理性思维或许无法解释为何选择这个或那个感觉、 画面、 情绪或念头。只需 SIFT 你的思绪，让任何浮现的内容自然涌现！无论如何先写下来。稍后当你开始整理记忆板时，再决定保留哪些内容。

                                                                                                                                                             


现在，尽可能多地收集那些能象征你从脑海中筛选出的、关于你正在详述的经历的每一个记忆的物品。从杂志上剪下的文字或图片是最简单的，但如果你想更有创意，可以包括以下这些东西：



• 你当时正在阅读的书的页码


• 一块来自你曾经钟爱的旧裙子的碎布


• 一张电影票存根


• 老照片


• 一朵压花


• 那些构成引语、让你想起那段时光的话语


• 歌词


最重要的是，找到一样能象征你所详述的具体事件的东西，以及一样能象征当下时刻的你的东西。




就像偶然发现孩子曾经心爱却早已遗忘的玩具一样，你可能会注意到，关于记忆符号的描述越具体，内心涌现的情感（以及可能被遗忘的记忆）就会越多。


收集完所有记忆提示后，将象征情感事件的符号放在页面最左侧，象征当下自我的符号置于最右侧。请注意，有些内隐记忆会与显性元素相关联，因此某些部分可能让人感觉来自过去。这完全没问题——只需顺其自然地整合这些画面即可。


现在，用你收集的物品来创建一个包含所有记忆的时间轴。记忆符号的摆放完全取决于你，它不必是传统意义上的直线时间轴；如果感觉合适，它可以曲折蜿蜒。许多记忆可能围绕某个事件密集分布，而其他部分或许会留下大片的空白区域。有些记忆可能会循环回溯或相互重叠，还有些则可能相隔甚远。


留意这些记忆对你来说感觉如何，以及你是如何体验它们的。你是以线性的方式回顾并记住一切吗？还是你的记忆有时会变得混乱？是否有些记忆感觉与其它记忆直接相连？有些是否感觉完全不合逻辑？再次提醒，先不要编辑，在满意所有片段的摆放位置之前， 不要固定任何内容 。先放置所有东西，然后退后一步整体审视。


你可能需要重复几次，直到感觉一切都“合适”并讲述出你的故事。你最终创造的是对隐性和显性记忆的再现。一开始是你痛苦的经历以及与之相关的一切记忆。然后，你有意地将所有能回忆起的想法、经历和情感，按照它们从最初事件到当下时刻的归属位置进行整理。
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将你所有的记忆片段放置到理想位置后，用胶水将它们固定在展示板上。接着取出毛线，开始连接——并整合——你的记忆。将毛线一端粘贴在代表过往经历的起点，然后让毛线穿梭于各个记忆之间，将它们串联起来（沿途用胶水固定），最终在时间轴末端与象征当下自我的标识相连。


在做这件事时，思考一下哪些记忆是外显的、彼此容易连接，哪些可能曾经是内隐的、可能触发了其他想法。你可以决定用一种颜色的毛线代表外显且清晰相连的记忆，用另一种颜色代表那些原本内隐、直到你更仔细审视时才显现的记忆。你或许想用多股毛线通过不同记忆建立连接；那些不太清晰的旧记忆可以用不同颜色的毛线，而那些像昨天发生一样鲜明的记忆则用另一种颜色。


无论你如何决定创建你的记忆板，无论它最终呈现什么样子，你所做的都是在象征性地漫步于记忆之中，审视一段对你来说痛苦的经历。如果将这些记忆分类为感觉、图像、情感和想法对你有帮助，那很好！如果让这一切自然融合的另一种方式有效，那也很棒！关键是要给自己心理空间去反思这些内隐和外显的元素，因为这里没有对错之分。讲述故事的行为本身就是一种整合过程，无论它如何为你展开。这样做可以帮助你更清晰地理解你的记忆是如何形成的，以及它们如何结合在一起创造你当前的情绪、想法、图像和感觉。因此，你将整合内隐和外显的记忆，真正理解一段痛苦的经历，从而让它不再对你拥有同样的控制力。


全脑策略7：记得去记住


既然你已经体会到记住过往事件细节的赋能感，现在让我们将注意力转向帮助孩子增强专注当下细节的能力。


我们知道，父母常常觉得必须额外腾出大量时间才能运用所学的育儿技巧。但正如我们在《全脑教养法》中提供的所有其他策略一样，这种方法的核心在于更用心地利用与孩子相处的日常时刻，帮助促进他们的大脑发育，并教会他们重要的人生和人际交往技能。你甚至不需要毛线或胶水！


记住要记住远不止是问孩子她的一天过得怎么样。
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这一策略的核心在于利用日常生活中的普通时刻，给予孩子重温重要经历的机会。通过提出具体问题、建立回忆细节的仪式感，以及创造共同追忆的契机，我们能帮助孩子习惯聚焦并审视过往事件的细节。这种做法既促进了他们内隐记忆与外显记忆的整合，也让我们家长收获与孩子情感联结加深的额外惊喜！


你希望你的孩子记住什么？


几个世纪前，人们了解自己生活中的细节，因为故事被讲述，家族历史通过歌曲、书籍和对话代代相传。随着时间的推移，细节可能会丢失或改变，但重要的故事被铭记于心。


那些年纪大到还记得智能手机和数码相机出现之前日子的人，如果父母没有经常和你一起回忆往事，可能会发现早期的记忆有些模糊。但确保孩子留住记忆并不一定需要科技手段。


在接下来的练习中，列出你希望孩子记住的重要事件。首先，记下符合下方图表中任何类别的想法。我们为你提供了一些启发性的建议。添加你自己的回忆。



	
类别
	
事件



	
一次性家庭活动
	
家庭婚礼。我们最后一次见到奶奶。毕业典礼。一场宗教活动。



	
传统
	
家庭游戏之夜。塔可星期二。露营之旅。为节日装饰房子。



	
重要时刻
	
一起搭建树屋。为动物收容所筹款。帮邻居修理篱笆。我们的科罗拉多大峡谷之旅。



	
杂项记忆
	
学习制作千层面。认识养了很多猫的邻居。我们目睹的无安打比赛。





无论作为父母我们做什么，我们的孩子都会拥有各种关于过去经历的记忆。然而，有意识地记住这些经历是一个机会，让你思考如何帮助塑造孩子如何看待自己和家庭，如何度过共处的时光，以及他们对过去经历的看法如何影响他们的未来。


H 帮助你的孩子记住


记忆不必总是关于那些重大、重要或沉重的时刻。研究表明，参与“记忆对话”的孩子记忆力更好。记忆是大脑活动的一部分，我们希望通过回忆来增强它，就像锻炼肌肉一样。除了你上面列出的重要事件，还要思考在日常生活中的哪些时刻可以帮助孩子记忆。当你叠衣服、购物或在医生办公室时，可以进行哪些“记忆对话”？


你会记得我们在《全脑教养法》中给出了一些建议，包括让孩子告诉你今天发生的两件事和一件没发生的事，以及每晚询问一天中的高光时刻、低谷时刻和善行。一起观看旧视频和翻看相册也是帮助孩子回忆过往的好方法。


考虑你独特的孩子个体。什么方法能最有效地帮助他们回忆你想让他们思考的重要事件？可能有一个孩子能轻松谈论白天发生的事情，而另一个孩子则需要较多提示。花几分钟时间列出一些有意识的方法，来引导孩子们思考他们的记忆。这里还有几个点子帮你开始：


1. 保持一份正念日记，记录下每天你意识到的时刻。写下一些关于你的感受、周围环境以及你可能注意到的其他事情的简短描述。在家庭聚餐或睡前与彼此分享其中的一些时刻——特别是那些你们在一起的时刻。听到不同的人如何经历同一事件，对孩子来说可能是大开眼界的。


2. 让孩子画出或写下日常生活中事件、时刻或仪式的记忆。将它们放在小纸片上，存入“记忆罐”。这些记忆可以随时取出（用餐时、在车里、排队等待时……）一起重温。孩子们通常很喜欢这个活动！


这些是我们的一些想法；你可以在这里添加你的。你还能如何帮助家人记住要记住的事情？

                                                                                                                                                             


帮助孩子习惯觉察日常经历，教导他们回顾过往事件并记住细节，向他们展示过去如何影响现在，这些都是整合孩子记忆的一部分，帮助隐性记忆显性化。


你想和你的孩子们创造什么样的回忆 ？


在我们回忆过往经历的同时，也在不断创造新的传统与记忆。我们可以有意识地建立仪式和惯例，强调对我们重要的事物——无论是家庭时光、帮助他人、照顾作为个体的自己，还是其他我们作为家庭共同分享的一切。


例如，当 Tina 的孩子还很小的时候，她就开始让他们每年感恩节时在叶子形状的纸上写下他们感激的事情。她把叶子塑封起来，随着时间的推移，她制作了一条花环，上面描绘了许多他们感激的事情，并且每年都会添加新的内容。


孩子们小时候感恩之事的完整合集，以及他们早期稚嫩笔迹的模样，必定会唤起一阵回忆与情感的涌动——不仅对男孩们如此，对蒂娜和她的丈夫亦然。像这样有意义的传统让一家人得以共同分享经历，而这些经历很可能在孩子长大后成为记忆中突出的片段。


让我们给你一个机会，思考如何开始与家人创造新的回忆和传统。首先，列出你家共有的、孩子们未来可能会记住的日常习惯。从较小的、每天或每周的例行活动和传统开始，比如你们的睡前习惯或周五家庭电影之夜。在这里列出这些内容。

                                                                                                                                                             


现在对不太常见的传统也这样做。也许是某个暑假，或者在克里斯叔叔家过的感恩节，又或者是学期最后一天在屋顶上吃冰棒。

                                                                                                                                                             


你可能会惊喜地发现，自己拥有的传统比想象中更多！现在，思考一下未来你想建立的其他传统，并把它们列在这里。既要考虑日常和每周的活动，也要想想你们将共同创造的季节性回忆：

                                                                                                                                                             


我们并不希望你将这些理念视为必须严格遵循的准则。只需想出方法鼓励孩子反思自身经历，并以重复赋予意义的方式投入家庭时光。这种有意识的互动不仅能拉近家人间的距离，还能帮助孩子（以及你自己）锻炼记忆"肌肉"，最终让他们具备理解过去经历的能力。


全脑 -儿童 ：教会你的孩子将隐性记忆转化为显性记忆


正如我们所说，帮助一个正在与过去经历作斗争的孩子最好的方法之一，就是协助她重新讲述发生的事情。讲故事之所以如此强大的另一个原因是，它能帮助她理解当过去经历的隐性记忆开始影响她现在的想法和行为时，她的大脑里发生了什么。
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确实可以帮助年幼的孩子认识到，那些被遗忘的显性或隐性记忆可能是当前担忧的根源。如果你想与孩子探讨过去的记忆，一个很好的开始方式是共同阅读《全脑儿童图解》。之后，你可以根据感觉合适的方式继续对话。以下是几个如何开头的例子：


你是否还记得那次（在超市和我们走散）的经历？在那之后，你就不愿意（在外婆家过夜）了。我知道你可能觉得这两件事没有关联，但这就像拼图的两边，中间缺了几块！我相信如果我们把缺失的部分拼上，就能帮你不再有那种担忧。想试试看吗？


我注意到有时候发生一些小事，你的反应却特别大——比如历史考试记不住日期时，你那么沮丧。你知道吗？有时候这是因为你大脑里存着一些自己都不记得的记忆。这些记忆会让你对某些事感到愤怒、悲伤或害怕，但由于不记得它们的存在，那些强烈的情绪就像凭空冒出来一样！是不是很怪？


所以，你知道你平时怎么用谷歌搜索信息吧？其实大脑里有个叫海马体的部位，功能就像搜索引擎一样。每当你经历某些事（比如帮我做饭、认识新朋友、坐飞机…），大脑就会自动搜索与这段经历相关的记忆。但就像这幅漫画里画的，如果你的搜索引擎只能找到部分记忆（因为其他记忆被隐藏了），它就无法总是获取正确信息！比如，如果关于和我做饭你只记得那次烫伤手的经历，你可能再也不想进厨房。但因为我们反复讨论过那次意外，你也想起了烫伤是因为当时年纪小又粗心。现在当你的记忆搜索引擎查找做饭相关回忆时，你就会意识到自己已经长大，只要小心操作，烹饪会是快乐的体验而非恐怖经历！

WHOLE-BRAIN KIDS EXERCISE: MAKING A MEMORY BOOK


通过谈论不安的经历来解锁内隐记忆，是增强孩子掌控自身感受能力的一种方法。从一开始就帮助孩子将更多记忆外显化，则是另一种方法。


你听说过我们谈论制作记忆书，帮助孩子记住重要事件的细节，否则这些记忆可能会随时间流逝。这是一个可以与孩子一起完成的有趣项目，同时创造一些快乐、清晰的回忆。随着孩子长大，这还能激励他自己创作更多的记忆书。


你的记忆书可以设计成任何风格——从自由剪贴簿到正式相册，只要你和孩子喜欢就行。选定要记录的经历后，就可以开始收集对孩子有象征意义的物品了。


例如，如果你的书是关于最近一次家庭度假的，你可以加入照片、贝壳、火车时刻表、餐厅菜单、马戏团门票、地图或外币等物品。每放入一件物品时，让孩子写下（或口述）描述。他可能会想记录下自己当时在哪里、和谁在一起、在想什么、感受如何、天气怎样等等。通过习惯性地注意到记忆中事件的这些不同方面，他不仅能更清楚地意识到自己的经历如何影响自己，还会开始更详细地记住这些生活中的特别时刻。


这只是另一种让孩子练习记忆的方法，通过将隐性记忆显性化来帮助他们整合记忆。




第五章


美利坚合众国


整合自我的多个部分


通过引导我们的注意力，我们可以从被内外因素影响转变为主动影响它们。当我们意识到周围及内心不断变化的情绪和力量时，我们能够承认它们，甚至接纳它们作为自我的一部分——但我们不必允许它们欺凌或定义我们。


– 《全脑教养法》


我们能给予孩子最珍贵的礼物之一，是让他们理解自己的内心，以及他人的内心。这种能力被称为“心智视觉”（mindsight），这一术语由丹在其学术著作《发展中的心智》中首创，并在其畅销书《心智视觉》中进行了深入探讨。心智视觉关乎洞察并理解自我，同时也关乎洞察并理解我们生活中的人。本章我们将聚焦于这一能力的前半部分——理解我们自己的心智。下一章我们将讨论如何将“自我”融入他人，从而形成“我们”的重要性。

[image: images]


在本章中，我们将重点探讨"意识之轮"。提醒您：您的心智可以想象成一个自行车轮，中心是轮毂，辐条向外延伸至外轮圈。轮圈代表我们可以关注或意识到的一切：我们的想法和感受、梦想和欲望、记忆、对外部世界的感知、与他人的联系，以及来自身体的感觉。


中心是我们心灵的内部空间，从这里我们能够觉察到周围和内心发生的一切。中心是觉知的“知晓”，而边缘则是被知晓的“所知”，涵盖其全部光谱。正是从这个觉知的中心，我们投射出注意力的辐条，聚焦于我们轮缘上的各个点。


S 卡在  THE R 边缘 : D 区分  BETWEEN “F 感觉 ”  与  “A 存在 ”


如果你曾有过这样的经历：某个念头萦绕心头让你夜不能寐，或是发现自己反复纠结于某个担忧而无法享受当下，又或是焦虑到胃里打结，那么你就知道在“觉知之轮”上卡在一个边缘点是什么感觉了。这就是“迷失在边缘”。


当你的孩子“卡在边缘”时，她很可能过度聚焦于少数边缘点（ 那个万圣节面具太吓人了。我担心今年数学考不好。要是在校园剧里忘词怎么办？……），失去了看清全局的能力——即边缘上其他事物的完整范围。她不再从大脑中枢的广阔视角看世界，而是只盯着那些引发焦虑和批判心态的特定点，忽略了生活中其他能帮助她恢复平衡与快乐的方面。


中心赋予我们一种灵活而广阔的意识感，让我们觉察自己的生活。迷失在边缘则可能让我们感到僵化和受限。关键在于平衡我们对中心和边缘的体验——将两者联结起来，形成所谓的“整合意识”。对于成年人，你可以在丹的网站（DrDanSiegel.com）上尝试这一练习；对于青少年，你可以直接在丹的著作 《Brainstorm》 中体验这一过程；而在 《全脑教养法》 中，我们为孩子们提供了这一关于心智的实用视角。


当孩子陷入只关注负面状况的状态时，他们可能会混淆“感觉”与“本质”的区别。对孩子而言，区分“我感觉自己很笨”和“我就是很笨”并不容易。这会导致她直接用当下的情绪来定义自我——比如将“我感觉孤独”或“今天感觉自己很失败”变成“我就是孤独的人”或“我就是失败者”。情绪会起伏变化，但用“我是”表达的自我认知却可能显得固定不变。换言之，孩子暂时的心理状态——她当下的存在状态 ——反而被当成了定义其人格的永久特质 。


S 状态 ,  特质 ,  与您的孩子


让我们先来看看你常听到孩子们抱怨些什么。在下方空白处，写下他们对各种事情的抱怨——从兄弟姐妹、自身处境到他们对自己的评价（ 我好无聊；她太刻薄了；我讨厌数学；我打冰球烂透了…）。

                                                                                                                                                             


现在看看这个清单。你的孩子有多少次将短暂的情绪或状态表达为似乎不可改变的特质，仿佛这些特质描述了他们的全部存在？在阅读本章节时，请牢记这一观点。本章稍后部分，我们将为你提供机会和一些指导，教你如何利用孩子自己的“意识之轮”来与他们探讨这些想法。


首先，将注意力转向自己，思考刚才关于孩子提出的相同问题：当你谈论自己的生活时，最常抱怨的是什么？（ 我大儿子太懒了；我的孩子们从不收拾自己的东西；我好累；我对今天工作中发生的事感到难过；为什么我的孩子总是生病？……）。在书写时，留意你的抱怨是以状态（“我感觉”）还是特质（“我是”）表述的——但不要修改！按照你通常思考或表达的方式写下来。

                                                                                                                                                             


正如你在前几章中所看到的，意识到自己的行为模式不仅有助于你更好地理解自己，还能为你想要在孩子身上培养的那种觉察力树立榜样。保持觉知才能带来选择和改变。

YOUR OWN WHEEL OF AWARENESS


根据上面的列表，让我们帮你建立你自己的“意识之轮”。你可以自己画一个，让它看起来像这里提供的示例之一。


在传统的轮盘练习版本（针对青少年和成人）中，你会注意到轮辋被分为四个部分：从视觉到触觉的前五种感官；身体的内在感觉；情绪、思想、记忆和信念的心理活动；以及与他人关系中的连接感。轮辐代表注意力，它可以移动，将注意力从意识中的认知中心聚焦到轮辋上任何可知的特定位置。这个框架可以为你探索自己的轮辋元素奠定基础，将注意力的轮辐延伸到轮辋上的全部范围。


对于年轻人来说，保持开放的心态可能是最有用的方法，让他们能够自由地将注意力集中在当下对他们来说最相关的事物上。


无论你选择哪种方式，外观是否整洁并不重要，重要的是它能帮助你思考自己的想法和感受，以及你关注的焦点。


首先填写一些边缘要点。将你之前提到的那些真正困扰你的负面情绪写在轮子的边缘。但在这样做的同时，也要加入生活中的积极方面。像 “今天早上早餐时争吵减少了” 或 “我今天抽时间做了这个练习册！” 这样的小事，和像 “我女儿变得越来越有责任感” 或 “我儿子开始在自己生气时平静下来” 这样的大事一样重要。


在将这些不同的观点填满你的思维边缘后，回过头看看那些让你心烦意乱或抓狂的想法。花点时间注意一下，当这些抱怨被放在你整个生活的视角下时，它们现在给你的感觉如何。


这绝不是说你应当否认那些不那么愉快的感受和经历。 恰恰相反，正视并处理这些情绪对你而言至关重要。然而，当你以全局视角看待生活时，就不太容易让那些负面情绪主导你的整体人生观。你会意识到，它们大多只是暂时的心理状态，而非定义真实自我的固有特质。


T 专注力的力量


这里的重点在于关注我们如何以及在哪里集中注意力。我们可以随时选择关注积极、乐观的边缘点——并非忽视那些更负面的边缘点，而是确保我们在平衡自我并保持全面的视角。


你会记得在《全脑教养法》中，我们讨论过神经可塑性的概念，即大脑如何根据我们的经历和关注点发生物理变化。请记住，同时激活的神经元会相互连接。换句话说，我们的经历和想法会促使神经元（即脑细胞）激活，从而让那些同时被激活的神经元之间形成新的连接。
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这解释了为何只关注我们轮缘的某些方面而忽略其他部分，会让我们陷入特定情绪和执念中无法自拔。将全部注意力集中于轮缘的某一个点，不仅会影响我们的心理和情绪，更会直接作用于大脑本身。但通过学习转移这种专注力，我们也能学会转换心理状态。如果你每天坚持进行"觉知之轮"反思练习（可在丹的网站上找到相关指导），就能培养这种正念能力——从字面意义上强化心智，实现大脑整合！


整合意味着将不同部分联系起来。这正是你刚才所做的，当你关注于那些更积极、更令人振奋的边缘点时。你可能曾困在一个让你感到烦躁的边缘点上，因为漫长的一天即将结束，而你的儿子（又一次）拒绝洗澡，但随后你花了几分钟审视生活的各个部分，注意力得以转移到女儿终于不再需要尿布，或是今天与一位老朋友共进午餐的事实上。


现在写下那段经历。描述当你转移注意力时，情绪上发生了怎样的变化，以及在填写“意识之轮”时你注意到的其他任何细节。

                                                                                                                                                             


我们意识到，有些问题并非那么容易跨越。有时我们会"困在边缘"，无法专注于任何事，除了那个令人不快的边缘点（ 担忧工作晋升、操心孩子在校表现、为支付账单发愁……）。我们并非轻率之言，也不认为当生活重压袭来时保持积极总是容易的。但当你越是焦虑紧张地聚焦这些问题，大脑就越会构建将负面联想与这些问题相连的神经通路——压力与焦虑就越会成为你的自然反应。


所以，尽管这并不容易，但如果你能练习将注意力转移到轮盘上更积极的边缘点，你会给自己带来巨大的好处。定期这样做可以成为一种很好的练习，提升你的生活品质。结果，你不仅会开始注意到更快乐、更平静的感觉，还会增强大脑在压力思维出现时更自动转换的能力。


G 回到中心


当你集中注意力并调整自己的心理和情绪状态时，你正回归到自身生命之轮的中心。记住，这个中心有助于创造一种整合状态，让你既不感到混乱也不感到僵化，而是体验到内在的和谐。有人将中心描述为一个内在的圣所，一个充满平静与清晰的地方。在这种宁静平和的状态下，你可以觉察到生活的方方面面——无论是积极的还是消极的——而不会固着于任何一点。


关键在于强化你心智的枢纽，这样你就能更频繁地体验到它，并在需要时更容易进入这个状态！


当你感到压力、焦虑、抑郁或处于崩溃边缘时，什么能帮你回归内心平静？对一些人而言，花时间进行主动反思练习（一种冥想形式）会很有帮助。与其只在困境时才这么做，定期练习"觉知之轮"能有效强化你与内心核心的连接。其他人找回平衡的方式可能包括体育锻炼。对另一些人来说，可能是与家人共处——或独处。也可能是我们在本练习册中讨论过的方法，比如讲述你的故事、整合记忆，或结合多种方法。现在花几分钟思考：当你需要回归平静时你会做什么？当你感到失衡时，能采取哪些具体可行的步骤？

                                                                                                                                                             


回到你的中心不仅能让你以更积极的态度看待生活，还能让你在开放觉知的状态下解决困难局面，而非处于压力之中。


全脑策略8：让情绪的云朵飘过


作为成年人，我们知道情绪是暂时的——它们来了又走。多年的记忆提醒我们，有时可能会感到快乐，有时会愤怒——无论这些情绪多么强烈，最终都会改变。但孩子们并不总是明白这一点。他们需要我们的帮助来理解，即使是恐惧、沮丧和孤独等压倒性的情绪，也只是暂时的状态，而非持久的特质。


请记住，尽管你希望孩子明白他们的感受并非永久，但这并不意味着你应该轻视他们的情绪。所有感受——无论是你自己的还是孩子的——都应被认真对待并给予尊重。这样做时，你向他们传递了一个信息：感受任何情绪都是可以的，同时也帮助他们理解情绪最终会发生变化。孩子越能理解这一概念，就越不容易被困在情绪之轮的边缘，而更可能从核心出发去生活并做出决定。

[image: images]


L 释放情绪 :  引导练习


以下是一个心智觉知练习，帮助你亲身体验情绪变化的要点：


回到你之前写下的那些让你时常陷入的负面情绪。从中选择一个边缘点进行思考，然后闭上眼睛，将这种负面情绪想象成一朵云。专注于那朵云，观察它的细节。它有多大？是灰暗且看起来像暴风雨来临，还是洁白蓬松？轮廓清晰还是模糊无形？当你看到它时，会产生什么感觉——是感到不祥与威胁，还是更加低沉悲伤？不要对你的云或你应该如何感受它做出评判，只需留意你所注意到的一切。当你与这些感觉共处时，承认这朵云是重要且真实的，值得关注——就像你所有的情绪一样。


就像你在天空中看到的任何云朵一样，你的云有时可能看似静止不动、徘徊不去。但如果你持续观察它，会发现它其实在缓缓飘移，最终会飘出视线之外。在进行这个想象练习时，你可能会注意到脑海中浮现的种种念头 （"这好奇怪"；"我的云太大了——它根本不会动"；"我得做这个多久？"……）。 让这些念头像你的云一样，不带评判地进入你的觉知。然后让它们自然离开你的意识。你会注意到当它们经过时，新的想法又会出现 （"我不该评判我的云！"；"我感觉累了"；"哇，我的云变小了"……）。 再次，只需让这些念头浮现然后消逝。保持这个练习一到两分钟，或直到你看着你的云逐渐飘远消失。


一旦你睁开眼睛，写下你的体验。当你的云朵消失时，你注意到了哪些感觉？是否有其他情绪取而代之？你是否感到一种空虚感？解脱？还是烦躁？

                                                                                                                                                             


承认自己内心明白这片乌云可能会再次出现（甚至可能马上就来），但每次它出现时，你越允许它飘过，就越能看清它只是众多来来去去的情绪中的一种。


像这样的引导式冥想对孩子们来说是一项极好的练习。你需要选择一个安静、舒适且不会被打扰的地方，保持声音平静柔和，让孩子感到放松。如果你在提供画面或提问，给孩子时间思考你所说的话——不一定是为了让他给出答案，而是让他能与你的话语产生共鸣。你可以使用我们概述的概念，或者按照这样的脚本进行：


闭上眼睛，缓慢地深呼吸……用鼻子吸气……1、2、3、4、5。现在，用鼻子呼气——1、2、3、4、5。再次用鼻子吸气充满肺部……1、2、3、4、5，然后用鼻子呼气……1、2、3、4、5。


很好。当你继续深呼吸时，让你的身体放松地靠在椅子（床、沙发……）上。现在，把你的焦虑（对体育课的担忧、与朋友的争执……）想象成天空中的一朵云。


仔细观察这朵云。你能看到什么细节吗？不想说也没关系……注意到什么就是什么。没有标准答案。也许它是朵洁白蓬松的云……又或许你觉得它阴沉沉的。当你看着它时，它显得高远还是低垂得几乎遮住天空？这朵云的模样让你身体产生什么感觉吗？这些感受集中在某个特定部位吗？你能把手放在有感觉的位置上吗？


有时我们的阴云会让我们感到悲伤、沮丧，甚至愤怒。无论你觉察到什么，只需允许自己去全然感知。无需改变或评判你的想法——它们的存在都是合理的。现在，请将注意力重新带回你的阴云。我想提醒你，你的阴云真实且重要，值得你关注——就像你所有的情绪一样。


当你坐着看它在天空中飘过时，你的云朵是否改变了形状或颜色？它是快速移动还是似乎停留在一个地方？记住，有时云看起来像是会永远停在那里，但总会有运动——即使我们没有意识到。当你深呼吸并呼气时，你可能会想象自己在吹走那些暴风雨般的云朵。稍过片刻，每一朵云都会飘走，然后新的云——就像新的感觉一样——映入眼帘！


这就是我现在想让你想象的——你的云已经从视野中飘走，新的云朵正轻轻飘入。它们看起来和感觉都与刚才的那朵不同。许多云填满了你面前的天空——有些灰暗阴沉，有些纤细洁白——还有大片蔚蓝的天空。


最初的那片云，连同它带来的所有思绪和感受，可能会再次出现——甚至可能很快回来。但你现在明白了，云和感受是相似的——它们来了又走。没有哪片云会永远停留在你的天空中。


再深吸一口气，……1、2、3、4、5。然后缓慢呼气……1、2、3、4、5。再来一次。吸气……1、2、3、4、5。呼气……1、2、3、4、5。将注意力重新带回你舒适的座椅（床上、沙发上），慢慢睁开双眼。


有时，引导式冥想会引发许多尚未充分表达的情绪，因此如果孩子在这个练习中出现强烈情绪，请准备好给予支持。


全脑策略 #9：SIFT——内在发生了什么


这一策略与《全脑教养法》中的许多内容一样，核心在于觉知。为了让孩子发展心智洞察力，进而影响他们内心纷繁的思绪、欲望和情感，他们首先需要意识到自己实际正在经历什么。这意味着作为父母，我们最重要的职责之一就是帮助每个孩子认识并理解他们各自觉知之轮上不同的边缘点。


你会记得 SIFT 能帮助孩子关注影响他们的感觉、 意象、 情绪和思想。这张图表能直观提醒你该策略的具体分解方式。



	SIFT
	
描述
	
示例



	Sensations
	
通过关注身体的感官，你会更加意识到体内正在发生的变化。
	
胃里翻腾可能意味着紧张。喉咙发紧可能意味着悲伤。咬紧牙关可能是愤怒。



	
我的图片
	
图像会影响你看待世界和与世界互动的方式。保持觉察能帮助你掌控局面，削弱图像对你的影响力。
	
过去的经历（可怕的、尴尬的、困惑的……）和虚构的画面（来自梦境、电影、书籍……）可以开始被控制。见下图。



	Feelings
	
培养一种丰富、描述性的语言来谈论你情感的复杂性，能让你充分表达自己并被深刻理解。
	
帮助孩子从模糊的“生气”或“难过”情绪，转变为能够用描述性语言准确识别自己“焦虑”、“嫉妒”或“兴奋”的感受。以下图表对年幼儿童尤其有帮助。



	
T 想法
	
学会留意脑海中闪过的念头，并明白你不必相信每一个想法。这让你能将注意力从限制性的边缘点转移，转向那些带来快乐与成长的方面。
	
我们所思考的，我们对自己说的话，我们的信念，以及我们如何用语言讲述自己的人生故事。与那些对你无益或不健康的想法争辩。看看能否对那些阻碍你的消极自我对话找到更乐观的视角。
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通过教导孩子筛选（SIFT）他们内心的活动，我们向他们展示了如何识别这些不同的边缘点在内心运作，并帮助他们获得更多对生活的洞察力和掌控力。


一次筛选练习


就像你想教的任何东西一样，先亲身体验会让向他人传达更深层次的理解变得更容易。所以现在花一分钟时间，试着用 SIFT 方法梳理一下自己的思绪。不必担心这里会有具体、直接的回报。这个练习更多的是让你与内心正在发生的事情建立联系。可能会出现一些你想进一步思考或处理的事情，但重点只是去注意那里有什么。


开始这次反思时，先找一个安静的地方坐下，不受打扰。接着，闭上眼睛，将注意力集中在你能觉察到的任何身体感觉上。如果没有特别突出的感觉，你可以试着从头到脚（或从脚到头）扫描自己的身体。写下你注意到的所有感觉（“我的胃感到紧绷和颤抖”；“我的头感到疲惫和模糊”；“我感到放松”；“我的脚感到沉重”……），以及这些感觉是否与值得关注的事情有关（“胃部的紧绷提醒我我对妹妹感到不满”，“疲惫的模糊感告诉我今天还没吃东西”……）。如果愿意，你可以随手记下你注意到的任何细节：

                                                                                                                                                             


接下来，注意任何浮现的图像。再次闭上眼睛，放松。有什么画面出现在你的脑海中吗？也许你看到了当天早些时候发生的事情、梦境中的画面，甚至是童年的记忆。花一两分钟时间，留意任何浮现的内容。你看到的图像可能代表困难的经历，也可能是积极的体验。有些可能很快消失，而有些则挥之不去。有时图像具有象征意义，有时则非常直接。这些图像可以让你了解自己可能在挣扎什么、注意力集中在何处，或者是什么让你停滞不前。花一分钟时间写下你觉察到的内容：

                                                                                                                                                             


当你准备好时，继续通过 SIFT 方法梳理你的感受和情绪。这对一些不习惯探索自己感受、更适应左脑逻辑思维的人来说可能有些困难。记住，所有的感受都是可以接受的，但对某些人来说，这可能会带来一些不适，这取决于你在成长过程中是如何处理情绪表达的。对自己保持耐心，在觉察到情绪时尽量不要评判它们。


留意你的感受，只要你觉得舒适就可以；当你完成后，可以记下你觉察到的一些东西：

                                                                                                                                                             


最后，关注你的想法。记住，想法可以是我们思考的内容、我们告诉自己的话、我们的信念，以及我们如何讲述自己的人生故事。你可能会发现，当你集中注意力关注自己的想法时，它们会让你更好地理解为什么你会以某种方式反应或持有某些信念。


例如，看看这张思维流程图，这是蒂娜的一位成年客户在进行反思时产生的思维模式。
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在学习关注自己的思维链条之前，这位女性常常陷入" 我太胖了，需要减肥 "这样的边缘思维中。但由于她正在对自己的想法进行 SIFT 筛选，她只是努力觉察那些浮现的念头。这种觉察最终让她对自己（以及她的母亲）有了新的认识；这种觉知使她开始摆脱消极的思维模式，从而能够重新回到自己的核心状态。


有时想法是断开的，不会带来任何突破。这完全没问题！不要强迫自己顿悟！我们只是希望你习惯于观察自己的想法，并意识到不必相信每一个进入脑海的念头。


事实上，当你学会更多地关注自己的思维时，可以培养的一项重要技能就是与那些无益或不健康的想法辩论，并将注意力转向那些让你快乐或推动你实现目标的想法！以下是一个面对可能令人恐惧的过程的大孩子可以如何运用这一技能的例子：
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能够意识到一个想法是可以被质疑的——即使是你深陷其中的想法——也能给你（或你的孩子）带来巨大的掌控感。明白你的想法不必控制你，并且你对自身感受有发言权，这是一堂赋予力量的课程。


带着这份理解，现在花一分钟时间安静地坐着，留意脑海中开始浮现的念头。跟随它们。如果需要，可以与它们争辩，看看它们会引向何方，觉察你如何与自己及自己的生活对话。只要你觉得舒适，就这样做下去，然后写下你想到的内容：

                                                                                                                                                             


回顾这个 SIFTing 练习时，如果某些感觉、图像、情绪或想法比其他内容更强烈地浮现出来，你可能需要进一步探究它们——比如拜访可能记得细节的年长亲属、与专业治疗师交谈、向亲密朋友寻求支持，或其他方式。


H 帮助你的孩子筛选与转换


既然你已经亲身体验了 SIFT 的作用，以及它如何帮助你培养心智洞察力，不妨思考一下这个过程对你的孩子会有怎样的帮助。通过教导孩子们用 SIFT 梳理内心的活动，我们可以帮助他们识别内在运作的不同力量，从而在生活中获得更多洞察力和掌控感。SIFT 还能帮助孩子们理解一个重要的道理：身体感受塑造情绪，情绪又塑造思维、感知以及心中的意象。 换句话说，轮缘上的所有节点——感受、意象、情绪和想法——都能相互影响，共同构成了我们的心理状态。


让我们具体列出孩子面临的问题，以及你如何应对每种情况。哪些恐惧或问题让他感到困扰？你如何帮助他建立自我认知，引导他集中注意力，从而掌控自己的情绪和对周围世界的反应？思考帮助孩子进行 SIFT（筛选）的每个要素，这样你就能协助他转变看待困境的方式。我们会先提供几个示例，之后你可以根据家庭实际情况填写表格中的其他内容。



	
问题 #1



	
上学时的分离焦虑



	
问题 #1 的 SIFT 解决方案



	
感官觉察： 提前到校，找一个安静的地方，帮助她觉察到即将分别时的不适感。引导她想象将每种不适感装进气球，然后通过深呼吸（用鼻子吸气，用嘴呼气）把想象中的气球吹大。当气球充满时，将它——连同那些不适感——一起释放到空中。之后，请她感受大脑和身体有多么放松。



	
图像： 在与孩子共度的安静时光里，请她描述被送到学校时脑海中浮现的画面。通过讨论每个画面需要如何转变才能成为其对立面，帮助她将可怕的画面变得滑稽，或将悲伤的画面转为快乐。（参见下图说明。）



	
情绪： 与孩子一起列出所有让她对学校感到愉快的事情。共同制作一本图画书，每天早晨送她上学前可以一起阅读。提醒她，对于爸爸妈妈说再见的担忧情绪是真实的，但这只是她一天中非常小的一部分。她在学校其余时间的经历才是这本书的内容。每次阅读这本书时，她的大脑会与学校带来的积极情绪建立更强的神经连接。



	
思考： 教导孩子不必相信她所有的想法，并让她想象每当听到大脑发出无益的评论时，就与大脑对话。提醒她可以反驳自己的大脑。你甚至可以教她给内心那个消极的声音起个名字。通过这种轻松的方式，既能缓解紧张情绪，又能帮助她意识到自己可以掌控局面。当她开始因被送到学校而不安时，用温和玩笑的语气提起那个消极的声音：“又是臭臭史蒂夫在说话吗？臭臭史蒂夫根本不懂你的学校！臭臭史蒂夫，别再对露西说妈妈不会回来了——你总是想骗她！露西，你想对臭臭史蒂夫说什么？” 让孩子写下（或告诉你）她对被送到学校的全部想法。将它们分成两栏——一栏是有益的想法，一栏是无益的想法。然后和臭臭史蒂夫（或你给那个消极声音起的任何名字）进行一次对话。



	
问题 #2



	
SIFT 解决方案（问题 2）



	
感觉：



	
图片：



	
感受：



	
想法：



	
问题 #3



	
SIFT 解决方案针对问题#3



	
感觉：



	
图片：



	
感受：



	
想法：





因为 SIFTing 整合了你的整个系统——身体、心理和情感——通过审视事件如何影响我们的各个方面，这一过程能非常有效地帮助孩子摆脱那些感觉特别难以应对的问题。
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THE SIFT GAME


另一种向孩子介绍“SIFTing”概念的方法是将其转化为游戏。你可能还记得《全脑教养法》中的这个游戏。下次你和孩子在车上有几分钟空闲时，可以通过提问来启动这个游戏，这些问题有助于进行“SIFTing”过程。


你： 我要说说我的身体感觉告诉我什么。我饿了。你呢？你的身体在说什么？


你的孩子： 安全带蹭得我脖子发痒。


你： 哦，这个不错。我马上调整一下。图片呢？你脑海里浮现的是什么画面？我想起你学校话剧里那个滑稽的场景，还有你戴着那顶搞笑帽子的样子。


你的孩子： 我在想我们看的那部新电影的预告片。就是关于外星人的那部？


你： 是啊，我们一定要看看。现在说说感受。我对爷爷奶奶明天要来感到非常兴奋。


你的孩子： 我也是！


你： 好的，S-I-F……现在“T”代表“想法”。我刚想到我们需要牛奶，回家前得去买。你呢？


你的孩子： 我觉得克莱尔应该比我做更多的家务，因为她比我大。


你：（微笑）我很高兴你这么擅长出主意。我们得再好好想想这个点子。


即使事情变得滑稽可笑，SIFT 游戏仍是让孩子练习关注内心世界的绝佳方式。请记住，仅仅通过谈论心智，你就在帮助它发展。


全脑策略10：锻炼心智之眼：回归中心


当孩子过于纠结于他们正在挣扎的事情（他们意识轮盘上的某一点）时，我们可以教他们如何转移注意力，从而变得更加整合。这样他们就能明白，自己不必被感觉、图像、情绪和想法所控制 ——他们可以决定如何思考和感受自己的经历。


虽然这个概念听起来既吸引人又简单直接，但实际上，孩子们通常不会自然而然地掌握它——甚至许多成年人也是如此！然而，你可以帮助孩子学会将思维转向中心，并将注意力集中在边缘的多个点上。通过教给他们平静自我、整合不同感受和欲望的工具与策略，你就是在向他们介绍心智工具，这些工具有助于他们变得更加专注和集中。在这种开放而灵活的觉知状态（他们的中心）下，他们能够持续意识到影响情绪和心理状态的众多边缘点。中心不仅是清晰觉知的起点，随着他们逐渐成熟，最终还将成为智慧的源泉。
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一个实用的心智工具是一种简单的反思练习，能帮助孩子（或他们的父母！）更专注当下。还记得我们在《全脑儿童》中详述的两个练习吗——关于呼吸的练习，以及那个想象身处水下、任凭海浪拍打表面仍保持平静的练习。这类练习非常适合与孩子一起进行，或独自练习，帮助你回归觉察的核心。


知道如何保持专注，或回归那种平静觉知的状态，是一种值得培养的美好能力。要教会孩子这个概念，你需要提醒他们：当内心平静、思维清晰时， 对他们而言事情会变得容易许多。一旦被纷杂的思绪和情绪带离这种状态，他们可能困在"轮缘"上，只盯着生活的某些片面而失去全局观。鉴于这种生活方式（对任何人）都不太愉快，你要给孩子提供工具，帮助他们挣脱束缚，回归"轮轴"——那种与生俱来的开放平和的觉知状态。唯有从这个视角出发，他们才能运用理性能力解决当前困境。


虽然这个练习最初是一种冥想实践，但它最终会成为孩子们随时随地都能使用的工具——而不仅仅是在安静的房间里躺着时。不过，第一次尝试时，请和孩子一起找一个安静的地方，先引导他做几次深呼吸（用鼻子吸气，用嘴呼气）。然后你可以这样说：



继续深呼吸，并将注意力转移到你的身体上。即使你以前从未注意到，你现在正逐渐意识到自己内心深处的平静——一个让你感到心灵安宁的地方。这是你内在的平静与宁静的中心。如果可以的话，轻轻地将双手放在你感受到平静的身体部位，为自己在那里锚定这种感觉。


从这个平静的地方，你可以向外看，看到生活的方方面面——不仅仅是那些让你挣扎的少数事情，还有那些带给你快乐和安慰的部分。那个平静的地方是你知晓一切的部分，是帮助你清晰思考、深思熟虑回应的部分。那就是觉知之轮的中心，那个开放和清晰看见的地方。


当你静坐并感知这个中心、这个枢纽时，思考一下日常生活中还有哪些体验能帮你回归这种平静觉知的相同状态。你不需要冥想，甚至不必身处静室。任何事物都能带你重回此刻——鸟儿的啁啾、小狗的吠叫，或是搂着最爱的毛绒玩具、闻到妈妈发丝的香气。这些日常小事能抓住你的注意力，提醒你回归平静——无论是情绪波动时，还是平常时刻。你回归得越频繁，这种状态就越会成为第二本能，让你更容易放松，感受平和与快乐。




问问你的孩子，他是否能想出一些可以提醒他回归这种内在觉察状态的建议。任何事情都可能有效——洗碗、系鞋带、椅子在教室地板上移动的声音。对一些孩子来说，是呼吸的起伏，一进一出。一旦他选定了，引导他将这些特定事件（无论何时发生）视为内在平静提醒他注意的信号。每天，请你的孩子分享他是如何被提醒回归内心中心的，以及因此觉察到了什么。


即使一开始感觉有点勉强——即使最初你需要指出这些提醒——它最终可以成为习惯。到那时，一次呼吸、门铃声、远处的咳嗽声，甚至孩子的笑声，都能瞬间成为将注意力转向更平和觉知状态的提示。而谁不会从中受益呢？


全脑雨儿童 ： 教你的孩子如何整合自己的各个部分


本章的反思与练习为教导孩子心智觉知和专注力的力量提供了绝佳机会。与孩子一起制作"觉知之轮"会是个很棒的主意。以下是《全脑儿童》的内容，你们可以一起阅读以明确基本概念。
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然后你可以为孩子制作属于她自己的情绪轮。同样，外观并不重要。让孩子填写轮辐上的要点，包括不愉快的感受和想法，以及她生活中的美好事物。


在填写完情绪轮后，帮助孩子从那些构成她情绪轮的负面经历开始（ 自行车坏了、生日派对取消了、不得不和妹妹共用一个房间……），并让她描述在花时间专注于这些边缘部分后的感受。鼓励她进行 SIFT（觉察），思考当前的身体状态，以及她可能对生活产生的任何画面、感受和想法。


当你和孩子一起探索这个练习时，引导她注意到一个简单的事实：注意力的微小转移就能改变她对世界的看法。提醒她拥有这种力量——只需选择转移注意力焦点，将觉知转向其他事物，就能改变她对生活中任何事情的感受。


P 整合  I 所有  A 元素  Together: L 审视  Our Own Wheel of Awareness


父母可以通过理解心智洞察力和自身的意识轮盘获得诸多益处。以下是《全脑儿童》中的一个练习，它能帮助你看到并体验我们正在讨论的内容。


从你的中心出发，筛选你的思绪。此刻哪些边缘点正吸引着你的注意力？或许是其中的一些？



• 我好累啊。真希望能多睡一个小时。


• 我也很恼火，因为我儿子的道奇队帽子就那样扔在地上。等他回家后，我非得好好说说他还有他作业的事。


• 今晚和库珀一家共进晚餐应该会很有趣，但我有点希望我们不去。


• 我累了。


• 我希望为自己做得更多。至少最近我让自己享受了阅读一本书的乐趣。


• 我提到过我累了吗？




所有这些感觉、图像、情感和想法都是你意识之轮上的边缘点，它们共同决定了你的心理状态。


现在，让我们看看当你刻意将注意力转向其他边缘点时会发生什么。放慢几秒钟，让自己内心平静下来，问问自己这些问题：



• 最近我的孩子说了或做了什么有趣或可爱的事情？


• 尽管有时困难重重，但我是否真心热爱并珍惜成为父母的机会？如果无法成为父母，我又会作何感想？


• 我孩子现在最喜欢的 T 恤是哪件？我还记得她的第一双鞋子吗？


• 我能想象我的孩子十八岁时，收拾好行李，准备去上大学的样子吗？




感觉不一样？你的心态变了吗？


心智觉知做到了这一点。从你的意识中枢出发，你注意到了自身觉知之轮上的边缘节点，从而觉察到自己正在经历什么。接着你转移了焦点，将注意力导向其他边缘节点，结果你的整个心理状态都发生了改变。 这就是心智的力量——它能从本质上彻底改变你与孩子相处时的感受和互动方式。 这种将心智不同部分（内在心理生活的各个层面）联结起来的整合过程，能带来巨大的赋能。这正是心智觉知创造的整合效应。觉知之轮让你能够接纳所有不同的边缘元素，并通过开放灵活的意识中枢将它们联结起来。若缺乏心智觉知，你可能会困在边缘节点上，主要感受到沮丧、愤怒或怨恨——那一刻为人父母的喜悦就消失了。但通过回归中枢并转移焦点，仅仅通过注意并决定将注意力转向新的边缘节点，你就能重新体验到养育孩子的喜悦与感恩。


心智觉知也可以非常实用。举个例子，现在花点时间回想一下你最近一次对孩子发火的场景。那种真的、真的非常愤怒，几乎失控的时刻。记住他做了什么，以及你当时有多愤怒。在这种时候，你感受到的怒火就像轮辋上燃烧的烈焰。事实上，它燃烧得如此猛烈，以至于将你拉出轮毂中心，并掩盖了代表你对孩子所有感受和认知的其他轮辋点：你明白四岁的孩子行为符合四岁孩子的常态；你记得几分钟前玩牌时你们一起开怀大笑的情景；你曾发誓再生气也不抓孩子手臂的承诺；你想要示范如何恰当表达愤怒的愿望。


这就是当我们没有通过中心整合时，如何被边缘卷入。另一种理解方式是，下层大脑接管了上层区域的整合功能，其他边缘点在你全神贯注的愤怒光芒下黯然失色。还记得“掀翻盖子”吗？


在这种时刻你需要做什么？没错，你猜对了：整合。运用你的心智觉知技能。通过专注于呼吸，你至少可以开始回到内心的中心。这是必要的一步，让我们得以从被边缘某个愤怒点（或几个点）吞噬的状态中抽离。一旦回到中心，就有可能获得更广阔的视角，记住还有其他边缘点需要考虑。中心让你能够筛选和转换。你可以喝点水，休息一下伸展身体，或者给自己一点时间平复心情。当你把意识重新带回中心后，就能自由选择如何集中注意力、如何回应孩子，并在必要时修复你们关系中的任何裂痕。


这并不意味着忽视不良行为。完全不是。事实上，你将整合的众多边缘观点之一就是你对设定清晰且一致界限的信念。你可以接纳多种视角，从希望孩子以不同方式行事，到对自己应对方式的担忧感受。当你将这些不同的边缘观点串联起来——当你利用中心整合了当下的思维——你会感到准备好以这种接纳而非反应的心态继续专注、敏感的育儿。然后，随着全脑协同工作，你能够与孩子建立联结，因为你已与自我联结。你将更有可能以理想的方式回应，带着心智之眼和完整的自我，而非被情绪边缘点燃的即时反应。




第六章


自我-他人联结


整合自我与他人


帮助孩子在成为“我们”中的一员的同时，不失去与个人“自我”的联系，这对任何父母来说都是一项艰巨的任务。但幸福和满足感源于与他人建立联系的同时，仍保持独特的自我。这也是心智洞察力的精髓所在，它关乎看清自己的内心，也理解他人的想法。它是在保持健康自我意识的同时，发展充实的人际关系。


– 《全脑儿童》


虽然我们的孩子可能能做很多事情，但从他人的角度看世界对父母来说对年幼的孩子期望过高。然而，尽管知道我们期望孩子拥有的许多品质会随着时间自然发展很重要，父母也需要记住，我们可以引导他们成长为不仅能考虑他人感受，还能建立我们所期望的那种牢固、充满爱的关系的孩子、青少年，最终成为成年人。


本练习册的前几章内容旨在帮助孩子全面发展大脑，从而建立洞察力并形成强大而坚韧的"自我"意识。本章将着重探讨心智的社交层面：观察并理解周围人的想法。重点将放在培养孩子的同理心和同情心上，使他们能够发展出有助于终身人际关系的技能和优势。在保持强烈自我意识的同时与他人建立联系，正是最终通向幸福与满足的关键。在获得个人洞察力的同时观察理解他人心智，这也是心智能力的核心所在。
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THE SOCIAL BRAIN: WIRED FOR “WE”


科学家们在过去几十年中发现，我们的大脑天生就与他人相互关联。换言之，你每天通过社交、参与和互动获得的信号，会深刻影响你内心世界的发展。正如我们在《全脑儿童》中所说："……大脑之间发生的一切，与每个个体大脑内部发生的一切密切相关。"


由于年幼的孩子在早期自然以自我为中心，我们需要帮助他们超越“单一头颅”的视角——即认为他们的大脑是孤立于单一头颅中的独立器官——进而理解他们如何与家庭、朋友、社区乃至更广阔的世界相连。通过这种方式，“我”通过融入并归属于“我们”而发现意义与幸福。这是另一种整合类型： 人际整合。 在丹的著作 《Brainstorm》 中，他为这种“我”与“我们”的整合自我引入的术语是“MWe”。MWe 是一种整合的身份，既尊重个体的“我”，也尊重我们相互关联生活的重要性。
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LAYING THE GROUNDWORK FOR CONNECTION: CREATING POSITIVE MENTAL MODELS


孩子生命中最重要的人所做的远不止是爱她和保护她的安全。这些照顾者——父母、祖父母、重要的保姆、老师、同龄人以及他世界中其他重要人物——将为她理解人际关系以及她一生中如何与他人建立联系奠定基础。


因为对你孩子最重要的人对她的情商和社交发展有着深远的影响，他们的重要性再怎么强调也不为过。


现在想一想孩子生活中的照顾者和重要人物。花点时间写下他们的名字，然后为每个人回答以下问题：我的孩子从这个人那里接收到了什么样的心智模型？我对此有何感受？是否有任何我想要做出的改变——无论是让孩子更多接触积极榜样，还是减少与消极影响的接触？我们在下面的表格中提供了一些建议；其余部分请填写你自己的详细内容。



	
名称
	
关系心智模型
	
我的感受
	
行动



	
教练泰勒
	
处于一段关系中意味着要共同努力并为他人做出牺牲。成为领导者意味着要成为榜样——而不是独裁者。
	
积极。坚强有力的男性榜样，以尊重和善意提供坚定的指导。
	
询问教练是否有夏季课程可以参加，确保我儿子能更规律地参加训练。



	
谢莉阿姨
	
在一段关系中意味着挑剔和批评。在一段关系中意味着对自己感到不满，或是让别人感觉更糟，从而让自己感觉好一些。
	
负面。我不希望这样的人影响我的孩子或与她分享观点。
	
限制我们见她的频率。不要把我的孩子单独留给她。也许可以和 Shelly 谈谈她对我们产生的影响。



	
乔伊·托马斯
	
同伴关系意味着竞争、嫉妒、对抗，以及每个人都是我的对手。
	
负面。这不是我希望孩子结交的朋友类型。在学校制造了紧张的氛围。我儿子现在以消极的方式看待竞争。
	
和我儿子聊聊真正的友谊是什么样子、有什么感觉。帮助他思考哪些是他的好朋友，并计划邀请其中一位来家里玩。



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





请记住，重要的影响者并不一定是孩子相处时间最多的人。相反，你需要关注的是每个人在孩子生活中扮演的角色（ 老师、同伴、导师、知己……），以及这个人对孩子如何看待自己和周围世界的影响程度。


T 思考孩子的 ’ 自我意识


有些孩子需要学习如何与他人相处并考虑他人。其他孩子则需要培养更强的个体自我意识，以及勇于坚持自我的意愿。记住，一个整合的体验意味着同时尊重个体自我和关系自我。当其中一方缺失时，生活就不完整，我们可能会陷入混乱或僵化，而非拥有和谐感以及整合带来的蓬勃幸福感。


为了帮助孩子培养技能并增强他们的关系“肌肉”，请花点时间思考一下孩子在哪些方面可能需要额外的支持来发展自我意识。她是否在个人或关系存在方式上需要支持？她是否倾向于在他人需求中迷失自我？她是否过于坚持自己的观点，而不考虑他人的需求和感受？这些都是探索个体与关系自我体验——“我”与“我们”——如何平衡以支持整合身份（MWe）的整合性问题。例如，想想消极的自我对话、焦虑、某种程度的害羞抑制了表达、难以提出需求，或无法解释自己的感受。请在下方空白处写下你注意到的任何迹象：

                                                                                                                                                             


接下来，请留意您可能注意到的任何迹象，这些迹象可能表明您的孩子需要培养“我们”相关的技能——换句话说，展现出与他人良好互动和相处的能力。例如，想想是否存在解读社交线索的困难、无法区分玩笑和嘲弄、不愿参与集体游戏、难以结交或维持友谊、不愿分享，或难以从他人角度看问题。请在下方空白处写下您想到的任何细节：

                                                                                                                                                             


反思孩子在日常生活中运用心智觉知的能力，让我们作为父母能够提供他们所需的支持，帮助他们更好地理解自己和他人，从而建立成功的人际关系。这就是我们如何通过搭建成长支架，促进孩子整合性自我发展的过程。


I 整合自我与他人


现在具体说明你希望如何解决在上述列出的领域中孩子的需求。例如，如果你认为你的孩子害羞，她可能需要鼓励去尝试新事物，同时需要一个知道何时不该催促、而是能够理解的家长。（我们称之为“推一把与缓冲”方法，这个术语是蒂娜在她的一个工作坊中从某人那里学来的。有些孩子需要更多“推一把”，有些则需要更多“缓冲”。你可以根据孩子的性格、发育年龄、情绪等，在任何特定时刻决定需要哪种方式。）


另一方面，一个似乎不太能考虑他人观点的孩子可能会从类似 “你觉得她是什么感受？” 这样的问题中受益，以帮助他练习同理心。而那个活泼好动的孩子则可能需要帮助来解读社交信号。


无论您如何描述孩子在发展成功“我们”关系方面的特定需求，都可以利用以下空间详细列出几种具体方法，帮助孩子在所需领域培养技能，并进一步发展人际关系的“肌肉”。

                                                                                                                                                             


正如我们不希望孩子只发展左脑或右脑一样，我们也不希望他们只关注自我——变得自我中心且孤立。同样，我们也不希望他们只注重人际关系——导致缺乏清晰的自我认知，容易陷入不健康的关系。我们真正期望的是他们能全脑发展，享受整合的人际关系，既能保持独立（分化），又能与他人建立联结（链接）。这就是“MWe”。


培养 “ 是 ” 的心态 ： 帮助孩子接受人际关系


你可能已经注意到，孩子有时会完全接纳你说的话，而有时却只是抗拒 。我们每个人都有愿意接受想法、他人和经历的时刻……也有不愿接受的时刻。当你感觉不那么开放时，实际上可能会感到封闭、抗拒和防备。那种时候，可能不是配偶提起你昨天送孩子去空手道迟到这件事的最佳时机！



	
反应性状态——“不”的心理状态
	
接纳状态——"是"的心理状态



	
关闭
	
倾听良好且感到有联系



	
感到防备
	
考虑他人的感受



	
指责/评判
	
给予怀疑的好处



	
以封闭的态度回应
	
感到放松和开放



	
不假思索地反应
	
停顿并给出深思熟虑的回应



	
紧张肌肉并加快心率
	
放松肌肉并减缓心率





为了帮助你亲身体验这些不同的心理状态，请练习我们在《全脑儿童教养法》中提到的丹的练习。找一个成年人协助你，然后让你的伙伴重复一个词几次。你的任务只是注意当你听到这个词时，身体有什么感觉。


第一个词是“不”，坚定地——甚至有点严厉地——重复七次，每次“不”之间间隔约两秒。然后，在另一个停顿之后，你的伴侣会清晰但稍微温和地说七次“是”。


写下当你的伴侣说“不”时，你的身体最初有什么感觉（ 压抑、愤怒、封闭、被训斥……），然后当你听到“是”这个词时，又有什么感觉（ 轻松、平静、安宁……）。

                                                                                                                                                             


这两种不同的反应——“拒绝”感受和“接纳”感受——诠释了我们所说的反应性与接纳性。反应性源于我们的下层大脑，让我们感到封闭、不安和戒备；而接纳状态则会激活上层大脑的社交参与系统，将我们与他人联结，使我们感到安全与被理解。


C 在孩子心中培养接纳力


既然你已经清楚了解自己在反应或接纳状态时的感受，让我们利用这一认知来看看你是否在孩子真正具备学习能力时尝试教导他们！


首先，在下方列出你与孩子的几次互动，这些互动的目的是教导（ 帮助、提供建议、分享见解、纠正行为 ）。在接下来的两列中，描述孩子对这些教导的反应，以及当时她处于接受状态还是抗拒状态的线索（现在回想起来）。在最后一列写下你下次可以采取的不同做法，或者是什么让这次互动如此成功。我们在下面提供了两个例子。看看你能否用你自己的经历填写表格的其余部分。



	
事件
	
孩子的回应
	
被动反应还是主动接纳？
	
下次



	
开车时，我的两个孩子在后座争吵。我试图纠正女儿说话的语气（想帮她表达观点而不激怒她哥哥）。
	
开始哭泣并说我总是站在她哥哥那边。对他更加生气。双臂交叉，撅嘴，转身不理我。他们之间的争吵仍在继续。
	
反应性。他们之间的争论越来越激烈。她提高的嗓门和僵硬的身体语言表明，她已经不堪重负，试图为自己辩护以对抗她的兄弟——我的突然介入只是让她更加失控。
	
把车靠边停下。如果可能的话，让他们下车，这样他们可以彼此保持一些距离。至少等到她冷静下来（并且她哥哥不在她身边时）再处理这个问题，这样她可以在不感到防备的情况下接受信息。



	
我儿子在做作业时遇到了困难，情绪非常低落。我想帮助他，首先对他的努力表示理解，并认同他听起来很沮丧。然后我问他是否需要我提供什么帮助。
	
我注意到共情帮助他放松了身体——他的面部表情柔和下来，深吸一口气，靠回椅背并叹了口气。当我问他是否需要我做什么时，他能够说出困扰他的事情。
	
接纳。我首先通过共情让他放松下来，从而能够接受其他一切。
	
有时候我会忘记共情部分，直接跳到他烦恼的事情上给出建议。这几乎从来都不奏效。我需要提醒自己，总是要先帮助他感受到我理解他的经历。（先连接，再引导！）



	 
	 
	 
	 



	 
	 
	 
	 





现在你已经回顾了与孩子相处的这些过往时刻——并思考了你的话语如何根据她的情绪状态被接收——你可能会发现，在前进的过程中，记下你注意到的她在反应性（ 沉重的叹息、翻白眼、双臂交叉…）和接受性（ 身体放松、眼神接触、轻松交谈…）之间转换时的行为会很有帮助。你可以在下面的空白处进行记录：

                                                                                                                                                             


清楚了解孩子如何发出她处于接纳或反应状态的信号，能帮助你理解她那一刻可能需要什么。


全脑策略11：提升家庭欢乐工厂——重视彼此相处的乐趣


与孩子一起欢笑、嬉戏和玩耍，是当大家情绪过于激动时转换心情的简单方法。当然，孩子需要界限和规则，但“游戏式育儿”和家庭中的积极体验对孩子生活和发展的益处，可能比你意识到的要多得多。



• 为孩子的人际关系做好准备


• 鼓励与他人建立联系


• 提供关于处于一段充满爱的关系中的积极强化


• 强化积极健康的欲望，因为多巴胺会从奖励系统中释放，与享受家庭关系相关（即乐趣和玩耍是一种奖励）


• 加强父母与孩子之间的纽带


• 改善兄弟姐妹关系


• 帮助转变负面情绪


• 提高孩子的接受能力，减少反应性


• 减少权力斗争，鼓励合作！



[image: images]


作为成年人，我们常常执着于完成事务或转向下一项任务的目标。正因如此，通过游戏传授重要生活技能，或是用轻松搞笑的方式调节情绪，并非我们天然的本能倾向。然而，我们实践得越多，就越能驾轻就熟。这种方式往往能节省大量时间和精力，因为当我们展现 playful 的状态时，孩子们往往更愿意配合。


C 思考游戏的力量


回想一下你一天中那些通常会导致你和孩子之间权力斗争的部分。有没有某些领域让你感觉像是在拔牙一样艰难地让孩子配合？对一些家庭来说，准备出门、做作业时间、用餐时间或睡觉时间可能是紧张和沮丧的时刻——它们甚至可能已经成为你害怕的时刻！


在这种时刻，想想玩耍的力量。当面对一天中最容易引发眼泪或发脾气的情况时，你如何运用滑稽（或玩耍）的方式？看看下面的表格，我们列举了一些典型情境及可能的替代方案。接下来，添加你自己家庭经历的例子，并思考当你尝试以不同的方式回应孩子的行为或改变鼓励她合作的方式时，结果可能会有何不同。



	
情境
	
我通常如何回应/尝试获得合作
	
我可以做一些傻傻的、有趣的或好玩的事情来代替



	
我儿子每天上学出门都很费劲。我感觉自己总是在唠叨他做最简单的事情，最后我们俩都感到非常沮丧。
	
唠叨（每一步都要问好几遍）。

家务板。

凡事亲力亲为。

当最后一刻他又跑回屋里拿忘记的作业、毛衣、午餐等东西时，感到恼火。

	
•  既然他喜欢电子游戏，或许我可以把他的晨间例行事项变成一个游戏，每完成一项家务/责任就意味着他升到新一级。每次升级时用滑稽的歌舞来回应（这或许也能帮我减轻压力）。

•  看看他是否能通过加快速度或增加责任每周都超越自己的分数？




	
每次需要洗澡时，我女儿都会拒绝。不管间隔多久，她总想方设法逃避。我认为这更多是因为她不愿从正在做的事情中抽身——而非洗澡本身（一旦开始洗她其实很喜欢）。
	
我试过奖励、“做交易”、大喊大叫、让她自己安排时间表等等。现在，我甚至在还没告诉她该洗澡之前，就已经预见到会有一场斗争，并为此感到恼火。
	
•  用滑稽的口音宣布洗澡时间，或者假装我是她喜欢的电视节目中的角色——在整个洗澡过程中都保持这种口音。

•  画一张藏宝图引导她去浴室？

•  让她骑在我背上去浴室，假装我是她的小马？




	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 



	 
	 
	 





作为忙碌的人，我们很容易陷入自己的日程安排，一心想着完成任务好进行下一项活动。然而，这样做却让我们忽视了孩子也是独立的个体，他们有自己的内心世界、性格特点，甚至自己的计划！当然，我们都希望孩子学会合作、坚持到底，并具备集体意识。但若因强求孩子按你的意愿行事而失去与他们的联结（和耐心），这绝非培养这些能力的有效方式。


当你与孩子可能陷入权力之争时，先观察自己的行为模式，然后尝试用一种更轻松的不同回应方式，这样不仅能减少孩子的抵触情绪，还能增进你们之间的联系。


T 思考我们的家庭 ’ 趣味因素


当然，我们都有忙碌的生活，家庭时间之外的责任往往非常重要。但如果你觉得与孩子相处的大部分时间都花在纠正行为上——或者只是“管理”他们直到睡觉时间——停下来问问自己：“我们一家人在一起有多少乐趣？”如果答案属于“不够”的范畴，你认为怎样才能更有意识地享受与孩子在一起的时光？你可以做些什么，让与他们共度欢乐时光更频繁地出现在你的意识前沿？思考这些问题，并在这里写下你的想法：

                                                                                                                                                             


现在从你孩子的角度来思考这个问题。你认为他们会如何描述对家庭时光的感受？他们会说当家人在一起时，他们获得了多巴胺的刺激——一种兴奋、愉悦或兴趣的感觉吗？他们对家庭时光感到兴奋吗？你认为他们会说家庭时光中更多的是紧张和争吵，而不是乐趣吗？他们长大后是否会知道，尽管没有人是完美的，尽管有时会有冲突，但你们作为一个家庭一起度过了许多快乐的时光？思考这些问题，并在下面写下你的想法：

                                                                                                                                                             


记住，家庭乐趣不一定要是大事件。睡前依偎、搭建堡垒，甚至一起开些老掉牙的玩笑，都可以成为让家人更亲近、帮助孩子培养我们之前提到的社交技能的时刻。列出一些你们家庭一起玩乐的具体方式。

                                                                                                                                                             


既然你已经完成了这一步，不妨看看你列出的所有事项，花点时间欣赏一下家人在一起时已经拥有的欢乐时光。接下来，集思广益，想想还有哪些方法可以为家庭时光增添更多乐趣和欢笑。可能是安排每周的游戏之夜，晚餐时拿出孩子喜欢的笑话书，或者一起去骑自行车，又或是购买城里马戏团的门票。总之，尽情头脑风暴，为提升家庭欢乐指数出谋划策。

                                                                                                                                                             


全脑策略12：通过冲突建立联结——教孩子以“我们”为出发点进行争论


当孩子们相处不融洽时，这几乎从来都不是件愉快的事。然而，如果我们能把他们的冲突视为帮助他们提升人际关系和培养心智技能的机会，那么当争吵和分歧真的发生时，我们或许就不会那么焦虑了。


在全脑教养法中，我们详细介绍了三种培养心智的工具：



1. 透过他人的眼睛看问题： 帮助孩子认识到不同的观点。


2. 倾听未言之意： 教导孩子理解非语言沟通并学会与他人共鸣。


3. 修复： 教导孩子在冲突后如何弥补过失。




现在，让我们看看如何将这些技能付诸实践，这样我们就能在个人冲突中生存下来，同时也能帮助我们的孩子在迈向成年的过程中茁壮成长。


S 透过他人的眼睛看世界


当我们的孩子对某人生气时，往往是因为他们难以从对方的角度看待这次互动。

[image: images]


因为这是一种不会自然形成的技能——尤其是对年幼的孩子来说——一个非常直白的练习可能会有所帮助。


第一次尝试以下练习时，选择孩子与其他家庭成员之间的冲突可能最容易，但也可以与任何你有清晰照片的人一起进行。


你需要一张让孩子感到不安的人的照片（甚至可能是你自己！）——最好是这个人正对镜头的照片——放大到脸部大约和真人一样大小。你还需要剪刀或美工刀、两根12英寸长的纱线或绳子，以及一些透明胶带。


首先，将面部多余的纸张修剪掉，用剪刀或小刀从照片上剪出眼睛部分，以便能透过它们看到。将每根绳子的一端贴在面具两侧大约太阳穴的位置，这样你就可以像戴面具一样在孩子脑后系紧它们。


让你的孩子站在镜子前，这样她就能看到自己不仅看起来像那个与她有矛盾的人（ 她的朋友、姐妹、爸爸……），而且现在她正从别人的视角看自己。（在这个练习中可以尽情玩耍甚至搞怪；这对你们俩来说都会感到新奇，所以让自己享受这个过程吧。）


让她继续看着镜中戴着面具的自己，思考对方在冲突前后可能有的感受和想法。


当她这样做时，开始谈论她和那个人一直在纠结的问题。你的孩子一开始可能会觉得有点傻，但要鼓励她继续下去。通过扮演孩子的角色，你可以引导对话，并表达她当时可能想说的话——帮她理清自己可能感受到的情绪。这能让她开始从他人的角度看问题。举个例子，如果你的女儿对学校里的一个朋友生气了，对话可能是这样的：



你（扮演你的孩子）： 昨天我想和 Lilah 玩的时候，你让我觉得我必须和你玩，否则你就不再是我的朋友了！


孩子（戴着口罩，看着镜子，扮演另一个人）： 你从来不跟我玩！反正你是我的朋友，不是她的！


你： 我当然是你朋友。而且永远都是——即使我和别人一起玩。你说你再也不做我朋友时，我真的很害怕。


孩子： 嗯…我不是故意吓你的。我只是想让你陪我玩。我想…我想我是嫉妒了。


你： 你是不是怕我和莉拉玩，就不会再和你做朋友了？


孩子： 嗯…也许吧。可能我觉得你会更喜欢她而不是我，然后我就不能再拥有你作为我最好的朋友了？


你： 那感觉一定糟透了。我猜你当时又生气又害怕又担心，所有情绪一下子全涌上来了！我那种时候也很难保持冷静，有时候想到什么就脱口而出了！你是不是也这样？


孩子： 嗯…我想是的。我觉得可能我只是想让你陪着我，所以我说不想做你的朋友了。我知道这样不太好，但当时有点不知道还能说什么。




一旦你觉得孩子对他人可能的感受有了不错的猜测，就可以停止角色扮演并一起总结： 所以也许佐伊并不是故意要刻薄专横，她可能只是嫉妒和害怕，对吧？这让你对这件事的看法有所不同吗？ 不必强求过程完美，你只是想让女儿学会从不同角度看待问题。


R 解读非言语线索


在处理关系冲突时，除了从多个角度看待问题，理解他人的肢体语言、面部表情和语气也至关重要。这些非言语线索有时比话语传递的信息更多，而孩子们天生并不擅长解读那些未说出口的内容，因此需要我们给予帮助。有时候，只需向孩子提出这个问题即可，比如这样说：



爸爸： 马特对这次失利反应如何？


儿子： 我刚和他聊过，他说他没事。


爸爸： 看看那边那个家伙。你相信他吗？他看起来像是没事的样子吗？


儿子： 也许不是。


爸爸： 想再去打个招呼吗？


儿子： 好吧，知道了。




有时你需要付出更多努力，指出人们沟通的多种方式。有几种简单的方法可以做到这一点，但让我们首先写下你认为你的孩子在解读非语言线索方面有多好。他擅长捕捉哪些类型的非语言线索？你认为他为什么能更好地识别某些线索而对其他线索不太敏感？在这里探讨这些问题。

                                                                                                                                                             


这些反思将帮助你发现孩子的优势，以及他在察觉和理解沟通微妙之处时需要提升的技能。即使是社交能力相当强的孩子，有时也需要额外的帮助来解读他们关系中真正发生的事情。

READ MY CUES: A GUESSING GAME


提高孩子同理心和洞察力的一种方法是玩一个名为“Read My Cues”的猜谜游戏。对于学龄前儿童，你可以先从用面部和身体展示不同的情绪开始，然后让孩子猜猜这是什么感觉。你也可以让他们向你展示：“给我看看你开心时身体和脸是什么样子。现在给我看看生气的样子。”


接着，当孩子到了学龄阶段，你可以开始告诉他们，除了语言表达外，所有人还会通过其他多种方式传递信号或线索来表达感受。例如，一个刚输掉重要足球比赛的孩子可能嘴上说“没事”，但他耷拉的肩膀、低垂的脑袋和沮丧的表情这些非言语线索却透露了相反的信息。


利用家中的照片、杂志或相册，让孩子通过观察肢体语言和面部表情来描述他认为每个人物的感受。你还可以通过观看静音的电影或电视节目，甚至在公共场所（只要不靠得太近让人发现你们在讨论他们）进行同样的练习来扩展这个游戏。


在治疗室里，我们使用了海报板，并将海报的每一面分成四个方块，分别标注不同的情绪。我们以多种方式使用这些海报，比如让孩子站在方块上表演相应的情绪，让他们从杂志上剪下图片并粘贴到对应的方框里，或者画出自己感受到这些情绪时的面部表情。你还可以拍下孩子表演各种情绪的照片，标注后放入一本书中。方法多种多样，尽情发挥创意吧！


那么，下次当你的孩子与朋友发生冲突，或对某人的行为感到困惑时，带他们回到这些活动中的一个，并让他们思考可能忽略了哪些非语言沟通，这些线索或许能帮助他们找到解决情况的方法。


L 学会修复


作为成年人，我们深知说“对不起”的重要性，也会教导孩子识别需要道歉的时刻。但孩子们同样需要明白何时需要弥补过错，何时该采取措施纠正自己犯下的错误。当我们能突破孩子的抵触心理和不愿承担责任的情绪时，就能帮助他们体谅被自己伤害的人，并引导他们努力重建关系。

[image: images]


让我们回顾一下最近孩子与他人（可能是朋友或兄弟姐妹）之间的一次冲突。你是如何帮助孩子培养心智洞察力并考虑他人感受的？是否采取了补救措施？如果是，是具体的直接回应（比如更换损坏的玩具）还是更侧重关系的回应（比如写道歉信或为对方做些善意的事）？孩子对进行补救的感受如何？如果没有补救，关系是否受到影响？下次你会采取哪些不同做法？请在此写下你的想法：

                                                                                                                                                             


正如我们在本练习册中讨论的许多其他技能一样，示范修复关系的能力对教导孩子大有裨益。如果你曾因发脾气、不耐烦或说了些后悔的话而与孩子产生裂痕，请向孩子展示你也能真诚地道歉。孩子会效仿我们的行为。行动胜于言语。


全脑 - 育儿童 ： 教会你的孩子如何整合自我与他人，实现一体


除了我们建议的练习外，下面这幅漫画是为了让你和孩子一起阅读，帮助引入观察自己和他人心智的概念。
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任何能帮助孩子培养洞察力和同理心等心智技能的步骤，都是你给予他们的重要礼物，也是对他们未来人际关系成功的投资。


整合自我 ：理解我们的个人故事


既然我们已经花了一些时间来阅读和思考如何帮助孩子提升人际关系技能，现在让我们把焦点转回到你——父母身上。我们如何理解自己与父母相处的经历，以及我们对孩子的敏感度，这些因素对我们与孩子的关系影响最为深远，进而决定了他们能否茁壮成长。


归根结底，这都取决于我们所谓的人生叙事， 即当我们审视自己是谁以及如何成为现在的自己时所讲述的故事。我们的人生叙事揭示了：



• 我们对过去的感受


• 我们对人们（比如我们的父母）为何会有如此行为的理解


• 我们对这些事件如何影响我们成长至成年的认知。




正如我们在本练习册中一直讨论的那样，当我们学会如何避免反应式育儿时，我们就能转而及时响应孩子当下最迫切的需求。反应式育儿的产生，很大程度上是因为我们未曾审视自己的人生叙事——那些未愈合的伤痛、未被满足的需求以及来自过去的信念侵入了当下，有时甚至在我们毫无觉察的情况下发生。


例如，考虑那些未经审视的经历、行为和应对策略如何影响一个家庭中的几代人。
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不过好消息是，如果你反思自己的成长经历，理解并梳理清楚自己的遭遇以及父母的局限性，就能打破这种痛苦代际传递的循环。艰难的童年并不会注定让你成为糟糕的父母。事实上，通过厘清自己的人生叙事，你甚至有可能将过去的苦难转化为养育子女的优势。（若想更深入探讨这一观点，丹·哈特泽尔和玛丽·哈特泽尔合著的 《由内而外的教养》 一书对此进行了详尽解析。）


U 理解  Y 你的  L 人生  N 叙事


无论我们的童年如何，我们都会采取一些策略来帮助我们应对生活中的经历。有时这些行为对我们有利：


为了应对童年时期的混乱环境，蒂姆变得非常有条理。这一技能帮助他成功管理了一家繁忙的公司。


然而，有时人们处理早期经历的方式也可能最终限制了他们：


蒂姆的组织能力也是一种需求。他利用这种能力来控制当事情不按计划进行时所感受到的压力。混乱无序会让他感到焦虑，无法调整自己的思维。为了避免这种情况，他采取过度规划每一天的每一步，对员工可能显得刻板和不灵活。


当你公开反思自己的童年经历以及父母对你的生活可能产生的影响——无论是好是坏——你就是在给自己机会以更深入、更有意义的方式理解自己。这样一来，你将能够以孩子们最需要的方式与他们建立共鸣，并为他们创造自己的童年经历，这些经历将鼓励（除其他许多方面外）社交、情感和智力的成长。


在练习册的结束反思部分，我们希望给你一个机会去思考你自己的童年，以及你是如何被养育的。在下面的空白处，写下你与父母关系中那些积极的回忆。他们在让你感受到被爱方面做得好的地方是什么？他们是如何向你展示你可以依赖的、持续的、滋养的关怀的？想想他们是如何表达对你的兴趣的，你是如何知道他们理解并接受你的，以及他们做了什么来为你创造一个可以自由表达的安全空间。把你的想法写在这里：

                                                                                                                                                             


现在写下你的父母本可以做得更好的地方。在哪些方面你觉得自己没有得到他们的关注，或者他们的爱并不总是可得的，又或者你只有在满足他们条件时才会被接纳？尽量诚实地面对父母的不足之处。认识到父母可能在哪些地方让你失望，并不意味着你在说他们是坏人；你现在所做的是让自己有机会审视那些关于你自己和生活的标签、想法和印象。尽管你可能并未完全意识到这些观念，但它们仍有可能影响着你。在这里写下你对此的任何记忆和想法：

                                                                                                                                                             


反思的最后一部分是尽力理解这些不足从何而来。 为什么你的父母无法在情感和关系上给予你所需的一切？是他们太忙了（ 忙于工作、其他孩子、健康问题……）吗？还是他们自己也受过伤害？或是他们缺乏获得所需育儿工具的知识或支持？


你不是在为他们找借口，也不是在找理由去评判。在思考和记录时，尽量只是观察你所注意到的事情。情绪可能会浮现，这很正常。你终究需要处理这些情绪。但此刻，尽可能只是不带评判地观察你对父母的所见所闻。你只是在寻找一种理解和解释，去了解你的父母是谁，以及他们为何以那样的方式养育你。

                                                                                                                                                             


完成这个练习——实际上，这本完整的练习册——是开始能够将童年时期触发记忆和未解决的过去情绪与当下与孩子相处时的现实区分开来的第一步。一旦你能做到这一点，你不仅离卸下那些记忆的负担更近了一步，还能成为你真正想成为的父母，以及孩子所需要的那个人。


我们想尽可能清楚地阐明这一点：早期经历并非命运。通过理解你的过去，你可以将自己从可能代代相传的痛苦和不安全依恋中解放出来，转而为你和你的孩子创造一种可预测的、敏感的关爱与爱的传承，让他们在这种关系中感到安全、安心、被看见和被抚慰。


意识到我们的孩子正与我们共同经历——并透过我们体验——我们所经历的一切，这一深刻的洞见能激励我们开启并持续探索自身故事的旅程，无论是欢乐还是痛苦。由此，我们便能更好地理解孩子的需求和信号，建立安全的依恋关系，形成牢固而健康的亲子联结。




结论


融会贯通


当你思考全脑教养法对代际的影响时，会感到无比震撼。你是否意识到自己此刻拥有的力量，能够为未来带来积极的改变？通过赋予孩子运用全脑的能力这份礼物，你影响的不仅是他们的生活，还包括与他们互动的每一个人的生命。


– 《全脑教养法》


我们希望以最后一个视觉化练习来结束这本练习册，希望它能激励你在意向性和整合的道路上继续前行。


现在，请花一点时间，闭上眼睛，想象你的孩子长大成人的样子。尽可能具体地想象，包括尽可能多的细节（脸型、身材、发色、眼睛……）。


现在想象一下那个成年人——你的孩子长大成人——抱着你的孙子。你的孩子会成为什么样的父母？有耐心？尊重他人？善良？陪伴在旁？换句话说，你为孩子树立了什么样的榜样，以及你通过自己的养育方式设定了什么样的期望？现在就写下来吧。

                                                                                                                                                             


我们提供这个视觉化呈现并非要给你压力，而是想指出你正在努力成为一个有自我意识、与孩子建立联结的父母，这是多么令人振奋。通过审视自己的育儿方式并思考如何最好地养育子女这项艰难工作，你正在通过促进自己孩子的整合，为未来的孙辈送上一份重要礼物。你在引导前先与他们建立联结。你教会他们为恐惧命名从而驯服恐惧。你向他们展示如何集中注意力，从而掌控自己的情绪和行为。在做这一切的过程中，你正在留给他们一份将深刻影响后代的宝贵遗产。


但让我们再说一遍：你并不完美。而且永远不会完美。我们在养育自己的孩子时也同样不完美。我们的任务不是避免犯错，也不是保护孩子免受艰难时刻的困扰。我们的职责是与孩子建立联结，陪伴他们共度难关。正如我们在《全脑教养法》中所说：“全脑教养的美妙之处在于，它让你明白<即使犯错也是成长和学习的机会>。这种方法要求我们对自己的行为和目标保持清醒的认知，同时接纳所有人性的不完美。专注与觉知才是我们的目标，而非苛刻僵化的完美主义。”


所以不要给自己施加压力。与孩子们一起享受乐趣，当冲突出现时，愿意道歉并修复关系。请记住，即使是在你只想熬到孩子睡觉的那些时刻，你也可以通过与孩子的互动来帮助他们茁壮成长，让他们更快乐、更健康、更充分地做自己。这份礼物不仅给予你的孩子和家庭，也是给予整个世界的一份馈赠。


怀着这些理想，我们想给你最后的发言权。在下方空白处，选择一两个你希望立即着手改进的育儿领域。或许你可以翻阅这本练习册，回顾你对所提问题的回答。根据你的发现，写下你现在可以采取的几个步骤，帮助你成为你想成为的那种父母——为了你的孩子，也为了你自己。

                                                                                                                                                             




A 致谢


首先，我们要感谢所有喜爱《全脑教养法》并将其融入家庭与职业生活的读者。我们最初并未计划编写配套练习手册，但众多读者与我们联系，希望更深入地探索全脑理念，获得适用于团体、读书会或家长教育课程的辅助工具，这促使我们决定回应这一需求。感谢大家的请求，也感谢你们对《全脑教养法》的真诚接纳。


此外，我们要感谢我们的学生，以及我们曾以个人、小组或在办公室合作过的同事、家长和孩子们，他们帮助我们打磨这些想法，并找到将理论和科学转化为实践的方法。你们分享的故事和提出的问题帮助我们澄清并深化了对这些我们充满热情的理念的理解。


我们还要感谢 PESI 在整个出版过程中给予的大力支持。特别感谢我们的出版人 Linda Jackson，她从最初就展现出极大的热情，反应迅速且专业，为我们提供了所需的一切。与她合作非常愉快。


最后，我们要感谢吉娜·奥舍（Gina Osher），没有她的贡献，这本书就无法完成。她的创造力和见解对我们来说是无价之宝，她对《全脑儿童工作手册》写作的影响再怎么强调也不为过。


我们希望这本书能为父母和其他照顾者提供更多机会，以有助于孩子们成长为更快乐、更健康、更真实自我的方式与他们所爱的孩子互动。


丹和蒂娜




A 关于  A 作者
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Daniel J. Siegel, M.D. 毕业于哈佛医学院，并在加州大学洛杉矶分校完成了儿科及儿童、青少年和成人精神病学的博士后医学教育。他目前是加州大学洛杉矶分校医学院的精神病学临床教授，UCLA 正念意识研究中心的创始联合主任，UCLA 文化、大脑与发展中心的联合研究员，以及心智洞察研究所的执行董事。


西格尔博士的心理治疗实践已有 25 年，并为专业读者出版了多部著作。他的书籍包括《心智洞察力》、《人际神经生物学袖珍指南》、《发展中的心智（第二版）》、《正念治疗师》、《正念大脑》、《由内而外的教养》（与教育学硕士玛丽·哈策尔合著），以及三本《纽约时报》畅销书：《脑力激荡》、《全脑教养法》（与哲学博士蒂娜·佩恩·布莱森合著）和他最新的《不吼不叫的管教》（同样与蒂娜·佩恩·布莱森合著）。他曾受邀为泰国国王、教皇约翰·保罗二世、达赖喇嘛尊者、谷歌大学以及 TEDx 进行演讲。
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蒂娜·佩恩·布莱森博士是与丹·西格尔合著了两本 《纽约时报》 畅销书的作者：《全脑教养法》 和 《去情绪化管教》。她是一名儿童及青少年心理治疗师，担任 Mindsight 研究所育儿部主任，以及加利福尼亚州阿尔塔迪纳市圣马克学校的儿童发展专家。她在全球各地为家长、教育工作者和临床医师举办主题演讲及工作坊。布莱森博士在南加州大学获得博士学位，现与丈夫及三个孩子居住在洛杉矶附近。您可以通过访问 TinaBryson.com 了解更多关于她的信息，订阅她的博客并阅读有关儿童与育儿的文章。
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YOUR DOWNSTAIRS BRAIN AND YOUR UPSTAIRS BRAIN

gg,

MAKE A FIST WITH
YOUR HAND. THIS
IS WHAT WE CALL
A HAND MODEL OF
YOUR BRAIN. RE- AN

AND A RIGHT SIDE |
OF YOUR BRAIN?

feclings =

l||\\

NOW LIFT YOUR FINGERS A
LITTLE BIT. SEE WHERE
YOUR THUMB IS? THAT'S
PART OF YOUR DOWN-
STAIRS BRAIN, AND IT'S
WHERE YOUR REALLY BIG

WELL YOU ALSO

FEELINGS COME FROM T

HAVE AN UPSTAIRS
AND A DOWN-
STAIRS PART OF
YOUR BRAIN.

THE UPSTAIRS BRAIN IS
WHERE YOU MAKE GOOD
DECISIONS AND DO THE
RIGHT THING, EVEN WHEN
YOU ARE FEELING REALLY

LETS YOU CARE ABOU

OTHER PEOPLE AND FEEL
LOVE.IT ALSO LETS YOU
FEEL UPSET, LIKE WHEN

UPSET.

YOU'RE MAD OR FRUSTRAT-
ED.

THERE'S NOTHING WRONG WITH
FEELING UPSET. THAT'S NORMAL,
ESPECIALLY WHEN YOUR UPSTAIRS
BRAIN HELPS YOU CALM DOWN. FOR
EXAMPLE, CLOSE YOUR FINGERS
AGAIN. SEE HOW THE UPSTAIRS,
THINKING PART OF YOUR BRAIN IS
TOUCHING YOUR THUMB, SO IT CAN
HELP YOUR DOWNSTAIRS BRAIN
EXPRESS YOUR FEELINGS CALMLY?

SOMETIMES WHEN WE GET REALLY
UPSET, WE CAN FLIP OUR LID RAISE
YOUR FINGERS, LIKE

YOUR UPSTAIRS BRAIN IS NO LONGER
TOUCHING YOUR DOWNDSTAIRS
BRAIN? THAT MEANS IT CAN'T HELP IT
STAY CALM.






OEBPS/images/9781936128747_img16.jpg
STRATEGY #5
INSTEAD OF COMMAND AND DEMAND...

T've already told you
it's time to get dressed.

3 Put your clothes on or
@ ‘ you'll get a time-out.
&=

TRY MOVE ITORLOSEIT

T wannabenaked! Y Let'S le \
game! do a jumping jack ) (77 \\
and then we'll put your ) e @

ants on. % a
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Upstairs Tantrum Characteristics

« Conscious choice to act outand push buttons

« Strategic, manipulative attempt to control the situation

« Child can be reasoned with, make choices, control her emotions
«Child can instantly stop when her demands are met

NOTE: W not capable i types of tantrums. they actually
don't have the neuml structures in place to think Ilke this.

Downstairs Tantrum Characteristics
« Stress hormones flooding the body, interfering with functioning of
upstairs brain

« Loss of control over body and emations, along with a high degree of
stress

« Child is incapable of making choices or being reasoned with
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Amount of homework feels
overwhelming — amygdala

Shamed by teacher for
mistakes — lost belief in
abilities (enraging downstairs
brain leading to refusal to

participate in class)

triggered by new assignments
and either causes reactive or
shut down modes

Older brother excels at

Hungry or tired and not
school — feeling pressure

enough time to play and
needs more movement —
inability to concentrate

Refusal To

to do as well (downstairs
brain enraged by parents’
comparisons)

Do Homework
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STRATEGY #4
INSTEAD OF JUST GIVING THE ANSWER...

put it back where you found .

I VAQE

..EXERCISE THE UPSTAIRS BRAIN

T know you want to keep it,
but what will happen if the other
child comes back for it and it.

- t here? -~

0 /AYI
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STRATEGY #3
INSTEAD OF ENRAGING THE DOWNSTAIRS BRAIN...

T hate you, mommy!

That is not OK to say.
I don't want you fo ever
say that again.

..ENGAGE THE UPSTAIRS BRAIN
SRR |

Wow, you're \
.

really mad!

Yes!
And you're so mean! V

T

That necklace wasn't for sale. ™

It's OK if you want to keep feeling )
upset, but if you'd rather, we can A\
be problem-solvers and think /

of another idea.
~_~/ 7
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Oppositional Doesn't Care
About School

Refusal To
Do Homework

Irresponsible
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INSTEAD OF €O

I———

Mom, you never leave me a note in the
middle of the night and T hate homework!

What are you doing out
of bed? Go back to your
room, and I don't want to
see you again until
morning.

STRATEGY #1
MMAND AND DEMAND...

Mom, you never leave me a hote in the
middle of the night and I hate homework!

I get frustrated about
things like that, too. Want
me to leave you a note tonight?
And I've got some ideas about
homework, but it's late now,
so let's talk more
tomorrow.
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STRATEGY #2
INSTEAD OF DISMISS AND DENY...

I fell and hurt
my knee!

Don't cry. It's OK.
Don't be sad. You're fine.
Just be more careful.

That can hurt. T saw
you running, and you
tripped and scraped your
nee. Then what
happened?

That's right. I held
you and rocked you. Do
you feel better?

Want me to show you
how it happened?
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FOREXAMPLE:

She's my best friend,
and now Lizzie's going
to be her best friend.

ANNIE 6OT SICK AND HAD TO MISS
HER FRIEND'S BIRTHDAY PARTY. SHE

WAS SO MAD ABOUT STAYING
HOME THAT A HUGE ANGER WAVE ANNIE'S DAD HELPED HER TALK

GREW AND GREW AND WAS ABOUT ABOUT WHAT SHE WAS FEELING.
TO CRASH DOWN ON HER.

WHEN SHE USED HER WORDS TO SAY HOW SHE FELT, HER LEFT BRAIN
HELPED HER SURF THE BIG ANGER WAVE FROM HER RIGHT BRAIN, AND SHE
RODE IT TO SHORE, CALM AND HAPPY.
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Left Brain
(Facts)

Right Brain

mmmm | Integration
(Feelings/Child's Actual Internal Feelings) —

« Explain
« Put Things in Order
« Assign Words

« Autobiographical Information - Empowerment
«Whole Context « Strategy
« Emotional Information « Resilience
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YOUR LEFT BRAIN AND YOUR RIGHT BRAIN

MAKING @
DECISIONS

PN

DO YOU KNOW THAT YOU HAVE MANY PARTS TO
YOUR BRAIN AND THEY ALL DO DIFFERENT
THINGS? IT'S ALMOST LIKE YOU HAVE DIFFERENT
BRAINS WITH MINDS OF THEIR OWN. BUT WE
CAN HELP THEM ALL GET ALONG AND HELP

ONE ANOTHER.

OUR RIGHT BRAIN LISTENS
TO OUR BODY AND OTHER
PARTS OF OUR BRAIN AND
KNOWS ABOUT OUR BIG
FEELINGS LIKE WHEN WE'RE
HAPPY, OR BRAVE, OR
SCARED, OR SAD, OR REALLY
MAD. IT'S IMPORTANT THAT
WE PAY ATTENTION TO
THESE FEELINGS AND TALK
ABOUT THEM.

SOMETIMES WHEN WE'RE UPSET AND WE
DON'T TALK ABOUT IT, OUR FEELINGS CAN
BUILD AND BUILD INSIDE US, LIKE A HUGE
WAVE THAT WASHES OVER US AND MAKES
US SAY OR DO THINGS WE DON'T MEAN.

BUT THE LEFT BRAIN CAN HELP
PUT OUR FEELINGS INTO WORDS.
THEN OUR WHOLE BRAIN CAN
WORK TOGETHER AS A TEAM AND
WE CAN CALM DOWN.






OEBPS/images/9781936128747_img01.jpg
PESI
Publlshlng
Media

www.pesipublishing.com





OEBPS/images/9781936128747_img02.jpg





