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内容简介：

挑战性情绪来袭？让我们学会接纳它们！

情绪有时会完全“掌控”孩子，成人也不例外。孩子可能会毫无来由的突然哭闹、跺脚或大喊大叫。许多想要回应孩子需求的家长，通常会在这时感到手足无措。我们如何才能妥善应对这些情绪，并逐渐学会管理它们？而在这个过程中，我们自己的感受又是怎样的呢？

在这本书中，职业治疗师、家庭顾问兼神经具身教练基兰·德雷茨巴赫（Kiran Deuretzbacher）向我们展示了如何在日常压力情境下做出联系紧密的反应。她将身体转变为我们的盟友，通过有意识地与神经系统建立连接，把握掌控冲动和调节情绪的关键。书中包含33个易于实施的练习，能让我们以健康的方式快速、轻松地处理情绪，从而在日常家庭生活中建立更紧密的关系、增进亲密感并提升自我效能。

· 提供新颖实用的策略
· 练习方式直接有效，能调动身体机能
· 基于最新科学发现（融合了神经系统调节、依恋关系研究和发展心理学等前沿成果）
· 提供详尽练习指南，配以苏珊娜·格利希（Susanne Göhlich）绘制的幽默插图
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[image: Image]基兰•德雷茨巴赫（Kiran Deuretzbacher）是一位职业治疗师，持有依恋关系导向的父母、家庭与伴侣顾问认证，兼任神经具身教练、创伤敏感教练。自2020年起，她开设了广受欢迎的“信任之旅”（Expedition into Trust）课程，该课程融合了需求导向学习与具身实践。她育有三个孩子。
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苏珊娜•格利希（Susanne Göhlich）出生于1972年，在攻读艺术史专业期间开始绘画，现为自由插画家，主要为学校和儿童读物绘制插图。 
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