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内容简介：

知名发展心理学家、播客Raising Good Humans主持人，带来一本颠覆认知的气质科学实操指南——读懂孩子的气质，将彻底改变你的养育方式。

有些孩子对压力格外敏感，但这份敏感同样让他们更容易从外界支持中获益。这正是《理解兰花儿童》的核心洞见，它重塑了我们对孩子之间、孩子与父母之间个体差异的固有认知。

每个孩子与生俱来一套专属的神经系统，以此感知世界。兰花型儿童感受深刻、情绪强烈，需要特定适宜的环境才能绽放；蒲公英型儿童适应力极强，几乎可以在任何环境下生长；大多数孩子属于郁金香型，介于两者之间。所有孩子都需要被接纳本来的模样，而非拿他们和另一个“别人家的孩子”做比较。

阿莉扎·普雷斯曼（Aliza Pressman）博士依托数十年发展心理学研究与前沿气质科学，揭示敏感性具有双向效应：恶劣环境最容易受到伤害的孩子，在良好环境中收获的成长红利也最大。普雷斯曼将这种特质命名为“可绽放力”—— 高敏感孩子在适宜条件下强大的成长潜能。这一概念彻底转变父母的养育关注点。

本书也提出一个令人深思的养育命题：父母要学会允许孩子体会不适感，在忽视孩子感受与过度迁就之间找到平衡点；学会区分三种压力：能够锻造韧性的压力、需要给予支持的压力，以及必须加以保护的压力。书中进一步提出宏观观点：整个社会常常把孩子天生的气质禀赋，误当成父母养育水平高低的证明。

当孩子感受到真实的自己被看见，便不再耗费精力伪装成别人，而是慢慢成长为独一无二的自己。

本书适合《安静》（Quiet）、《发掘敏感孩子的力量》（The Highly Sensitive Child）、《看见孩子》（Good Inside）的读者阅读。《理解兰花儿童》为父母提供实用工具，助力孩子蓬勃成长。


作者简介：

[image: 0000072500008764476061]阿莉扎·普雷斯曼博士（Dr. Aliza Pressman）是一位著名的发展心理学家，也是获奖播客《养育优秀人类》（Raising Good Humans）的主持人。凭借36.5万Instagram粉丝、4.3万Substack订阅者和40万月收听播客听众，以及新近推出的《育儿科学大师课》（The Science of Parenting Masterclass），她的影响力持续扩大。作为育儿领域最具影响力的声音之一，她的合作网络不断扩展，包括梅尔·罗宾斯（Mel Robbins）、杰·谢蒂（Jay Shetty）和德鲁·巴里摩尔（Drew Barrymore）等。她是业内众多顶尖会议和交流中备受瞩目的特邀嘉宾，早期著作《育儿五大原则》（The 5 Principles of Parenting）曾登顶《纽约时报》（New York Times）畅销书榜，并被翻译成13种语言。


媒体评价：

“《理解兰花儿童》以全新清晰的视角阐释了发展差异的根源、每个孩子独特的需求，以及父母在守护孩子蓬勃成长时所扮演的角色。普雷斯曼博士这部精彩著作蕴含睿智、共情、动人且不可或缺的洞见，所有肩负照料、引导与守护孩童职责的人都不容错过。”
——W・托马斯・博伊斯（W. Thomas Boyce）医学博士，加州大学儿科与精神病学荣誉退休教授，《兰花与蒲公英》（The Orchid and the Dandelion）作者

“高敏感的孩子不需要我们磨练他们的强硬内心；他们需要我们足够沉稳，托住他们。在《理解兰花儿童》中，阿莉扎・普雷斯曼告诉我们，孩子的敏感并非脆弱，而是潜能——养育的功课，往往始于我们自身。这是一本难得的好书，兼顾科学依据与情感内核，教会我们养育情感丰富的孩子。”
——谢法利・萨巴里（Shefali Tsabary）博士，临床心理学家、《纽约时报》畅销书作家

“每个孩子、每位父母，应对世界的方式都各不相同。在《理解兰花儿童》中，阿莉扎・普雷斯曼博士揭示背后缘由：独特的气质，过滤着我们对人生的全部体验。这本具有突破性的作品，将帮你以清醒与同理心看见你的孩子，也看见你自己。”
——洛莉・戈特利布（Lori Gottlieb），《纽约时报》畅销书《也许你该找个人聊聊》（Maybe You Should Talk To Someone）作者，播客《亲爱的治疗师们》（Dear Therapists）联合主持人
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引言：缺失的那一块拼图

第一部分：气质科学
1. 我们与生俱来的底色：气质、敏感度与核心本我
2. 兰花与蒲公英：读懂气质谱系
3. 天生善于感知：气质与神经系统
4. 先天与后天的对话：为何生理敏感度让养育变得更为关键
5. 是更敏锐，而非过度敏感：福祸相依的特质

第二部分：适配（足够好的）相处模式
6. 你自身的气质：认清你的起点
7. 解码孩子独有的气质
8. 从共同调节到自我调节：你的神经系统，是孩子的心灵大本营
9. 全家的气质互动：父母、手足与孩子之间的气质匹配

第三部分：在现实世界茁壮成长：适用于家庭、学校、社交场景及更多领域的兰花养育法则
10. 不必强行磨砺，也不必小心翼翼：支持与过度迁就的边界
11. 接纳压力与不适感：扩容内心的容器
12. 重大变故：搬家、失去与家庭转型
13. 在任何土壤中绽放：蒲公英世界里的兰花型孩子
14. 建立社交自信：找到同频伙伴，不丢失自我
15. 回避、调整或是练习：何时退后、何时搭建支持、何时坚持前行

后记：警觉敏感的孩子
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