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内容简介：

孩子哭闹时，为什么讲道理常常不管用，反倒让父母跟着发起火来？作者从神经系统和身体反应入手解释压力如何影响亲子互动。在这样的场景里，除了父母口中说的话之外，孩子还会感受到父母的语气、表情和身体的紧绷。

书中提倡的“共同调节”从父母觉察自身状态开始，提供放松下颌、放慢呼吸、短暂停顿等练习，帮助父母在回应前缓一缓，再陪孩子度过情绪。同时，父母也不需要时时冷静，冲突后重新安顿自己并恢复与孩子的联系也是共同调节的重要部分。

【卖点】

·儿童作业治疗师执笔：作者梅拉妮·温德林拥有临床实践经验，其Instagram账号据2026年9月报道已有近50万粉丝。

·按不同状态提供练习：分别面向父母、孩子及亲子双方，涵盖情绪激动、疲惫退缩与共同调节等情境。

***

家庭生活中难免会遇到各种情绪难题：孩子大发脾气，兄弟姐妹发生争吵，父母也可能被繁重的日常琐事压得喘不过气。这些冲突影响的不只是当下的家庭氛围，也会在每个人的情绪发展中留下痕迹。解决问题并不只是靠惩罚和立规矩，更重要的是学会调节情绪，而这种能力，是可以学习的。

治疗师梅拉妮·温德林从神经系统入手，探讨身体的生理基础与情绪行为之间的密切联系。结合迷走神经和多重迷走神经理论的科学研究，她帮助父母理解压力之下的情绪反应，学会缓和紧张局面，让家庭生活逐渐变得更加轻松。关键在于“共同调节”，父母先学会调节自己的情绪，为孩子树立榜样，同时帮助孩子以健康的方式表达情绪、处理冲突。


作者简介：
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