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整体养育是一本给广大父母的育儿指南。其中既有育儿的“内功心法”，也有育儿的“具体招式”，可以切实帮助父母建立对儿童发展的整体认识，帮助孩子发展各种必需的核心能力
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内容简介

孩子胆小、没有安全感，怎么办？孩子爱发脾气，怎么办？ 孩子注意力不集中，怎么办？……

几乎每一位焦虑父母，都在寻找“药到病除”的育儿解药，希望专家给出一个标准育儿答案。然而，世界上并不存在一个统一的育儿公式。如果父母可以了解儿童发展的规律和特点，以及一些为人父母的原则和方法，很多问题可能就会迎刃而解。

《整体养育》是一本给广大父母的育儿指南。其中既有育儿的“内功心法”，也有育儿的“具体招式”，可以切实帮助父母建立对儿童发展的整体认识，帮助孩子发展各种必需的核心能力。只有我们手里握着儿童发展的全景图，用整体养育的思路去看待孩子的发展，才能看清楚来路和去路，进而反思自己的养育方式，帮助孩子更好地成长。

作者简介

陈忻，北京师范大学教育系硕士，美国康涅狄格大学(University of Connecticut) 心理学博士，美国儿童发展研究协会会员，新浪心理育儿大V。研究婴幼儿心理的发展，专注于婴幼儿社会性和社会认知的发展。现任教于玛丽维尔私立文理学院（maryville college)。

有了自己的孩子以后，致力于将儿童心理学的理论与育儿实践有机结合，在国内的杂志和报纸《父母必读》《心理育儿》《妈咪宝贝》等主流媒体的专栏作家，发表了大量高质量的儿童发展的科普文章和育儿文章，向父母传播儿童心理学的概念和理论，为很多被曲解的概念和理论正本清源，并结合大量的育儿实践，为父母的实际操作提供参考。
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孩子不听话？那是因为你真的不了解他

永远忘不了做新手妈妈的焦虑和手忙脚乱。记得那个时候，所有人都说，熬过这一段黑天白夜日子就好了，等到孩子上了幼儿园就好了，等到孩子上了小学就好了……

这个世上只有父母这个职业，是未经过培训就走马上任了。

有一个观点我们常常忽略：这个世上没有完美的孩子，也没有完美的妈妈。

当我们因为孩子的小错误气得火冒三丈的时候，孩子手足无措的样子，让我们也常常恨自己。在教育这件事上，好像有些事情就是无能为力的。我们甚至怀疑自己的能力，有一种深深的挫败感。

作为一个妈妈，我们亲身经历了养育中的各种问题。我们会发现，在孩子的成长过程中，焦虑是常常伴随着我们的。于是，我们会找各种教育专家，学习各种教育理念，然后用在孩子身上。

结果呢，回过头来看，当初那些焦虑居然就这样自然而然地过去了。

我们也忘记了一件事，那就是教育专家们也并非天生就习得这些道理，他们也是经过反复的实践和学习，才总结出这些头头是道的育儿经。他们也曾是妈妈或是爸爸，只不过他们可能更懂得和孩子一同成长。而成长本来就是一件再自然不过的事，是我们看待成长的眼光有所不同而已。

在诸多的育儿书籍中，《整体养育》这本书略显得严肃一些，作者陈忻是心理学博士，一直致力于将儿童心理学和实践相结合，纠正现代教育里一些错误的观念和行为，也可以用来解答家长们在教育过程中的各种焦虑。

一、你怎样看待孩子，他就怎样看待自己

孩子与父母的关系是很重要的，这并不是说我们与孩子在一起开心快乐就是好的亲子关系。有时候我们会发现，我们似乎并未好好考虑过这个问题。当我们喜欢孩子的时候，我们恨不得把所有的爱都给予他，舍不得他难过。有时候，当孩子犯了错误、惹了麻烦，我们又恨不得捶他一顿，也并不知道，这又紧又松的关系，并没有什么规律可言。在孩子那里更是疑惑，妈妈到底是不是爱我的。那么，我们应该怎样正确看待孩子的成长呢？

1、用发展的眼光看待孩子的成长

孩子呱呱坠地开始，就在不断地成长。或者可以说，他们从生命孕育的最初，就无时无刻不在成长。作为父母，我们常常因为孩子的成长而感到惊喜，也常常为他暂时的落后和停滞而感到焦虑。

然而，成长是一个过程，从身体上的发育来说，例如老人常说的“三坐六爬”，我们会从各种渠道来知道，孩子几岁该有什么样的发育。可是在心理上，我们常常对这样的概念是模糊的，其实在心理学中，对于孩子心理发展的认识，也是基于成长的不同阶段的，就像要求一个两三岁的孩子控制自己的情绪，对于这个阶段的大脑发育来讲是不现实的。就算是成人发育完全了，但也常常控制不住自己的情绪，而我们看到孩子乱发脾气的时候，常常会觉得他们不乖、不懂事，觉得他们这样做是不对的。这并不符合儿童心理发展的特点。

这就是本书想让我们知道的，孩子的成长是终身的发展，是不断变化的动态的过程。当我们了解孩子在不同年龄段的特点，我们才能更好的理解孩子、引导他们，而不是总是以大人的标准去要求他们，总是让他们去做很难做到的事情。

2、多角度、全方位、立体式看待孩子发展

众所周知，郭晶晶的老公霍启刚是一个学霸，作为长子的他从小就被寄予厚望，他本人也非常努力。在别人怀疑他是凭借家族的财力进入世界一流学府的时候，他非常惊讶地回答：“怎么可能？我花了很大力气才考上的。”即使是婚后，他也一如既往地表现出惊人的自律，从未有任何负面评价。而他的弟弟霍启山却与他截然相反，常常出现在娱乐头条的版面，完全是一个豪门公子哥的形象。

那为什么在同一个家庭长大的孩子，会表现出不同的人生走向呢？

因为孩子的发展是一个动态的过程，这其中即便是生活环境完全一样，他们仍然在各自成长中受到来自各种因素的影响。例如，父母对于孩子的不同期望，不同时期父母关系的变迁，父母在成长中的缺失和忽视等等。

每个孩子都是一个个体，尊重个体的发展，是孩子们在这个世界上立足的根基。有时候，成人常常迷茫于“我是谁”这个问题，那些常常被用来比较的孩子，总是否定自己存在的意义。而那些从小就坚信自己存在有意义的孩子，才会清晰而坚定地走自己的路。

所以，我们在面对孩子的时候，应该尊重孩子个性化的发展，帮助他们成就更好的自己。

二、为什么会有“不听话”的“熊孩子”

“听话”这个词，大概是上个世纪的教育理念里词汇了。从不知什么时候起，小太阳们就与这个词脱节了，老人们总是说：现在的孩子真是越来越难管了。我们也常见有些家长一边暴跳如雷地吼，一边低声下气地哄着：听话，乖。

1、听话是听谁的话：标准是什么，孩子认同吗

放养是很多家长戏称的养育方式。自从人们有了解放天性的这个概念起，人们就对这样的管教方式认可了。但实际上，细品就会发现，这样的家长没有边界，管教的方式也颇为随意。而随着孩子自主意识的不断发展，他们会需要更多尝试，也需要证明自己可以。

但是大人常常不允许他们这样做，这就产生了对抗。有些道理，我们常常以过来人的身份，或者是本着“我这是为你好”这样的精神来苦口婆心的劝说孩子，可是他们常常不听。当他们自己吃了亏时，我们又会极度愤怒：我说什么来着，你为什么总是不听我的话。

其实，我们可以问问自己，我们该不该以这样的上帝视角来对待孩子。站在他们角度，为什么你什么都是对的，凭什么要什么都听你的呢？

其实我们大多数的家长并没有非常清楚地知道，儿童整个心理发展的特点是不同的。有时候我们得承认，我们的号令就是错误的，就是违反儿童发展规律的，我们却浑然不知。直到孩子暴露出问题，才验证了我们教育的问题。

这也就凸显了儿童心理学对于教育的意义，既然我们不需要要复制一个自己，那为什么要求孩子完全服从自己的意志呢？他们当然需要有自己的想法了。

2、说了许多遍还是不听：信任关系未建立

有一个奇怪的现象，就是家长越是不停地说教，孩子就越“不听话”。一个呱噪的家长似乎必然有一个叛逆的孩子。也不难想象，说得太多太烦，孩子就忍不住捂上耳朵，恨不得大声叫喊：我不听我不听我不听！

而当孩子真的惹了麻烦，家长的说辞一定是这一套：“你看我这一天的，没少说他，可他就是不听啊！”

我们来分析这样的家长是什么心理呢？不停地说孩子的家长，其实对于孩子是不放心的，甚至是不信任的，通过言行举止，孩子也感受到了这种不信任。对于孩子来说，证明自己是他找回自己信心的方式，他们甚至有这种执念，一定要证明自己行，我能行。

这种问题在大人身上也是适用的，何况是孩子。反过来想，作为大人你更愿意听谁的建议呢？那些平时就不相信你的人，你一定不会听的。因为你觉得你本身根本不是他想象的那样的。而更愿意去听从那些真心想要帮助你，无论何事都无条件支持你的人，来自他们的建议。

可是，你与孩子又建立这样的关系了吗？

3、怎样才能“听话”：少限制，给自由

曾经有一首歌特别火，名字就叫“有一种爱叫做放手”。也许它未必是歌颂母爱的，但是在教育理念中，人们也渐渐接受了，“母爱就是一场得体的退出”。

这里大有深意。也许这个观点让人很难接受：孩子不听话，也许就是你管太多了。但是矫枉过正也不可取，什么都不管也不行。少限制，给自由。其实给予孩子的，是一种信任。你相信他能做好，你相信他是个好孩子，这比什么都重要。

如果他自始至终都认为自己是个好孩子，那么他一定不会去那些坏孩子做的事情。但是如果他向来都认为自己不是个好孩子，他就是父母眼中那个最差劲的孩子，那么他做不好又有什么意义呢？

在信任的基础上，让孩子多去尝试，作为家长的责任就是适时地引导。当孩子遇到困难时，迷茫的时候，或者认知上有了偏差时，这时候才是父母需要出现的时候。也许父母未必能解决所有的问题，但是陪伴他一起面对错误，改正自己，给予信心和勇气，这都是必要的。

当你说得少的时候，孩子更容易能听进去，这样的话也更有份量。但是你只是给建议，决定权还在他手上。所以说，教育压根就不应该存在听话这一说，只不过当孩子相信你，他更容易考虑你的建议，但是他仍然有自己的判断。无论对与错，对他来说都是成长。

三、建立安全依恋关系：最初的信任，就是爱

正确管教的前提，应该建立在儿童心理学的基础上，提出与孩子年龄相适应的、合理的要求。

美国心理学家哈洛曾说：“什么是爱？当一个孩子受到威胁或者遇到巨大的压力时，他从谁那里获得安慰？谁能让他的心情平复下来？他在害怕的时候会奔向哪个人？那就是爱。”

孩子对妈妈最初的信任是，当他和妈妈在一起时感到安全，这就是爱。

从最开始，母爱是本能的保护，孩子无条件的信任母亲。但是发展过程中，我们常常会把这种信任弄丢，当我们怀疑孩子的时候，孩子也在怀疑自己。

我们从来不曾怀疑自己对孩子的爱，但是我们却常常以爱的名义做出一些不利于孩子成长的行为，那是因为爱因为功利而变得不再单纯了。因为爱变得有条件，在竞争的压力之下，拼爹的时代，父母的焦虑传给了孩子，本着这样的目的，成长就变成了一场有预谋的行动。

成功的彼岸对于孩子来讲，似乎成为了遥远而漫长的旅行。其实成就自我的道路不应该是狭隘的，也不应该只有一条道路，真心爱孩子，就应该让他们成为自己。

人生在世，能够与孩子一同走过生命中一段日子，是一种幸运。当我们看着孩子越飞越高时，心里一定是欣慰的。真正的爱是一场得体的退出，从最初的依恋关系，到形式上的分离，爱却从未走远过。这是生命的延续，是世上最伟大的轮回。

像心理学家一样思考，做最了解孩子的父母，陈忻博士将她的经验和感悟都浓缩在了这本《整体养育》中，读过它，你才会知道，原来我们曾经这样深深地误解孩子。

拒绝焦虑，整体养育，做一个有格局的妈妈，成就孩子非凡人生

1.为人父母，无尽牵挂

家有儿女，心中总会多了那么一份牵挂。不仅仅挂念他们的成长，更担忧他们的未来。

为人父母，似乎从扛起这个责任开始，便不再有喘息的机会。社会的浪潮，也推着人们不断向前，不容许任何人在这其中掉队。

身为成年人的我们，因为了解生活的艰辛，便更期望孩子能够一生顺遂。然而，各种困难还是接踵而来，在孩子成长发育的过程中，父母尽管费尽心血，但依然面临着诸多的困难。哪怕阅读了海量的育儿书籍，但临到自身的实践，便不知为何，总是不得其法。孩子依旧不能按照家长的期待去成长，而家长满腹焦虑，又没有方法解决问题，只能干着急。

也不怪家长们焦虑，只看现在市面上的育儿书籍，便能感知到父母们的不容易。面对养育孩子的重任，众多专家，各执一词，纷纷献计，然而均不能彻底解决孩子养育中的难题。要说专家们有错吗，也不是专家们的错。那又是谁的错呢？其实，是理论是实践脱钩，导致的育儿困惑。

家长们还是要不断地学习，更新育儿的观念，但更重要的是，不要被各种理念所束缚，要察觉到育儿的底层理念，并把在此理念基础上的育儿方法，加以灵活的运用。

每个孩子都是独特的个体，各种育儿理念，不能生搬硬套地全都施行在孩子的头上。我们应该尊重孩子的独特性，更要尊重孩子自身的发展规律，关注儿童发展的整体性，从整体上，选择更为科学的养育态度。

2.《整体养育》

陈忻博士，她毕业于美国康涅狄格大学，多年来，致力于发展心理学的研究。十多年笔耕不辍，她出版了多本育儿方面的书籍。尤其是最近的这一本《整体养育》，更是让人耳目一新。

跟其他育儿书籍不同的地方在于，陈忻关注的，是人在发展的整个过程中，那些最为根本的、最为核心的东西。

如果我们只是纠缠于“正面管教”、“游戏力”、“思维训练”等这些表层的育儿方法，而不深入了解孩子最本质的发展规律，那么，这些理念，也终究会因为我们的不理解而起不了太大的作用。

那些指导实际生活的育儿之法，终究会因为我们“术”的束缚，而不能更深入地推广。

陈忻是那种既有“道”又有“术”的育儿作者，她结合自己多年所学的“儿童发展心理学”，从“育儿之道”的根本出发，用通俗易懂的语言把育儿的本质原理讲透，同时又能联系生活实际，为我们展开具体的应对策略。

《整体养育》不仅是从“道”的层面，给予我们关于“整体养育”这个新理念的指导，同时，她又能结合生活实际，在育儿“术”的层面，给予我们具体的帮助。

从理论到实践的紧密结合，陈忻让我们看到，育儿是一个不能割裂的整体，一切养育的原则，都应该在尊重个体独特性的前提之下进行，才能够取得良好的效果。

《整体养育》就相当于我们父母入门级的儿童心理学读物，阅读这本书，我们可以了解市面上流行的那些育儿理念的依据，在避免曲解的前提下，结合自己的实际情况，有针对性地运用。不仅如此，陈忻还从整体的角度出发，从关注儿童发展规律入手，深入浅出地引领我们，走向更科学的育儿之路。

更难得的是，这些理论和经验，并非是那些随意的仅有自身感触而得到的育儿心得，陈忻坚实的理论基础让我们信赖，她给出的所有理论，都是心理学教科书能够印证的学术成果。

所有期待育儿之路顺遂的父母们，陈忻的《整体养育》，将会是我们育儿路上的福音。

3.关注儿童发展的整体性

儿童的发展，并不仅仅指代单一的身体的发育，事实上，这样看待儿童的发展，是片面的。我们需要关注到，儿童的发展，涉及到三个维度的发展。

最基本的，也就是我们常说的身体上的发育，在发展心理学中，被定义为“生理发展”。

更进一层的，跟生理同步的智力上的发育，被称之为“认知发展”。

最复杂的，是涉及到人际关系层面的能力发展，被我们称为“社会性与情感的发展。”

这里面，儿童发展的三个维度，不可以割裂地看待，它们是围绕着儿童这一个独特的个体而互相作用的。它们彼此交织，缺一不可。

举个生活中最简单的例子，在孩子的视觉发育还没有完全的情况下，我们不能要求他去分辨各种色彩。而一般情况下青少年的注意力，一定比幼儿园的孩子注意力更好。这都是基于儿童的自身发展规律总结出来的。

如果我们不顾及儿童自身的发展规律，而只是全凭主观想要让孩子提前掌握某种技能，那么，这种拔苗助长的行为，不仅不能促进孩子的发展，同时对孩子的心理，也是极其有害的。

关注孩子的发展，尊重孩子发展的三个维度，这才是科学的养育态度。唯有我们从孩子发展的整体性出发，我们才能有一个更高屋建瓴的大局观念。

4.了解儿童发展的多种因素

除了了解儿童发展的三个维度，我们还应该更全面地了解影响儿童发展的多种因素。虽然父母对孩子的影响是非常重大的，但我们不能说，父母是影响孩子发展的唯一因素。

事实上，我们都处在环境之中，不同的环境，会塑造不同的人。陈忻在《整体养育》中，引用美国心理学家布朗芬布伦纳的“生态系统理论”，他认为，一个人的发展，是他和周围环境相互作用的结果。

每个孩子都有自己的独特性，这既有天生的因素，又有后天的影响。而围绕着我们的复杂的环境，是影响一个人后天发展的重要因素。布朗芬布伦纳指出，这一系列复杂的环境，包括五个层面，分别是微观系统、中间系统、外层系统、宏观系统和时序系统。

这五个层面，环境的覆盖范围从小到大，从个人的家庭成员、身处的小区，到更大的社会环境以至于整个社会的整体环境、价值观，这些都对一个人的发展，有着或大或小的影响。

所以，正是基于此种影响，我们更是应该从整体上，来看待、理解孩子的发展。为人父母，能做的，也就是结合自身的条件和整体环境，对能调整的因素进行整体的优化，权衡利弊，联合所有可以联合的力量，促进孩子向着最优的方向发展，这就是整体养育的力量。

5.树立正确的儿童发展观

儿童的发展，是终生发展。每个人都有自己的发展进度。但从整体上来说，有其科学的发展规律，身为父母应该做的，就是在充分了解、尊重规律的基础之上，结合孩子自身的独特性，制定不同的发展计划，施行不同的发展策略。

陈忻博士在《整体养育》中，有这样一个形象的比喻：儿童的发展是一棵树，我们应该关注的是这一整棵大树，而不是拼尽全力去修剪一根枝丫。

树立科学的、整体的儿童发展观，有利于父母形成一个更稳定的养育心态，不仅如此，它还能促使父母更灵活地运用各种育儿技巧，而不是只追求育儿过程中那些表面的形式。

儿童的发展，是一个动态的、不断变化的过程。我们不能割裂开来看。不顾及孩子的自身发展规律，而只想着孩子是否落后于他人，这样的一种养育观念，是对孩子不利的。

就像一个人吃饭的口味，小孩子挑食，在不影响健康的情况下，是应该被理解和尊重的，同时，也是正常的。就像大人也会有自己不喜欢吃的东西，非要站在孩子营养的角度去说服孩子去吃他们自己不喜欢的东西，将心比心，孩子一定会觉得很难过。人的口味也会在漫长的人生道路上发生变化，很多东西不是一刀切的，也没有必要着急。现在不接受的，也许过几年就接受了。父母不焦虑，孩子自然也就更从容。

如果父母能够放下自己的执念，就可以发现，孩子在某个阶段的行为，也仅仅是一个阶段的表现而已，未来还是充满着无尽的可能性。家长淡定，孩子才不会有太大的压力，不受压制，这些问题反而不会得到强化。一心强迫孩子去改变，反而会阻碍孩子的发展。

儿童是发展的主体，关注孩子的发展，就必须要关注孩子背后的环境因素。平衡地看待孩子的发展，儿童的发展既受先天因素的影响，又受后天因素的影响。两者相互作用，缺一不可。

从儿童的发展进程上来看，在某些方面，儿童的发展是有连续性的，是量的变化；而在某些方面，儿童的发展又是非连续性的，是质的变化。

比如说，很多父母，都会关注孩子的注意力，希望孩子能够保持专注。但对于很小的幼儿来说，他正处在不断学习了解新事物的阶段，自然也就更容易被周围的新鲜事物所吸引。他会随着年龄的增加，关注到更多的事物，同时，也能够相应延长专注的时间。这是量的变化。而等到孩子接近成年，他有了更多的经验，便能够从众多的事物中，筛选对自己有用的东西来给予格外的关注。这样的一个变化，是非连续行的，也是质的变化。家长应该了解这背后的原理，才能更坦然地面对孩子的变化，而不至于过度焦虑。

同样的，儿童发展的多样性，也注定了我们不可能用单一的方法，解决育儿中的所有问题。

了解整个儿童发展的规律，有助于家长树立一个良好的心态，同时，为整体养育做好充足的准备。唯有家长站在一个更高的格局上去看待养育这件事情，家长才能够摆脱自身的局限性，来最大化地开发孩子的潜能。

孩子的潜能是无限的。但父母的焦虑是有害的。

6.掌握底层思维，整体养育，让育儿更简单

当我们不再纠结于细枝末节，而是想着摸透孩子生长发育的整体规律，那么，所有的问题都有了源头。我们在解决问题的时候，也就有了一个整体的大方向，而不会过度慌张。

整体育儿的理念，就是要求我们从整体上出发，而不是从细枝末节入手。只有我们了解了育儿的大方向，我们才能有的放矢。

掌握底层思维，做一个有格局的妈妈，孩子的非凡人生才更有活力。

不要慌张，不要害怕，这一路上，总会遇到各种困难，我们不是最糟糕的那一个，我们还有机会可以努力做最聪明的那一个。
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