
第一图书网, tushu007.com
<<我不怕疼>>

图书基本信息

书名：<<我不怕疼>>

13位ISBN编号：9787122140937

10位ISBN编号：7122140938

出版时间：2012-6

出版时间：化学工业出版社

作者：(美) 布兰达 S.迈尔斯 (Brenda S.Miles)

页数：34

译者：微笑

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<我不怕疼>>

前言

　　在我们的传统思想中，往往认为小孩子什么都不懂。
但回忆自己的成长经历时，却发现我们其实有着很多不为大人所知的烦恼，也曾经渴望得到更多的支
持。
也许我们在无助中度过了很多岁月，但我们的孩子不应该如此。
也许我们是稀里糊涂地长大的，也还长得不错，但我们的孩子应该更加享受成长的过程。
我们的父母在他们所知所能的范围内已经尽了他们的努力，今天，轮到我们的时候，我们也需要去努
力。
　　曾经的小孩子成为父母，尤其是成为从事出版工作的父母之后，首先想做的就是奉献出一套帮助
孩子成长的书：让孩子更勇敢地面对恐惧、焦虑、害羞等成长中的困惑，让孩子更顺利地走过上幼儿
园、上学、交友等所有人生中的第一次。
　　我们也了解任何一个不经意的细节可能给孩子的威胁，所以，我们磨去了书的尖角，采用亚光的
封面和内文⋯⋯　　但愿我们的孩子长大之后，回忆自己的童年，曾经的烦恼可以成为笑谈，因为身
边有父母、有书相伴。
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内容概要

　　《我不怕疼：帮助生病中的孩子减缓疼痛》通过漂亮的图画和安抚性的文字给孩子介绍了两种通
过潜意识减缓疼痛的方式——想象和深呼吸。
美好的想象不仅可以让大脑暂时忘掉疼痛，还能真正地在生理上让疼痛降级。
深呼吸作为放松身体的方式，也能起到安抚的作用，从而进一步减缓疼痛。
当疼痛比较轻微或短暂时，只借助这两种方法就能起到一定作用。
当疼痛比较剧烈时，这些方法也可以作为综合止痛疗法的辅助手段。
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作者简介

　　布兰达 S. 迈尔斯 （Brenda S. Miles），博士，居住在加拿大安大略省多伦多市，是一名小儿临床神
经心理学家。
她曾介入地中海贫血症（一种基因遗传性血液疾病，可引发反复剧痛）患儿的治疗，之后一直致力于
疼痛治疗研究。
　　微笑，11岁男孩的妈妈，萧愚家庭教育网校学员，上海市心理学会会员，外企HR。
因为喜欢与人打交道，放弃了财务背景而从事人力资源工作，十年来与孩子同步发展，深感妈妈的角
色最幸福也最艰难。
最大的心愿：做更好的母亲，不负今生的缘分。
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章节摘录

　　童年总充斥着擦伤或淤青，还有跌跤。
每当受了点小伤，孩子们总会哭哭啼啼，要大人抱一抱，再来个创可贴，这事儿很快也就过去了。
但是，对有些孩子来说，病痛却是生活中的一部分。
　　当儿童罹患严重疾病，需要长时间忍受疼痛时，这时孩子及其家人首要并且会持续关注的则是如
何止痛。
　　疼痛的存在是告知身体该部分受伤，以此获得照料及保护以便痊愈。
但疼痛不仅仅是生物学所指的神经系统向大脑传导信息那么简单，儿童对疼痛的感受也取决于其个性
、文化背景和早年对疼痛的经历，甚至可能取决于孩子期望旁人对自己的痛苦如何做出反应。
正如父母发现蹒跚幼儿在跌跤后会先看家长的表情而后决定要不要哭泣。
　　因此，疼痛确有其心理维度上的意义。
孩子是能够理解病痛，还是情绪化地与之对抗，他随之表现的行为都将对痛觉的加强或减弱有所影响
。
《我不怕疼》一书旨在帮助正与病痛做抗争的孩子们，其中介绍了两项心理干预方法：想象和深呼吸
。
　　想象　　当您向孩子介绍《我不怕疼》时，告诉他书里写的是如何让儿童在身体感到疼痛时，运
用他们的想象力。
请用孩子能理解的方式向孩子解释，当大脑忙于思考一件事情的时候，它就没空去想另一件事情了，
比如疼痛。
　　您需要为孩子提供一些实例来让这个概念更贴近真实。
例如，提示孩子每当他兴致勃勃沉浸于某个活动时压根听不到您的呼唤，或者当他忙忙碌碌时即便到
了晚饭时间他都不会觉得饿。
　　当你们开始共同探讨本书时，要告诉孩子他得去想象书中描绘的究竟是怎样一个画面。
向孩子说明，他越能依靠自己去想象，疼痛对他的干扰就会越小。
鼓励孩子对每个视觉细节做深入探究，如果他对某个景象特别有兴趣，不妨就聚焦那里，给孩子鼓鼓
劲儿，让他能用尽可能多的感官来想象和描绘那个景象。
比方说，开满雏菊的田野看上去会是怎么样的呀？
闻起来又是如何的呢？
把自己的身子蜷缩在娇嫩的花朵里会是什么感觉？
当风吹过花瓣时你会听到什么样的声音？
一定注意要用温柔体贴和鼓励的话语跟孩子谈论这些情形。
　　您和孩子需要反复阅读本书来强化想象力的运用。
多跟孩子讨论这些景象，询问孩子哪些画面能让他感觉既轻松又振奋。
为了能更好地激发孩子的思维，您不妨主动讲述一些自己的经历，解释当时想象是如何使您的身体感
觉更舒服的。
比方说，“头疼时，想象夏天度假时去过的海滩能帮助我忘掉头疼。
我想着汹涌的浪涛和海鸥的鸣叫，感受到清凉的海风吹拂在皮肤上，还有脚丫下温热的沙粒。
”最好您能帮助孩子找到他本人觉得最舒服和最有力量感的景象来做体验。
　　深呼吸　　单独使用深呼吸就能帮助儿童放松，从而减缓疼痛。
配合想象之后，它们的功效比各自单打独斗时更大。
　　您不必等到疼痛发生时才去教孩子深呼吸的技巧。
首先向孩子说明，当人处于恐惧、难过甚至痛苦时，深长而缓慢的呼吸可以帮助人们平静下来并感觉
舒适，最好能先学会这种呼吸方法以备不时之需。
这样一来，孩子日后有需要时会很方便。
　　教授深呼吸的技巧前，先让孩子找到一个他觉得舒适的位置，或坐或躺。
然后开始：“首先，把肺里的空气全部都呼出来？
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？
现在，慢——慢——地吸进空气直到你的肚子充满空气，好，现在慢慢地呼出空气，直到你用腹部肌
肉把空气全都排出身体外。
”　　孩子可以把肚子想象成一只气球，先是打得满满的，接着又把气放了。
以这种方式吸进呼出，用腹部而不是胸部呼吸，最能放松身体。
尽可能用鼻子吸气，用嘴呼气，并且孩子的呼吸应节奏规律而轻快。
您可以和孩子一起呼吸，既能演示深呼吸的技巧，又可指导孩子控制呼吸的快慢，同样也应注意说话
声音轻柔，语气温和。
　　孩子在最初练习深呼吸时，会需要一个安静的屋子或单独的空间，但随着练习次数的增多，他们
最终可以做到随时随地运用这种放松手段。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　由美国心理学会资深儿童心理学家撰写，专业插画家绘图，具有心理学背景的专业译者。
　　国内首套以儿童情绪管理和性格培养为主题的心理自助读物。
　　生动、有趣的故事场景，成长的道理蕴涵其中。
鼓励家长与孩子进行更多互动交流。
　　书后附有"写给父母的话"，帮助家长与孩子共同成长。
　　幼儿园和小学情绪体验与性格培养课程的最佳辅助教材，适合3岁以上儿童与父母、老师共读。
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