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前言

作为一名教育和心理工作者，在最近这些年的工作经历中，总是会有太多的父母问我类似的问题：“
我的宝宝几个月大，想好好培养他，看了很多早教方面的书籍，最大的困惑就是需要培养的内容太多
了，感觉无从下手。
作为父母到底应该怎么做，才能在自己力所能及的范围里，尽可能好地去培养孩子呢？
”从这些年轻爸爸妈妈的身上，我能看到一种很可贵的品质，那就是——责任心。
他们会想方设法去获取各种各样的育儿理念和方法，目的就是为了让孩子健康快乐地长大。
而在这里的“健康快乐”已经不单指富裕的物质条件，更多的是指心灵上的健康和自由。
孩子内心深处的幸福和快乐感、自我的价值感，最终取决于是否具备健康的心理。
很多爸爸妈妈都会认为，健康心理的培养是孩子到了某个年龄阶段才需要做的；认为“只要给予孩子
充足的爱”就可以无后顾之忧，就可以水到渠成。
这样做的后果就是，不仅耽误了孩子健康心理建立的最佳时段，而且“充足的爱”已经腐蚀并削弱了
孩子自身成长的力量。
如今的爸爸妈妈，面对生存条件改善带来的物质生活的压力，社会发展带来的就业的压力；面对身边
频频发生在年轻人身上的各种现象和问题，在认识到人格健康重要性的同时，也产生了这样的感慨：
培养出一个各备方面都健康的孩子怎么这么难！
做个称职的父母怎么这么难呢？
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内容概要

　　随着人们对心理认识的提高，心理健康越来越受到人们的重视，而婴幼儿心理健康则是成人心理
健康的基础，从某种程度来讲，心理健康的重要性要超过生理健康和智力发育。

　　《培育阳光宝宝：3岁前决定孩子一生的心理健康》是一本关于婴幼儿心理健康培养方面的原创
作品，旨在为一直想培养孩子健康心理的父母提供基本的心理知识和具体方法。

　　作者通过自己对心理科学理念的独特认识和灵活运用，并结合自己多年心理治疗的临床经验和做
妈妈的亲身体验，为站在眼花缭乱的育儿理念之中却不知所措的年轻父母们，指出了孕期以及0～3岁
孩子心理健康发展的主要任务，同时给出了简单而又实用的养育技巧。
使年轻父母们不仅能轻松理解心理发展的规律，又能立刻获得系统有效的应对方法。
作者“抓大放小”的养育理念，为所有想培养好孩子而深感重重压力的父母们轻松减了压，也指明了
道路。

　　本书另一个最大的亮点是，首次提出了孕期妈妈的状态和夫妻关系在育儿方面的重要性，用真实
案例阐明观点的同时，还附有具体的指导方法。
这些都能让年轻父母们意识到，要想培养出心理健康的阳光宝宝，孕期妈妈的状态、爸爸妈妈自身的
心理健康、夫妻关系的和谐都是不可忽略的因素。
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作者简介

　　阿达丽，婴幼儿心理专家　
　　中国心理卫生协会会员、北京晨帆心理咨询中心主任、国家图书馆绘概念美育中心特约心理专家
、摇篮网特约心理专家、CCTV-12《孕婴专家》栏目特邀
心理专家、北京电视台《科教博览》栏目特邀心理专家。
尚德培训机构知名心理培训师。

　　迄今为止，举办过上百场婴幼儿发展心理方面的讲座及培训，发表文章百余篇，为《北京科技报
》、《心灵世界》等多家报纸及杂志心理栏目特约专家，从事心理咨询工作十余年，在家庭、
婚姻情感、青少年成长等方面有丰富的经验和独到的见解。
目前从事婴幼儿心理研究及咨询工作。
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书籍目录

第一章　健康心理，从孕期开始
写在前面
一、妈妈的状态是决定宝宝健康的第一步
二、面对孕期焦虑，准爸爸妈妈们可以这样做
三、正确的胎教让妈妈，宝宝齐受益
小烦恼一点通
阿达丽老师秘籍：孕期要做的心理准备
心理学知识补给站：“皮格马利温效应”——让宝宝发挥潜力的小窍门
第二章　0-1岁：培养宝宝健康心理的“黄金时代”
写在前面
一、信任感是宝宝早期健康心理的核心
二、失去信任感，宝宝长大后的世界会怎样
三、建立信任感，妈妈可以这样做
四、妈妈良好的情绪，宝宝能“看到”的信任
小烦恼一点通
阿达丽老师秘籍：该上班上，妈妈如何实现轻松告别
心理学知识补给站：“储爱槽”——宝宝安全依恋的建立方法
第三章　1-2岁：让孩子在“触摸”世界中体验快乐
写在前面
一、宝宝的“奇怪”行为说明什么
二、健康观念下的安全保障工作
小烦恼一点通
阿达丽老师秘籍：“夹腿综合征”——爸爸妈妈“难言之隐”的缓释方法
心理学知识补给站：“泛灵论”——爸爸妈妈的好帮手
第四章　2-3岁：生命力开始勃发的关键年龄
写在前面
一、主动性与规则意识是健康心理的支撑
二、如何培养宝宝的主动意识和规则意识
小烦恼一点通
阿达丽老师秘籍：宝宝入园的准备工作
心理学知识补给站：“情绪管理”——培养孩子去做情绪的主人
第五章　健全心理不可忽略的其他“营养”
写在前面
一、被遗忘的“运动抑制”能力
二、自我认同是心理自信的来源
三、学会欣赏别人，让你的人生更快乐
小烦恼一点通
阿达丽老师秘籍：30分钟的爱，一生的幸福感
心理学知识补给站：“尝试错误说”——不允许犯错就是不允许孩子快乐
第六章　夫妻关系，宝宝健康心理的土壤
写在前面
一、“流动的爱”让宝宝茁壮成长
二、沟通是和谐夫妻关系的基本功
三、年轻妈妈，请学会减压
小烦恼一点通
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阿达丽老师秘籍：做“刚刚好”的爸爸妈妈
心理学知识补给站：“太空时间”——处理夫妻矛盾的心理技巧
第七章　孰是孰非热点探讨
写在前面
一、面对新生儿，爸爸妈妈需要清醒
二、新时代爸爸妈妈的思考
小烦恼一点通
阿达丽老师秘籍：如何对待隔辈老人的“溺爱”
心理学知识补给站：产后抑郁——丈夫该如何面对
我的育儿终极梦想
参考文献
后记
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章节摘录

插图：延迟满足是最近几年很流行的家教名词，也称得上是一种新理念，相对于“即时满足”或“即
刻满足”而言。
通俗的意思是指不要对孩子的任何需求马上就进行满足，哪怕孩子的要求多么合理，也要延迟一下满
足的时间。
主要目的就是为了让孩子学会等待，让他知道要想达到目的是要付出一定代价的，哪怕是时间上的付
出。
这一理念的兴起和我国独生子女一代的教育方式有密切的关系，家长们都太溺爱自己的孩子，不管自
己多么辛苦，对孩子的任何要求都会即刻满足。
所以延迟满足的教育理念是有一定的依据和可行性的。
但是，现在的很多家长却将对的理论用在了不恰当的时间段。
我常听见有些爸爸妈妈和我分享自己的育几经验：“宝宝饿了，在那里哭，我会让他哭一会儿，差不
多了再喂，目的是让他学会等待，不能让他一哭就有奶喝，时间长了他会用这个来控制你！
”“我家孩子一岁多点，摇摇晃晃刚会走，摔倒了，只要不严重我一般不会马上扶他起来，而是等一
会儿再扶起来，不能让他感觉摔跤了就有人抱，不能那么快就让他舒服，这是在锻炼他。
”我知道这些家长的新理念是有一定依据的，但是，他们把正确的理念用在了不恰当的时间。
1岁前的宝宝，是建立对身边养育者的信任和亲密感的关键时期，延迟的感觉对这个阶段的宝宝而言
，次数多了影响不亚于心理的创伤。
延迟满足应该是对3岁以上的宝宝进行训练的内容，而不是对这么小的宝宝！
所以，我们的爸爸妈妈需要知道，对这个阶段的宝宝而言，只要是他有需求，我们就一定要尽量而且
尽快地满足他们，不要有意地去延迟，从而造成人为的、不必要的伤害。
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后记

在大家的鼓励与支持之下，这本书终于要圆满地画上一个句号了。
回想这一年多写作的过程，感觉自己又当了一次妈妈，把一个孩子从怀胎十月一天天地养大至3岁。
其实，这本书中的一些观点，我在不同的场合都讲过。
记得每次讲完相关内容的课程后，总有学员会说：“老师，听完您的课，最大的感受就是真想再生一
个孩子，重头来一遍。
”也有的学员会说：“老师，我一直不敢要孩子，因为觉得责任重大，太难了。
可是听了您的课，感觉也没那么难，心里变得很清晰了，真后悔没早点听您的课，没早点要个宝宝。
”现在的社会，育儿观念纷繁多样，让人眼花缭乱，教育方面的各种“泡沫”现象也越来越多。
我的书就是想让爸爸妈妈从那些“泡沫”中，收回自己的视线，回到那份最朴素的爱心和育儿本能上
，按照孩子发展的特点给予孩子需要的爱和营养，对“爸爸妈妈”这样一个角色进行全新的定位，最
终双方能达到“双赢”。
在这里孩子的“赢”绝对不是体现在将来一定能获得成功上，因为我的书不是什么“成功育儿”的宝
典，而是一本让爸爸妈妈如何能轻松、有效地尽到自己的责任，同时能和孩子一起收获彼此幸福感的
一本书；一本让爸爸妈妈在孩子成长之后，不必为自己在孩子早期阶段的付出留有任何遗憾的书。
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媒体关注与评论

作为一名长期从事心理治疗临床工作的专业人员，我想通过阿达丽的这本书呼吁父母要从小重视培养
孩子的健康心理。
这本书按照清晰的心理发展规律，告诉年轻父母在培养孩子心理健康方面该怎么有效地去做，该做些
什么。
建议年轻的父母都来学习这本书，让自己轻松教育，让孩子真正健康快乐自由地成长。
　　——央视《心理访谈》心理专家张久祥作为一名女性工作者，我深知妈妈们在孕期和养育孩子的
阶段会遇到的各种困惑。
但让我欣喜和钦佩的是，阿达丽通过自己专业的知识和真实的养育故事，把孕期至3岁孩子需要培养
的能力和遇到的困惑进行了清晰的解读，直入人心。
希望所有打算要宝宝的年轻夫妻都能读一读这本书，去学习去思考，真正做到快乐陪伴和教育！
　　——中华杰出女性协会副会长刘海宁儿童早期教育非常重要，可以说人生成败的许多基础是在婴
幼儿期奠定的。
这本书主要写儿童的早期心理教育，把日常照料和培养儿童健康心理结合起来考虑，同时还有可操作
性的方法，为年轻的父母们提供了一本实用的育儿指南。
　　——《（好妈妈胜过好老师》作者尹建莉无论是在咨询室里还是在其他场所，总能见到那么多困
惑的家长和无辜的孩子。
这本书用最通俗但却有说服力的语言，为家长们如何在早期培养孩子的健康心理方面提供了很好的示
范和可能性。
　　——阳光华仁资深心理咨询师周虹“真希望有可能再重新养育一个孩子”，这是我读完这本书时
发自内心的一个声音。
希望其他的妈妈们能早点看到这本书，早点受益，不要像我留下无法弥补的遗憾。
　　——一位孩子的母亲
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编辑推荐

《培育阳光宝宝:3岁前决定孩子一生的心理健康》：　畅销书《好妈妈胜过好老师》的作者尹建莉倾
情推荐，知名心理专家曾奇峰亲笔作序推荐，著名教育家滕纯强力推荐。
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