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前言

近年来，孩子的心理健康问题引起了许多父母的关注。
这意味着与过去相比，人们开始更多地为孩子未来的生活质量着想。
但是，也有一些父母依然抱着陈旧的观念：小孩子能有什么压力和焦虑？
父母给他吃、给他穿、供他上学，不像我小时候⋯⋯压力和焦虑不仅会伤害孩子的心灵，使他们生病
，而且对孩子性格的形成也有重要的影响，并直接关系到孩子长大以后的生活质量。
注意力缺陷多动障碍(Attention-DeficitHiyperactivityDisorder，简称ADHD，俗称多动症)是儿童和青少
年最常见、最典型的行为障碍，学龄儿童的患病率约为5％～10％。
感到有压力和焦虑的孩子无法独自找出原因，也没有能力自行应对，因此迫切需要来自身边人的帮助
，尤其是父母的帮助。
但大多数父母在发现孩子行为异常时，通常是加以训斥，甚至施以体罚，这种现象无疑令人十分痛心
。
本书围绕我所接触到的一些实例，介绍孩子在成长过程中常见的焦虑、障碍的种类与应对方法，并提
出了正确的育儿方法。
当胎儿还在母亲体内的时候，就开始感受到来自外界的干扰。
孕妇与婆婆的矛盾、与丈夫的不和、工作上的压力、经济上的困难、对意外怀孕的排斥感，等等，都
会一一被胎儿感知。
如果孕妇受到了精神困扰，就会导致供给胎儿的氧气和养分发生异常变化，并分泌“压力激素”，严
重影响胎儿的大脑和身体发育。
在这种环境下诞生的婴儿，吃不好、睡不稳、时常哭闹，而且极易发展成敏感乖僻或自由散漫的性情
。
近年来，多动症患儿激增，也能从这里找到一部分原因。
婴儿从出生到1周岁这一阶段，吃、睡、排泄是最重要的3件事。
如果这3种关乎生存的最基本需求得到了充分的满足，婴儿就会对世界产生最初的信任感。
再加上母亲的安抚与关爱，婴儿就会生活在安宁、美好的“刺激”之中，远离不安与痛苦。
但是，如果最基本的需求没有得到满足，婴儿便会产生严重的焦虑，就会用哭来表达这种焦虑情绪。
这一时期的焦虑直接影响到婴儿的身体发育与智能发展，因此，父母一定要给予密切的关注。
过了1周岁以后，宝宝开始学习走路、说话和自己吃饭。
以前，这一切都是由妈妈帮助的，而从现在开始，宝宝逐渐独立了。
宝宝在独立过程中不断重复着错误与失败，这也是焦虑的来源。
排便训练就是一个代表性的例子。
在排便训练时，如果父母过多地管束和责骂宝宝，宝宝就会产生羞耻感和对世界的不信任感，还会对
自己缺乏信心。
再如，这时的宝宝还不懂得等待，“延迟满足需求”的能力没有发育完全，当他们不能马上得到自己
想要的东西时，就会哭闹、耍赖。
这一时期的宝宝如果产生了焦虑情绪，除了哭以外，还会出现怕羞、胆怯、不安、做噩梦、逆反、愤
怒、攻击性行为等各种各样的反应。
要使孩子很好地适应成长过程中的压力和焦虑，最重要的是妈妈要给予足够的关爱与鼓励。
孩子满3周岁时，语言能力和思考能力飞速发展，虽然他们还不具备成人的抽象思维能力，但已经能
够形成自己的逻辑，进行思考、判断和行动。
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内容概要

小孩子能有什么压力、焦虑？
父母给他吃、给他穿、供他上学⋯⋯有些父母对孩子身体上的伤口非常敏感，却对他心灵的创伤熟视
无睹。
身体上的小小伤口经过简单的治疗便可痊愈，但心灵上的创伤却有可能成为孩子毕生的沉重负担。
这种负担会使孩子的性格变得粗暴，助长孩子的不良行为，影响孩子未来的幸福生活。
　　本书作者儿童医学博士孙皙汉多年来针对儿童心理问题做咨询服务，本书既有医学、心理学的依
据，又通俗易懂，所有称职的父母都应该读本书。
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章节摘录

插图：有时需要眼泪与安慰的“离别仪式”孩子的分离焦虑是如何产生的，又该如何应对呢？
孩子产生分离焦虑时，首先应该审视一下，妈妈是否给予了充分、优质的养育。
其中优质的养育更为重要。
即使妈妈一天到晚在家里照顾孩子，孩子还是有可能产生分离焦虑。
如果妈妈经常对孩子说“你再这样妈妈就走了”、“不听话妈妈就把你从家里赶出去”等表示离别的
威胁性话语，或者对孩子的感情起伏强烈，缺乏一贯性的养育态度，孩子就很容易出现分离焦虑的症
状。
孩子无法预测妈妈什么时候会发脾气，什么时候心情会好转，就老是在妈妈身边转悠，努力观察妈妈
的表情和行动。
这种情况下，妈妈应当改变自己的养育方式。
在养育孩子的过程中，当孩子不听话的时候，父母难免会发火。
但是父母应当牢记，无意中冲口而出的威胁性话语会对孩子造成莫大的伤害，这种伤害会长久地留在
孩子的心中。
还有一种相反的情况，父母虽然提供了充分、优质的养育，但由于客观原因，与孩子相处的时间太少
。
最具代表性的例子是双职工家庭。
可以说，这些家庭的父母所面临的最大困难就是育儿问题。
双职工家庭的父母应当尽量按固定时间上下班，让孩子明白与妈妈分离和重逢的时间有规律。
和孩子道别的时间要尽可能长一些，由于急着上班，就瞒着孩子悄悄地溜走，或是为了让孩子早日适
应，就匆匆忙忙地和孩子告别，都是不可取的做法。
试试看，明天早上上班前和孩子举行一个眼泪与安慰的“离别仪式”。
我们大人都明白上班不能迟到，但孩子还不能理解这一点。
因此，妈妈应当留出充足的时间来和孩子面对面地说话、告别。
在这个过程中，许多孩子会撒娇、耍赖，缠着妈妈不让走。
但只要经常重复这个过程，孩子就会逐渐适应。
慢慢地，孩子就不再排斥妈妈去上班了，而是愉快地和妈妈告别。
上班的时候，妈妈可以时不时地给孩子打个电话，让他感受到妈妈的存在。
应当让孩子明白分离只是暂时的，妈妈不会永远消失，而是马上就会回来和他在一起，这样就会使孩
子感到安心。
这时，应当在孩子能够理解的范围内，尽量具体地说明，例如，“你去小伙伴家里玩一会儿，妈妈就
回来了。
”“天黑了妈妈就会回来，到时候我们一起洗个澡吧。
”这种具体、明确的话对孩子有很好的安抚作用。
当孩子突然出现前所未有的分离焦虑，或原本较轻的分离焦虑症状突然加重，肯定有环境因素的影响
。
最常见的情况是弟弟妹妹的降生。
家里突然多了一个小宝宝，孩子生怕妈妈的爱被夺走，便整天缠着妈妈，一刻也不愿离开。
此时，妈妈应当有意识地通过语言和行动表达对孩子的关心与爱护，使孩子明白，即使多了一个宝宝
，妈妈对他的爱也不会改变。
其次是孩子受伤或生病住院的时候。
孩子身体不舒服，自然比平时更期待别人的关心和照顾，如果这种期待得不到满足，就会感到不安。
此时，为了安抚孩子的不安心理，妈妈应当细心地照料孩子，向孩子传达“妈妈会一直陪在你身边照
顾你，直到你好起来”的信息。
孩子的分离焦虑有时会产生极大的副作用。
即使孩子对于分离的不安没有发展成为分离性焦虑障碍，但如果这种消极情绪没能得到适当缓解，孩
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子经常处于不安的状态之中，就会变得越来越胆小、越来越忧愁，长大以后可能会形成消极、悲观的
性格。
孩子与妈妈之间的依恋关系也会变得不稳定，尤其是当妈妈以不正确的方式来应对他的焦虑时。
为了克服分离焦虑，有的孩子会刻意排斥与妈妈的依恋关系，形成回避型人格，与此相反，有的孩子
会更执拗于与妈妈之间的依恋关系，形成执拗型人格。
无论哪种情形，比起那些与妈妈形成稳定的依恋关系的孩子，这两种性格的孩子在长大成人之后都更
容易出现各种精神病理症状。
孩子自己也应当学会一些克服分离焦虑的方法。
首先，妈妈应当使孩子明白：“妈妈非常爱我，在这个世界上，我也最喜欢妈妈，但妈妈和我是不同
的两个人，她不能时时刻刻陪在我身边。
因为妈妈除了照顾我，还要帮助爸爸，要上班、做家务、照顾兄弟姐妹。
妈妈也像我一样有好朋友，有时候也要和朋友们见面，度过快乐的时光。
家里缺了什么东西，妈妈还得去商场、超市买。
”此外，还要让孩子相信：妈妈的一天非常忙碌，但无论妈妈在做什么，她的心里始终想念着我。
妈妈可以经常和孩子说：“哲洙今天在学校和同学们玩得很开心吧？
”“哲洙一定很听老师的话。
”“哲洙一个人也会乖乖做作业的，是吧？
”这些话语会告诉孩子，妈妈无时无刻不在关心他、爱他。
这样孩子就会明白：妈妈在我的心中，我也在妈妈的心中。
孩子相信并记住这一点后，即使妈妈暂时不在身边，他也不会感到不安了。
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后记

从胎儿时期开始到青少年阶段，孩子一直在迎接世界上各种各样的挑战。
对于孩子来说，这段旅程无疑是异常艰辛的。
但是，我们的孩子还是那么勇敢、坚强地面对困难，因为亲爱的爸爸妈妈是他们最有力的后援。
尤其是妈妈，在孩子的心目中就像坚实的大地一样。
孩子可以采摘大地上的树木结出的果实来吃，可以在辽阔的草原上尽情地奔跑跳跃，累了的时候，大
地还能为他提供最安宁的休憩之所。
对妈妈而言，孩子是上天赐予的最宝贵的礼物，妈妈愿意为他付出一切而无怨无悔。
所以，即使孩子凡事都依赖妈妈，有时耍赖、逆反，妈妈也愿意包容他。
可以说，母子之间的关系是神所创造的关系之中最为奇妙、亲密和幸福的。
但是，妈妈和孩子都是人，都会受到情感的左右。
当情感上难以承受的困境来临时，请妈妈们记住，孩子是能够自己思考和行动的具有独立人格的个体
，应该让他自己去面对。
妈妈要做的，只需把你的心向孩子靠拢1mm。
妈妈与孩子之间1mm的心灵距离如果能够成为爱、尊敬与信赖的交集，这交集将把妈妈与孩子永远紧
紧地联系在一起。
为了克服父母和孩子之间存在的1mm的心灵距离，父母必须要理解孩子的心。
用理解、爱和尊重来填补这1mm距离，比数学和英语考100分、早期留学、进入一流大学都更为重要
。
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编辑推荐
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