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内容概要

　　如何克服对怀孕分娩的恐惧心理，做阳光灿烂的孕妈妈？
怀孕后的性生活和性心理——如何与丈夫互动？
怎样预防准爸爸的“花心”？
如何减轻对分娩的焦虑和恐惧？
⋯⋯关爱孕妈妈和准爸爸的心理健康，用美丽的心情迎接宝宝的诞生。
　　　　如何克服对怀孕分娩的恐惧心理　　做阳光灿烂的孕妈妈　　孕妈妈的10种常见心理问题及
应对心法　　关注准爸爸的“妊娠反应”　　怀孕后的性生活和性心理——如何与丈夫互动　　警惕
“产前抑郁症”　　怎样预防准爸爸的“花心”　　如何减轻对分娩的焦虑和恐惧　　减轻产前焦虑
的对策　　分娩心理止痛法　　消解产后抑郁　　找回“激情燃烧的岁月”　　⋯⋯
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作者简介

　　邢禾：中国协和医科大学硕士研究生，现就职于中国疾病预防控制中心。
多年来致力于孕产期健康教育工作，曾担任《母子健康》、《妈咪宝贝》等多家畅销孕产保健杂志记
者、编辑、撰稿人。
主编、翻译多部健康教育著作，发表多篇论文。
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书籍目录

第一部分  怀孕前的心理调适是否要孩子，关键在沟通谁来关心即将做妈妈的你孕前心理准备是夫妻
双方的事打有准备之仗——怀孕前应做的心理准备有心栽花花不开——怀不上孩子的苦恼不育女性的
心理调适如何克服对怀孕分娩的恐惧心理即将做父亲的心理压力帮助准爸爸摆脱心理阴影共同孕育宝
宝——如何给妻子心理支持工作VS生育——脱离“丁克族”前的思虑更多责任与更多快乐——要孩子
的好处及早建立母子感情——你准备好做母亲了吗第二部分  孕早期的心理调适做阳光灿烂的孕妈妈
妊娠早期孕妈妈的心理变化孕妈妈的心理问题将影响宝宝的健康发育孕妈妈的10种常见心理问题及应
对心法+减轻妊娠反应的方法凡事不要总往坏里想理性看待遗传疾病孕妈妈的性心理怀孕后的性生活
——如何与丈夫互动摆脱消极情绪11法关注准爸爸的“妊娠反应”孕早期妻子对丈夫的工0大期望别做
袖手旁观的准爸爸相扶相携，顺利度过孕早期第三部分  孕中期的心理调适妊娠中期是孕妈妈的心理
“黄金期”警惕“产前抑郁症”孕妈妈如何预防“产前抑郁症”夫妻恩爱对胎儿发育很重要准爸爸的
行动准则准爸爸如何为孕妈妈创造好心情孕妈妈的良好心境利于胎教胎教也是准爸爸的责任孕妈妈多
梦怎么办工作对于孕妈妈好处多多怀孕后如何应对工作中的心理压力孕妈妈如何应对丈夫的“网恋”
怎样预防准爸爸的“花心”丈夫有了外遇，孕妈妈怎么办提高抵御家庭突发事件的心理应急能力孕期
怎样妥善处理婆媳关系准爸爸如何与妻子的家人相处第四部分  孕晚期的心理调适妊娠晚期孕妈妈的
心理特征恐惧——影响分娩的大敌如何减轻对分娩的焦虑和恐惧妊娠晚期妻子对丈夫的心里话帮助孕
晚期的妻子做好心理调适做好哺乳的心理准备乐观看分娩：了解“导乐分娩”提前安排，消除慌乱坦
然面对分娩之痛第五部分  分娩期的心理调适减轻产前焦虑的对策正确的呼吸方法利于顺产应对分娩
恐惧的心理准备树立自然分娩的信心从医护人员那里寻找帮助和心理支持分娩心理止痛法分娩妈妈临
产时对丈夫的期望丈夫如何给分娩妈妈以心理支持三个产程中的自我心理调适对自然分娩的几个误解
正确对待宝宝的性别——如何化解矛盾、压力和委屈第六部分  产褥期的心理调适产后抑郁及其对母
婴的健康危害产后抑郁的六大原因妈妈“产后抑郁”自我测试消解产后忧郁产后如何进行自我的心理
调适新好爸爸帮助妈妈渡难关积极治疗产后抑郁寻找渠道排解产后心理压力找到压力根源才能放松心
态如何应对新妈妈的睡眠问题新爸爸也有“产后抑郁”新爸爸如何调适心理压力找回“激情燃烧的岁
月”帮妻子刷盘洗碗是最好的“前戏”爱孩子是夫妻鸳梦重温的切入口第七部分  年轻父母的心理调
适重返职场的心理压力新妈妈的职场智慧经家庭经济问题导致的心理压力家有病童，父母更应释放压
力逆风飞扬，单亲母亲也灿烂
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章节摘录

书摘是否要孩手，关键在沟通    关于生孩子的问题，不同的夫妇会有不同的考虑：有些男女一走进婚
姻殿堂，就把生育下一代纳入议事日程；一些夫妻则要等等看，准备过几年再要小孩；还有一些夫妻
打定主意不要孩子，要做“丁克族”。
    对现在的夫妻来说，其实生不生孩子，什么时候生孩子，都不是问题，关键在于夫妻俩对此一定要
有良好的沟通，一定要达成共识．孩子是夫妻双方爱情的结晶，如果一方不愿意要小孩，另一方却非
要孩子的话，极有可能滋生分歧和争端，影响到夫妻之间的和睦。
如果在双方的意见未能达到一致的情形下，“阴错阳差”地生了孩子，容易为夫妻关系埋下隐患，进
而导致小孩在成长过程中出现心理问题。
    在生育问题上，不同的夫妻一般会有以下几种不同的心态：    1．女方想要孩子，男方不想要    婚后
，妻子非常希望生个宝宝，而丈夫因为工作等原因并不急于生育。
遇到这种情况，妻子应主动将内心的想法与渴望毫无保留地告诉丈夫，与丈夫心平气和地讨论要孩子
的利与弊，帮助丈夫消解担心和疑虑，进而获得丈夫的理解与心理支持，并使丈夫渐渐做好生育下一
代的心理准备。
    事实证明，很多丈夫在没有切身体验教养孩子的乐趣之前，对生小孩都是持否定的态度，但这并不
代表丈夫真的不想要孩子!    2．男方想要孩子，女方不想要    在有些家庭里，丈夫非常渴望尽快抱上爱
情的结晶，而妻子因种种原因则希望缓后生育，甚至是不生育。
如果妻子抱有上述想法，更应该主动与丈夫沟通，详细解释你的理由，动之以情，晓之以理，获得丈
夫的理解与认同，从而使双方在心理上达成一致。
    需要特别强调的是，身为女人，既不要因为拒绝生育而影响到夫妻之情，同时更不要委曲求全，背
弃自己的真实想法而勉强生孩子，否则你的委屈情绪不仅会扰乱自己的生活，也很可能影响到孩子的
健康成长。
    3．双方都不想要孩子    即便如此，夫妻双方也应该进行良好的沟通，从心理上相互理解与支持，并
选择有效的避孕方法。
  4．双方都想要孩子    如果双方都希望尽快孕育下一代，你们最需要做的就是充分掌握优生优育知识
，做好充分的心理准备和物质准备，迎接爱情结晶的到来。
    5．双方父母的态度也值得考虑    要不要孩子，什么时候要孩子⋯⋯诸如此类的问题，本应该由夫妻
双方协商后决定。
但是，因中国传统文化习俗的影响，生孩子往往是一项至少关乎两个家族的大事，势必要引起双方父
母的高度关切。
当你们的计划与双方老人的意见相悖时，尽管最终可以不按他们的思路行事，但不能不重视他们的想
法，并要尽力做通他们的思想工作。
毕竟，和谐温馨的家庭氛围，对生育健康快乐的宝宝也是至关重要的。
P2-4
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媒体关注与评论

书评关爱孕妈妈和准爸爸的心理健康，用美丽的心情迎接宝宝的诞生。
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编辑推荐

　　如何克服对怀孕分娩的恐惧心理，做阳光灿烂的孕妈妈？
怀孕后的性生活和性心理——如何与丈夫互动？
怎样预防准爸爸的“花心”？
如何减轻对分娩的焦虑和恐惧？
⋯⋯关爱孕妈妈和准爸爸的心理健康，用美丽的心情迎接宝宝的诞生。
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