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前言

《中国家庭教育99问》是一本帮助家长在面对众多家庭教育难题时，找到简单而有效的方法的实用指
南。
本书作者周运清是武汉大学社会学系教授、全国家庭教育专家讲师团专家、湖北省家庭教育报告团团
长、湖北省家庭教育研究会副会长、中国社会学会常务理事。
周教授常年致力于家庭教育的研究与推广。
当新东方家庭教育研究与指导中心向周教授发出邀请，希望其加入普及家庭教育研究成果、推动家庭
教育发展的公益事业中时，周教授欣然接受。
在新东方2008“家庭教育中国行”活动中，他不辞辛劳，先后在兰州、石家庄、长沙、株洲、武汉、
西安、郑州、济南等城市面向家长进行了多场讲座，受益家长达数万人。
在讲座现场，家长反响热烈，针对自身在家庭教育中遇到的难题纷纷提问。
应广大家长要求，周运清教授分别从日常学习、行为习惯、心理认知、健康生活等方面，整理了当今
家庭教育中常见却难以解决的99个问题，并结合自身多年来在家庭教育领域的研究实践，集中阐述了
独生子女的成长缺陷和矫正方法。
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内容概要

本书是一本帮助家长在面对众多家庭教育难题时，找到简单而有效的方法的实用指南。
　　本书能够给迷惘中的父母以启迪和帮助，并能对有意在家庭教育领域进行深入探索和研究的读者
们起到抛砖引玉的作用，供大家切磋与思考。
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作者简介

周运清：武汉大学社会学教授，中国社会学会常务理事，中国城市社会学专业委员会副会长，湖北省
社会学会会长，武汉大学社会学研究所所长，全国家庭教育专家讲师团专家，湖北省家庭教育研究会
副会长，湖北省家庭教育报告团团长，湖北省社会科学界联合会学术委员，湖北省第十一
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站互动　86.孩子处事没有耐心的5种原因和5种化解方法　87.孩子占有欲太强的心理分析和3种解决问
题的参考思路  　88.孩子小气的心理特征和4种心灵拓展方法  　89.孩子青春期的反抗癖与化解方法  
　90.孩子没有识别能力的根源分析和6条建议　91.孩子追求街头时尚和另类打扮的根源分析与3条疏导
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间陪孩子的难题和7个化解方法　99.孩子接触不良嗜好的5种原因和4种正确引导方法  编后语附录：《
中国家庭教育99问》问题分类汇总

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<中国家庭教育99问>>

章节摘录

插图：兰州站互动1.孩子常常失眠的2种重要原因和4种疗法家长咨询：周教授您好，最近一直有个问
题困扰着我们做家长的。
我家孩子以前睡眠质量很高，但是自从念初三开始睡眠成了问题，不仅晚间会醒过来，就是每天晚上
入睡都要花上1-2小时，遇到考试或者重大事情就彻夜失眠。
孩子自己着急，我们做家长的也担心，遇到这种情况，该怎么办呢？
周教授解答：睡眠是疲劳机体恢复体力的最佳方式，是人体释放压力、缓解紧张的天然疗法。
通常而言，普通人每天需要7小时左右的睡眠。
“失眠是睡眠障碍的一种症状，是中枢神经系统失调的一种反应。
”失眠有多种表现形式。
首先是入睡困难，在习惯的睡眠时间内，如果30分钟内不能入睡则是有睡眠障碍的表现；其次，睡眠
不深，睡觉时不能安神，总是做梦，这样的睡眠不能使大脑得到充分休息，也是失眠的症状；再次，
容易醒，并且醒后30分钟内难以再度入睡。
如果孩子出现其中任意一种现象，则可以认为是失眠。
失眠分为短暂性失眠和持久性失眠。
短暂性失眠一般尽持续几天或几周；如果短暂性失眠没有得到及时的调整，就有可能发展成为持久性
失眠，形成失眠症（一种长期性睡眠障碍）。
那样不仅影响身体正常活动，形成精神压力，而且严重妨碍学习和生活，久治不见成效的还可能引起
精神疾病，如忧虑症和抑郁症等。
要有效克服失眠，首先要初步了解失眠的原因。
①原发性失眠：由个人心理素质决定。
心胸狭窄、多愁善感、性格不开朗的人容易有失眠症状。
②继发性失眠：由外部环境和临时性刺激引起。
情绪过分紧张、激动、焦虑、沮丧；身体有疾病（比如肠胃疾病导致的胃气不和）；生活作息不规律
，睡觉忽早忽晚、喜欢熬夜，或者生活环境发生变动；睡眠习惯不好，喜欢躺在床上想问题；社会压
力大，处于高度紧张的生活状态，面对激烈的竞争；对化学药品（比如安眠药物）产生依赖⋯⋯这些
因素都会导致孩子失眠。
知道了失眠的原因，那么家长应该怎样帮助孩子治疗失眠呢？
①帮助孩子放松心情，进行思想上的开导。
失眠不一定是病，也不一定会持续困扰孩子。
年轻人失眠大多数是因为受到外界刺激，所以没必要紧张，也不要担心。
大脑有自我调节的机能，它能帮助你快速恢复到原有的平衡状态。
并且，短期失眠不会对身体造成太大影响，一旦调整过来，并无大碍。
②帮助孩子分析思想问题。
失眠通常和心情有关系。
家长可以尝试深入了解孩子的思想，弄明白孩子有什么心理包袱，鼓励孩子说出压力和不安，然后就
事论事，对症下药，进行逐一分解，力图减轻孩子的学习生活压力和顾虑。
对这种孩子最好不要人为施加太大的学习压力，一切以适度为原则；否则会适得其反。
③培养孩子良好的睡眠习惯。
尽量保持平静的心情，平时学习上应该多下些功夫巩固所学知识，不要等到临近考试搞突击，给身体
上和思想上带来太大压力。
每晚按时睡觉，不要熬夜，最好是睡觉前半个小时保持大脑的平静，不要再解难题；可以听听轻音乐
，和家长聊聊天，在阳台上伸展一下身体；用热水泡泡脚；躺在床上尽量不要深入思考问题。
白天尽量不要睡觉，午觉要控制在一小时以内，不能睡得太久。
《国际流行病学期刊》的最新研究报告指出，爱天天睡午觉而且睡得又长又久的人，要注意心脏病发
作的危险。
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哈佛大学及哥斯达黎加研究人员针对哥斯达黎加的民众进行研究，以了解505名心脏病发作存活者
及522名健康民众之间的生活习惯差异。
结果显示，与每周只睡一次午觉（少于60分钟）的人相对照，喜欢睡午觉的人（每天睡上90分钟）心
脏病发作比例整整高出50％，可见经常睡午觉的危险性实在是高得超乎想象。
帮助孩子使睡眠时间集中在晚上，睡前注意室内的通风，睡觉时不要在身上压太重的被子。
④使用一些物理疗法。
足部按摩是简单易行的方法，很多书上都有详细介绍，睡前自己按摩脚部直到困意出现。
如果条件许可，家长可以到药店调配一些中草药，做成简单的足浴汤供孩子睡前泡脚；还可以参考一
些中药方子熬成汤汁，给孩子按疗程服用，调节心脾。
如果以上方法均不奏效，可以尝试购买主治安神的中成药物，或到医院进行治疗。
2.孩子食用补品的3个副作用和科学进补的6项注意家长咨询：周教授您好，想问您一个问题。
我们家孩子从小体质就不好，不能参与运动，经常感冒生病。
最近看他学习紧张，竞争压力大，有些家长说孩子吃了补品之后身体好多了，我们也试着给他买了很
多补品和保健品，可是又怕有激素，有点担心这样会不会对身体不好，您能给我们提些建议吗？
周教授解答：补品是用来补充人体所缺乏的营养物质，提高人体抗病能力，消除虚弱症的食品，其功
用主要是针对虚症。
儿童的生理机能还未健全，青少年的体质坚实，因此只要身体发育正常，两者都不需要服用补品。
相反，给孩子服用过多补品后，不仅不会促进孩子的健康生长，还会给孩子发育带来副作用：①促使
孩子假性性早熟。
因为有些保健品和滋补品里面含有大量激素。
有一些市面上的儿童保健品也含有诱发儿童性早熟的物质。
性早熟会极大地损害孩子的身心健康。
②使孩子内分泌失调。
很多药品不应给处于成长期的孩子使用。
乱服补药会降低孩子免疫力。
③对孩子消化系统造成不良影响。
孩子的脾胃本来就娇嫩，经不起补药的折腾。
长期服用补品，会让孩子食欲减退，消化不良。
④服用补品和保健品过量会造成身体不适，出现恶心、呕吐等中毒现象。
家长如何正确看待孩子进补呢？
①相信自己的子女。
家长让孩子吃补品多为心理安慰，觉得补品就如厂家所标榜的那样能活跃脑细胞，使孩子记忆力增强
，精力充沛。
这是误区。
家长首先要对自己的孩子有信心，不要对补品存侥幸心理和依赖心理。
学习的好坏更多地取决于个人努力，提高成绩的过程要循序渐进，而非依靠外界因素一蹴而就。
②药补不如食补。
补脑补身体不一定靠补品。
中国几千年的饮食文化博大精深。
李时珍说过：“多食参茸不受补，番薯菽黍疏脏腑”。
只要合理膳食，增加营养，精细搭配，品种全面，饮食均衡，这些天然食品就能起到比补品更好的作
用。
其实只要饮食能跟上，就可以满足青少年生长发育和学习的需要。
③不要轻信广告商过分的宣传。
营养品厂家为了吸引更多的消费者，就抓住消费者心理，在广告宣传上大做文章，甚至言过其买。
市场上有些保健食品、补品鱼目混珠、泥沙俱下，有的夸大宣传其功能，似乎包治百病，实则难脱误
导之嫌。
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还有的价格不菲，有些成分究竟有没有保健功能学术界还在争论，尚未定论。
有的甚至还请了一些考试状元做广告，其实这些状元在考前并没服用过这些补品。
④让孩子学习劳逸结合。
平时多注意参加体育活动，锻炼身体，增强自己的体质，让自己有更好的体魄投入到紧张的学习生活
中。
另外也要保证充足的睡眠。
长期睡眠不足会使身体的免疫力下降，容易染病。
⑤让孩子保持良好的精神状态，才是一剂有效的补药。
⑥要用补品，就要选准补品，决不能盲目服用。
儿童服用补品，重在取舍。
要在专家的指导下选择最适合孩子、最有利于孩子生长发育而副作用小的补品。
3.帮助孩子克服长相压力的心理分析和4种化解方法家长咨询：周教授，我孩子自从上了高中之后，身
体发育逐渐成熟，变得比较爱打理自己了。
但是问题也出来了，她老觉得自己的长相不够漂亮，羡慕别人长得好看。
最近不知道在哪里听说人的身高体重等生理因素在遗传中占了很大的比重，所以长得不好看就怪父母
遗传不好，觉得自己从出生起就有些比不上别人的地方了，心理压力很大，怎么办？
周教授解答：很多孩子老爱照镜子，照久了便会挑出自己脸上的很多毛病来，有时候觉得鼻子不够高
、眼睛不够大，嘴唇不够薄，于是孩子在这种吹毛求疵的心理作用下认为自己的相貌存在“致命”的
缺陷。
其实大多数人的相貌在别人眼中并没有自己想得那么丑陋，每个人欣赏的角度不同。
而且话说回来，即使是世界顶级美女，一旦你盯着她看久了，也能挑出不顺眼的地方来。
所以，孩子怪自己的长相不好，很多时候是一种过分关注自我的心理在作怪。
其实作为一个普通人，别人是不会太关注你的相貌的，因此不必太以自我为中心，假想别人对自己相
貌有多么挑剔。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<中国家庭教育99问>>

编辑推荐

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<中国家庭教育99问>>

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 11


