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近日，电影《我的姐姐》引发了一
波中国式二孩的热议。不少妈妈表
示，二孩之家更为热闹，但也伴随着
不少烦恼，比如，精力明显跟不上、陪
伴分配不均、无法管理好自我的情绪
等，就此，本期“亲子健康”采访了晋
江市平山中学专职心理辅导教师、国
家二级心理咨询师陈红礼，给二孩妈
妈一些实用的建议，调整好心态打开
新的人生篇章。

宝妈积极调整心态
“看着别人热闹的二孩家庭，不

少妈妈也加入了二孩的行列。然而，
照顾俩娃的辛苦付出让许多二孩妈
妈苦不堪言。这个时候，二孩妈妈就
需要及时调整自己的心态，让自己更
快适应不同的生活。”陈红礼说道，许
多妈妈在生二孩之前，都会谈过或者

想过为什么要生二孩。“为了给孩子
多一个伴”“为了以后自己老了、不能
动弹了，孩子负担不会那么重”“留一
个孩子在身边”……不管为了什么，
每当身心俱疲的时候，想想要二孩的
初衷，给烦躁的心情降降温。

与此同时，二孩妈妈要学会积极
寻求帮助。在许多家庭里，照顾孩子
似乎成了妈妈的责任，妈妈是第一责
任人，家庭成员这样认为，甚至妈妈
们自己也这样认为。没有照顾好孩
子，妈妈就好像很不称职。“其实，照
顾好孩子是每个家庭成员的责任。
当然，在孩子刚出生至18个月期间，
妈妈的陪伴很重要，但这并不意味
着，妈妈就要全天候牺牲自己，而是
家庭成员能为妈妈提供良好的条件
保证孩子和妈妈的联结。”陈红礼补
充道，妈妈必要时要及时寻求家人的

帮忙，如孩子的爸爸、爷爷奶奶或者
外公外婆，照顾孩子是所有人的责
任。

另外，二孩妈妈要学会积极地表
达情绪。许多妈妈在求助无果或者没
有求助的情况下，默默忍受，焦虑的心
情、疲惫的身体，再加上偶尔的心理失
衡，“凭什么我一个人累死累活”，这样
的忍耐到达一定程度时，就好像煮沸
的高压锅一样无处宣泄，情绪必然炸
开，伤人伤己。在日常生活中，二孩妈
妈要学会积极表达自己的情绪，从客
观事实入手，不指责家人，先说自己的
感受，再表达自己的期望。

给孩子做心理建设
而二孩生活中的“重头戏”，便是

如何去平衡两个孩子。似乎每个大
宝都会经历一个“争宠”的阶段，面对

大宝的“异常”举动，家长该怎么做
呢？陈红礼建议道，家长可以适当地
给予大宝心理建设，比如借助绘本让
孩子有个心理准备，家里多了一个小
弟弟（小妹妹），将会带来哪些不一样
的变化。同时，家长可找机会和大宝
回忆过往，美好而温馨的往事，能快
速抚慰孩子的心情。此外，疲惫的二
孩妈妈应对孩子多点耐心，鼓励孩子
勇敢表达自己的心情和想法，多站在
孩子的角度考虑。

当二宝慢慢长大，大宝有了玩伴
以后，冲突也随之而来。对此，家长
可以给两个孩子建立规则，不偏袒，
遇事商量着解决。同时，让孩子们知
道，他们是彼此世界上最亲的人，要
学会互相包容。最后，还要让孩子在
无法解决矛盾的时候，学会向家长寻
找帮助。

二孩妈妈怎样缓解焦虑？
专家：学会积极寻求帮助

亲子阅读如何做得更好

本月，电影《我的姐姐》热映，不
少家长带着孩子去刷这部电影，感动
之余亦有一些思考。有些人坚持独
生，想把所有的爱和关注倾注在一个
孩子身上。也有些人，默默地开启了
二孩生活。比如，来自梅岭中心幼儿
园小班的吴启宪妈妈吴银链，她就是
二孩政策开放后的先行者，大宝已经
10岁，二宝刚上幼儿园小班。对于二
孩的定义，她有一番深刻的见解。

“童年的玩伴弥足珍贵”
“我是两个男宝的妈妈，十年的

育儿之路，让我深刻理解了‘育儿即
是育己’所蕴含的意义，一路陪伴孩
子成长的同时，我收获更多的是自身
的成长，我们需要经常反思自己与孩
子相处时的各种行为，毕竟身教大于
言传，在不断的实践中总结经验，才
能给予孩子最美的教育。”在吴银链
看来，孩子不用替她争门面，不用为
她传宗接代，更不用帮她养老。她只
要这个生命存在，在这个美丽的世界
走一遭，让她有机会和他同行一段。

而她选择“二孩”的理由也很简
单。“为了给大宝一个伴，我始终觉得

童年的玩伴是什么东西都替代不了
的，而且兄弟之情也是他们一生最宝
贵的财富，所以在大宝 6 周岁的时
候，二宝出生了。”吴银链说道。

“烦恼也随之而来”
然而，烦恼也随之而来。面对两

个相差 6岁的男孩，让她着实体验了
一把当妈的不容易，尤其是陪伴上的
不均衡，让大宝一度“失宠”。吴银链
说道，“当时大宝正面临幼小衔接，一
年级的作业对他来说比较吃力，而我
当时把重心放在小宝的身上，并没有
给予大宝该有的耐心与指导，还会因
为作业的问题指责孩子，当时大宝的
情绪特别低落，走路都是低着头，我忽
然意识到我的情绪完全决定孩子的状
态，我开始有意识地进行自我调整。”

随后，她开始研究二孩育儿书，
并请教身边的二孩妈妈分享一些生
活经验。“后来，我也跟大宝就我指责
他作业的事情进行深入的沟通，非常
真诚地跟他道歉，告诉他妈妈犯错
了，争取今后做个耐心的妈妈，孩子
给了我一个大大的拥抱，并很懂事地
跟我说没关系，这让我特别的心疼和

难过。每每想起这件事，都让我特别
愧疚和心痛。”

宝妈干货分享
“我觉得二孩的家庭，除了父母

要多和大宝交流沟通，还可以适当地
安排一些和大宝的独处时间，让孩子
感觉到父母的关爱还和从前一样，只
有家长不偏不倚，重视平等，拒绝大
让小，两个孩子之间相处才会更和
谐；而且，家长应该用同样的方式对
待两个孩子，这样孩子在心理上才能
保持平衡，才能帮孩子建立起平等的
家庭环境，孩子之间需要计较的事情
变少了，关系自然就更融洽了。”

开栏语：在育儿的过程中，家长就像在升级“打怪”，虽晋级不断但仍有更多的挑战在后头。面对接踵而至的困惑、难题，你是请教
老师、专家还是老一辈？或是翻开育儿书籍捞一捞有用的知识点？然而，也有部分家长在和孩子斗智斗勇的过程中，摸索出一些靠谱
的育儿智慧锦囊。本周起，亲子周刊将推出“育儿经”栏目，每期将围绕一个育儿话题展开探讨，快来收下这些干货吧。

适读年龄：3~6岁
推荐理由：二孩时

代的到来让很多家庭发
生了质的变化，对于哥
哥或者姐姐来说，家里
那个小的是个“烦人”的
跟屁虫。虽说“烦人”，
可是在生活中，大宝对
二宝的关怀和照顾，总
是充满暖暖的爱；虽说

“烦人”，二宝也给大宝
带来了意料之外的快

乐。该绘本以孩子为主角，运用第一人称，虽然对话简
单，却让孩子感觉到亲切，仿佛自己就是故事中的小主
人公一样，读完让人会心一笑。

二孩家庭必备
抚慰大宝情绪

绘本阅读

本月，《我的姐姐》这部电影赚足了观众的眼泪。
面对家里的大宝和二宝，家长该如何平衡呢？随着二
孩政策的开放，很多小家庭从三口之家变成了更热闹
的四口之家。除了洋溢而出的幸福外，烦恼也随之而
来：如何照顾大宝的情绪？怎么平复他的争宠心理？
本期，绘本阅读将推荐几本与二孩相关的绘本，一起与
孩子来一场温情共读吧。

绘本名称：《彼得的椅子》

适读年龄：3~6岁
推荐理由：在幼儿

成长的过程中，接受家
庭的新成员对于原先处
于中心地位的幼儿来说
是一种威胁，但幼儿在
成长中的发展潜力和自
我调整能力是不能用平
常人的眼光来估量的。
二宝来了，爸爸妈妈手

忙脚乱，大宝的感受往往容易被忽略。如何战胜手足
间的嫉妒，达到成长的自觉，就是本书要体现的。

绘本名称：《你们都是我的最爱》

适读年龄：3~6岁
推荐理由：这本绘

本讲述了熊爸爸熊妈
妈面对三个小宝宝争
宠的行为，如何表达对
他们每一个人的爱。
读这本书可以提前让
大宝明白，父母爱每一
个孩子，而每一个孩子
都是值得爱的。被爱

的孩子，才能够真正长大。这是经典畅销名作《猜猜我
有多爱你》的作绘者再度携手创作的作品。书中用简
单温馨的故事，打动每一个人的心，让大人小孩读了都
好满足。

绘本名称：《跟屁虫》

一年一度的亲子阅读盛宴

即将再度来袭。本届活动将在

延续第一届、第二届的精彩互

动项目的基础上，以“红色阅

读”为主题，庆祝中国共产党成

立 100 周年，让孩子通过熟悉

的语言——红色亲子读物，了

解峥嵘岁月、忆党史惜当下，厚

植爱党爱国爱社会主义情怀、

传承中华优秀传统文化，共同

营造同庆百年华诞的浓厚氛

围。同时，本届阅读节将通过

家庭、社会联动的方式，推出丰

富的线上互动及有趣的线下活

动，敬请期待吧！

亲子共读并不只是拿着一本书用
手指着读，而是让孩子在享受安全感与
幸福感的同时，在潜移默化中培养孩子
的创意思考，不要急于马上产生什么效
果。台湾资深儿童文学作家方素珍（花
婆婆）认为，家长可成为孩子的“图书
馆”。而要做到这一点，首先父母要有
热情，孩子会在亲子共读中与父母拥有
共识、共事、共情。当孩子度过了婴儿
时期，对阅读有一定的概念后，父母该
如何为孩子选择图书呢？如何帮助 3~
6岁的孩子进行学习阅读呢？

Q：如何为孩子选择适合阅读的图
书呢？

A：为孩子选书时，宜以孩子为本
位，选择符合孩子的发展特质、能力需
求、贴近孩子的生活经验和兴趣，即为适
龄的好书，选书时要兼顾内容、题材和形
式的多样性，以拓展孩子的阅读兴趣和
背景知识，丰富孩子的阅读经验。

父母要多看好书、多比较，逐渐累
积对图书的鉴赏能力，在亲子共读时用
心观察孩子在阅读时的反应，都是最好
的佐证。

Q：如何帮助3~6岁幼儿学习阅
读？

A：由于 3~6岁是奠定孩子自主阅
读能力的关键期，阅读能力的养成是这
阶段最关键的基础能力，将影响孩子往
后在学校学习的适应力，更是个人终身
学习的要件。所以，家长最能做的，就
是培养孩子对阅读积极的态度，让孩子
乐于阅读。

因此，为孩子买书，并不会让孩子
就此养成喜欢阅读的好习惯。所以，图
画书并不是买回来便丢给孩子自己去
欣赏，而是将好的图画书买回家后，念
书给孩子听，和孩子一起分享阅读的乐
趣。

在温馨和谐的气氛中，亲子共享的

不仅是图画书，还有关爱和亲情。此
外，常常念书给孩子听，亲子间所产生
的亲密关系及频繁的语言沟通，可以奠
定日后接受教育的基础，未来的学校教
育便获得了一个成功的开始。

Q：为增强孩子的阅读兴趣，家长
的声音一定要夸张吗？

A：亲子共读就是借着图书与孩子
展开亲密的对话，对孩子而言，父母亲
的声音永远是最亲切也是最自然的沟
通媒介，在与孩子共读时，保持原来的
音色即可，并不需要刻意夸张和改变。

为了增加共读时的感受性，父母可
以在共读时，适当地变化声调和音色，
随着故事的情节略为提高或压低声调，
赋予角色不同的音色，也可以调整朗读
的速度快慢，在紧张或期待之处稍作停
顿，或自然地加入表情和肢体动作，都
会让阅读变得生动化，引发孩子的阅读
热忱与兴趣。

古话说，“三岁看老”。“人的突触(大脑发育)在 3岁时
已发育 60%，8 岁时发育达 80%，所以 3 岁之前特别重要。
这阶段的孩子学习能力非常强，尽早开始阅读可以促进孩
子语言的发育，智力、想象力的发展，阅读习惯的养成，专
注力的培养，思维能力的提升，帮助孩子品格养成，好处非
常多。”Cici分享道，但家长在尝试亲子共读的过程中也遇
到不少问题。

Q：小孩子玩书或啃书时，是不是对书的内容没兴趣，该
怎么处理？

A：孩子喜欢啃书或丢书，这表示他对图画书这件物件
是感兴趣的，所以好奇地把玩，想一探究竟，这样的玩书行
为就是婴儿探索学习的特有模式，父母可以提供容易操作、
耐于探索的感官操作玩具书，例如：运用不同材质、巧妙设
计的塑料书、布书和硬质书等，这些适龄且多样化的图书，
可以充分满足婴儿以眼、耳、口、鼻及双手去探索新事物的
需求和喜好。

如果孩子热衷于玩书行为，就让他玩个尽兴吧！先让孩
子自由地探索把玩、熟悉图书的形式和结构，父母再逐步引导
孩子翻开书页，认识书中的内容，发掘书画的乐趣。父母也可
以尝试着以孩子的玩具、被巾等物品替代图书，满足孩子想要
啃咬、抓握和把玩的欲望。

Q：孩子撕书时，父母该怎么处理呢？
A：孩子这个年龄段还不能自己独立去看书，撕书其实

是孩子在探索过程中无意间造成的结果，可能是翻书时力
气过大或操作不当所致，如果孩子不小心撕书了，父母应
及时制止撕书的行为，以语言、表情或肢体动作传达“不可
以”的讯息，避免他一再尝试。同时，父母可以与孩子一起
为书本包扎伤口，告诉孩子书很疼，我们要爱护它，然后耐
心地示范正确的翻书动作，让他明白书的真正用途与阅读
方式。

Q：什么时间是亲子阅读的最佳时间？
A：任何时间都是适合亲子共读的，只要孩子有意愿、有

兴趣阅读，即使短短的十分钟，也是共读的好时机。由于幼儿
的专注力较短暂，每次阅读的时间不宜过长，先以短时间、多
次数的方式，再视阅读状况逐渐增加阅读的时间。

共读的时间可配合孩子作息，以及活动力，不同时间阅读
不同类型的图书，例如：睡前适合阅读温馨的图书，精力充沛
时候适合阅读可操作探索或者趣味参与的图书。

无论生活多么忙碌，都要记得多读一些书。在“世界读书日”来临

之际，不少家长又带着孩子忙于各类读书打卡活动。亲子阅读有什么

效果？和孩子一起看书时他不耐烦怎么办？跟孩子一起共读时声音

一定要很夸张吗？本期，我们邀请到晋江市海贝湾悦读中心的创办人

Cici与家长们分享一些亲子共读的技巧和干货，一起来看看吧！

初涉亲子阅读 避开以下盲区

掌握共读技巧 让孩子乐于阅读

晋江市第三届
亲子阅读节又要来啦

活动预告

育儿经

二孩家庭如何平衡？
分享嘉宾：吴银链（吴启宪妈妈）

嘉宾职业：外贸行业

推荐幼儿园：梅岭中心幼儿园

探讨话题：你懂得和孩子聊
天吗？

参与方式：发送您关于本期
话题的经历、见解或独到思考至
邮 箱 506460154@qq.com，并 留
下手机号码或者微信号，待本栏
目记者与您联系。

下 期 预 告

亲子健康

陈红礼：晋江市平
山中学专职心理辅导
教师，国家二级心理咨
询师，福建省何成勇心
理名师工作室成员，泉
州市心理健康教育骨
干教师，晋江市教坛新
秀，晋江市心理健康教
育兼职教研员，晋江市
高中组心理健康教育
校际组成员。
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本版由本报记者 张清清采写


