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内容概要

　　随着我国社会经济的高速发展，人们的物质生活有了很大改善，同时也使更多的社会成员面临前
所未有的竞争与压力。
来自家庭、职场、社会交往、个人成长等方面的问题导致了我们的恐惧、焦虑、抑郁等种种情绪障碍
和心理问题。
由此造成的严重后果也越来越受到人们的关注和社会的重视。
联合国世界卫生组织（WHO）早在1989年就对健康作了新的定义，即“健康不仅是没有疾病，而且包
括躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康。
由此可见，一个人只有在身体和心理上保持健康的状态，并具有良?的社会适应能力，才算得上是真正
的健康。
　　为普及心理健康知识，帮助首都市民更好地适应现代社会，提高生活质量，北京广播电视大学
于2009年启动了首都市民的心理健康建设工程，首次针对一些常见的心理健康问题，组织专家学者进
行了8个方面的专题讲座，分别由心理咨询师马健老师（第一、七章），北京师范大学心理学院刘翔
平教授（第二章），北京师范大学辅仁应用心理中心心理咨询师张渝鸿老师（第三、五章），首都师
范大学心理系刘兴华副教授（第四章），北京安定医院院长助理、抑郁症治疗中心副主任王刚大夫（
第六章），北京?范大学心理学院郑日昌教授（第八章）讲授。
这些讲座的音视频内容通过北京市学习型城市网站对全社会开放，为首都乃至全国提供心理健康方面
的教育服务，同时开展面向首都市民的心理咨询服务。
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章节摘录

版权页：第一讲营造家庭环境一、亲子教育一提家庭教育，我们就知道是家庭中的长者对孩子的单向
教育，父母是家长，具有威严、不可侵犯的地位。
而亲子教育（也有称为亲职教育）给人的感觉则亲切、温和得多，它强调父母、孩子在平等的情感沟
通的基础上双方互动，而且亲子教育涵盖了父母教育和子女教育两个方面。
它是通过对父母的培训和提升而达到的对亲子关系的调适，从而更好地促进儿童身心健康、和谐的发
展。
当代年轻的父母们，在成为父母之前并没有接受过如何教养子女的专业训练。
现阶段家庭教育中普遍存在的重婴幼儿智力开发，轻个性、情感和良好习惯的培养；对孩子过多限制
、过度保护导致许多孩子自理能力差，自主性差；因为都是独生子女，导致婴幼儿缺乏一起交流玩耍
的伙伴；有些家庭隔代抚养或请保姆照管孩子，导致家庭亲子关系生疏等等，所有这些问题都与父母
的教养素质有关系，所以现在许多教育工作者提出，儿童教育的重心应由儿童本身移向与儿童成长密
切相关的关键人身上。
因此，要培养健全的儿童，首先父母就应转变教育观念，提高教育能力，并掌握有效的教育方法。
亲子教育一般是从孩子刚出生一直到高中时期，但对于家长的要求则是从孩子出生前就开始了。
在孩子出生之前，家长们需要考虑最佳生育年龄的问题。
根据男性的生殖生物钟规律，男人当爸爸最佳时间是30～35岁。
法国的歇洛兹教授，调查了法国2000名军人，发现那些在父亲30～35岁年龄段出生的孩子，在智力测
验中所获得的分数最高。
他的结论是：30～35岁的男子，其精子有最强大的生命力，最宜生育。
女子最佳生育年龄为25～34岁，过早生育不仅女子本身未发育完善，对胎儿不利，而且孕妇并发症多
，如高血压、癫痫等，胎儿畸形发生率比较高。
怀孕前要做孕前体检，健康的身体是怀孕生育的基本保证。
因此，准备怀孕前应先到医院进行一次体格检查，尤其是婚后数年才准备要孩子的夫妇，可能在数年
前进行过婚前检查，孕前做一次检查是很有必要的。
另外还要注意孕前加强营养，克服偏食挑食的不良习惯，全面汲取各种食物的营养，保持营养均衡，
男女双方都要戒烟戒酒等等。
二、注意沟通方式孩子出生后，正常情况下最先接触的就是父母了。
从孩子出生那一刻起，家长就要和孩子沟通了。
首先，父母要为宝宝做出正确的榜样。
宝宝学习发音的主要途径是模仿大人，父母发音清楚、正确，是宝宝学习正确发音的前提。
宝宝咿呀学语时，就开始跟父母学习发音了。
父母在宝宝身边发出的“呜”、“啊”等哄逗之声，以及哼唱的催眠歌谣，都是说给宝宝听的，都是
在训练宝宝的听觉。
宝宝稍大之后，就会学着父母发某些音节。
父母的语音对宝宝学习发音影响最早，作用也是最大的。
因此，要教宝宝正确地发音，父母必须先做到自己能正确地发音。
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