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前言

　　孕育宝宝：幸福与痛苦并存 孕育新生命是一种甜蜜的付出，一种幸福的收获。
新婚的激情过后，很多女性朋友便开始体验人生中一次永生难忘的经历 ——孕育小生命。
在这个过程中，初知怀孕时的喜悦似乎被怀孕早期的妊娠 反应冲得烟消云散，随后而来的心慌、气短
、体态臃肿，行动不便和莫名其 妙的嗜好，考验着每一位准妈妈的身体和心灵。
在无限的期盼中，腹中的小生命一点点长大。
准妈妈们幸福地感受着一 次次胎动，想象着未来宝宝的小模样，补充各种各样的营养，进行力所能及
的运动，开始不厌其烦的胎教⋯⋯ 渐渐地，准妈妈开始理解什么是孕育。
孕育其实就是一个幸福与痛苦相 随、希望与危险并存的过程。
在痛苦的反应之后何尝又不是满怀期望，变形 的身材反而更多了些骄傲，每每挺着隆起的腹部悠闲地
漫步时，更是少了些 平日的浮躁，多了些恬淡。
临盆的日子到了，一阵阵的痛楚不断地袭来，这是小生命急着要来看世 界了。
所有的产妇都一样，别无选择地渡过人生中别样的痛苦时刻，宝宝发 出的第一声啼哭使所有的付出都
有了神圣的意义。
原来，世界上的事本该如此。
蚕必要做茧，蝉必要蜕变，女人必经历这 个幸福与痛苦相随、希望与危险并存的过程，才真正完成生
命中最精彩的一 刻。
本书从准妈妈的心理出发，告诉准妈妈心灵快乐的秘诀，帮助准妈妈调 整心态，轻装上阵。
愿天下所有的准妈妈都能在孕期拥有一份好心情，孕育 一个健康、聪明、可爱的宝宝。
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内容概要

　　做了准妈妈以后，担心的事也越来越多了：胎宝宝发育正常吧？
我今天不小心碰了他一下，他不会有事儿吧？
今天早晨他少动了两下，要不要紧？
焦虑情绪主要表现为怀疑自己的能力，夸大自己的失败，忧虑、紧张、不安，依赖性很强，独立性很
差；身体应激方面表现为行动刻板，睡眠不宁，注意力不集中等，严重者可发展为病态——妊娠焦虑
症。
《准妈妈心灵励志书》将给您提供科学的的孕育指南，这是一本充满人性关怀的孕娠宝典。
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章节摘录

　　怀孕了，为自己的心情把把脉 恭喜你成为一名幸福的孕妈妈！
不知你得知自己怀孕时有什么样的感受，多数女性朋友确认自己怀孕时，都会产生明显的心理变化。
了解这些常见 的心理变化，孕妈妈就能够有针对性地进行自我心理调适了。
一般情况下，孕妈妈会产生以下的心理变化：1.怀孕使自己改变了 怀孕是一件非常奇妙的事情，因为
孕妈妈的身体和情感都在改变，再也 不是从前那个你了。
有了孩子这件事，会让一个女人成熟得非常快，怀上孩 子可能是女人生命中一件最困难但同时也是最
有价值的事情。
2.特别注意自己的身体变化 得知自己怀孕了之后，孕妈妈的注意力会从外部转向内部。
其实，在妊 娠的头三个月，虽然孕妈妈知道自己怀孕了，但身体的变化并不明显。
此时，孕妈妈可能会有选择地接受一些外部信息，比如：观察人们对她的态度和 反应，寻找内部和外
部的证据来证明自己的身体确实与怀孕之前不同。
随着怀孕持续下去，孕妈妈会逐渐关注到自己身体里面的变化，如胎儿 在肚子里会怎样呢、他长得什
么样子等等。
特别是初次怀孕的女性朋友，会 十分注意这个问题。
对于胎儿的好奇是很正常的反应，不用担心被别人称为 “婴儿迷”。
如果你享受你的怀孕，就把它表现出来，跟你的先生分享你的 想法，这样他才能跟你一起参与其中。
3.计划怀孕和意外怀孕的不同的心理 当怀孕是计划中的事时，虽然有个宝宝是企盼已久的事，可是，
很多人 的第一个反应是惊喜和不安。
这种情绪是正常的，如果你在怀孕期间并不觉 得快乐，也不用担心有什么不对劲儿，想要孩子跟发现
自己怀孕了是两回事。
孩子会改变你的生活，即使是非常想要孩子的女性朋友也会有点担心即将 失去自由。
而对于那些原本认为自己从不会怀孕，也从没有怀孕经验的女性朋友来 说，突然得知自己怀孕的消息
，起初是不愿相信，更多的则是不安与害怕，对于未来的生活的惶恐与怨恨的情绪也许会折磨得自己
无法入睡。
所以，要 想有一个聪明健康的宝宝，一定要在孕前做好充分的心理准备。
4.情绪很不稳定 在妊娠早期，无论怀孕是自己所希望的，还是自己不希望的，大多数孕 妈妈都会情绪
不稳。
对于自己的怀孕、分娩和小宝宝的到来等一系列变化，孕妈妈既有积极的情绪，也有消极的情绪。
孕妈妈的心情经常波动，过敏和 过度反应时有发生。
在与外部刺激无关的情况下，孕妈妈的情绪经常明显地 从兴奋状态转变为消沉状态。
5.会经常反省自己的过去 由于有可能成为母亲，不少孕妈妈经常反省自己与母亲的关系。
这是一 种复杂的心理现象，常常伴有内疚和矛盾心理。
如果你有这样的心理，那么 不要害怕，因为通过这样的反省，你可以形成自己独特的母亲特性，这对
于 你将来作为母亲是非常关键的。
6.依赖性增强，欲望增加 由于怀孕，孕妈妈会感到身体有些虚弱，而且对于生育第一胎的孕妈妈 来说
，对孕产期的种种猜测、怀疑和担忧，也会使这时候的心理状态变得极 为脆弱。
因此，孕妈妈需要从其他方面获得支持。
社会因素使孕妈妈获得了很多关注，孕妈妈自己也认识到她是人们特别 保护的对象，从而进一步增强
了内心的依赖感。
孕妈妈此时也变得十分注意 饮食，但恶心等孕初期反应可能会降低她对某些食物的欲望，出现偏食、
挑 食等坏习惯。
7.担心自己会变丑 有一些孕妈妈也许会认为自己怀孕时很丑，甚至不愿意见人。
肚子日益 膨大，不仅没有自豪感，反倒有羞耻感，或是有道德上的罪恶感。
这类孕妈 妈多因小时候接受太多的“性不洁”之类的观念所致。
如果你有这样的想法，就多读些有关性知识方面的书籍，提高自己在这方面的认识。
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8.很难适应自己做母亲的感觉 我真的要做一个母亲了吗？
很大一部分女性朋友在怀孕后很长的时间内 都不想承认这种事实的存在，尤其是第一次做母亲的朋友
。
有许多人甚至是 在抱着自己的孩子时才会觉得自己是一位母亲了；还有一些女性朋友则需要 一些时
间才能建立起这样的感觉。
一般来说，心态的转变绝对不是问题，你 只需体会你对自己孩子的那种自然的爱的感觉就够了。
成为一个好母亲，是 需要时间和练习的。
总而言之，不同的孕妈妈都有不同的感受，没有两人的感受是完全相同 的。
但不可否认的是，怀孕时的心理变化，会对胎宝宝有多方面的影响。
根 据许多临床调查发现，当孕妈妈情绪不安时，胎动次数较平常多两倍，最多 甚至达到正常的3倍。
如果胎儿长期不安，体力消耗过多，出生时往往会比 一般婴儿体重轻1千克左右。
因此，孕妈妈要在孕期尽量了解自己的心理变化，寻求心理调适的办法。
只有这样，才能时刻保持愉快的心情，利于胎宝宝的健康发育。
（P3-5）
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