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前言

在我们的传统思想中，往往认为小孩子什么都不懂。
但回忆自己的成长经历时，却发现我们其实有着很多不为大人所知的烦恼，也曾经渴望得到更多的支
持。
也许我们在无助中度过了很多岁月，但我们的孩子不应该如此。
也许我们是稀里糊涂地长大的，也还长得不错，但我们的孩子应该更加享受成长的过程。
我们的父母在他们所知所能的范围内已经尽了他们的努力，今天，轮到我们的时候，我们也需要去努
力。
曾经的小孩子成为父母，尤其是成为从事出版工作的父母之后，首先想做的就是奉献出一套帮助孩子
成长的书：让孩子更勇敢地面对恐惧、焦虑、害羞等成长中的困惑，让孩子更顺利地走过上幼儿园、
上学、交友等所有人生中的第一次。
但愿我们的孩子长大之后，回忆自己的童年，曾经的烦恼可以成为笑谈，因为身边有父母、有书相伴
。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<心灵成长儿童绘本>>

内容概要

　　《有时我会害怕》将赋予小孩子力量，教给小孩子一些方法和知识，以使他们能够了解并克服孩
童时期的恐惧。
作者用小孩子的语言描述了不同类型的恐惧，并解释了它们是怎么产生的。
小孩子可以按照本书提供的简单易学的方法来控制自己的恐惧感，并最终回到快乐的时光。
　　《有时我会害怕》所附的“写给父母的话”则为家长提供了补充信息，能够指导家长帮助孩子克
服恐惧，并了解剖可种情况下孩子需要专业的心理健康治疗。
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作者简介
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章节摘录

插图：写给父母的话简·阿农吉亚塔 心理学博士很多孩子在童年时都有过不同程度的焦虑、担忧或是
恐惧。
小孩子可能会害怕黑暗、昆虫、响亮的噪音、高大的成年人、狂吠的狗或是化了妆的演员。
也许您还记得您也曾对圣诞老人或打雷闪电害怕过。
虽然恐惧对您和孩子而言可能是件苦恼的事，但它表明您的孩子已经越过了一个发育的里程碑，他将
以一种更加复杂的方式去探索身边的世界，了解这一点非常有用。
一定程度的恐惧是孩子正常发育的组成部分，对孩子来说，它不仅是让人期待的，而且是令人渴求的
一种体验。
例如，做噩梦是3-5岁幼儿常见的现象，因为这个阶段的幼儿正处于知觉发育的顶峰：他们对周围的世
界更加关注，他们的想象力和幻想力的发展也更进一步。
小孩子开始明白坏事的确会发生，危险恐怖的事物也的确存在，所有这些都是引起害怕的根源。
其他类型的恐惧则是提醒父母的信号。
孩子的恐惧使我们知道，孩子正处于焦躁不安中，可能需要我们来帮助他们表达出那些他们不希望拥
有的感觉。
有时候，小孩子需要我们来帮他们“加工处理”并理解那些对他们来说陌生或是难以理解的经历或场
景。
如果对此置之不理的话，这些感觉和经历可能会演变成为焦虑、恐惧或担忧。
在这种情况下，了解恐惧的来源有助于父母帮助自己的孩子。
恐惧是从哪里来的？
●恐惧扩大化 想象一下这样一个场景：您的孩子正在外面玩，这时一只大狗跑了过来并撞倒了她。
她变得不安起来，由此引发的害怕和焦虑是可以理解的。
但之后，任何狗接近她时，她都感到害怕并焦虑不安，甚至对狗的图片或是狗的叫声都会感到害怕。
这种情况的发生被称为“恐惧扩大化”。
这种最初和狗接触的经历所引起的恐惧和焦虑会引发她的过度联想，并最后使她对所有的狗都退避三
舍，失去了克服恐惧的机会，也无法了解到大多数狗是非常安全和友好的。
●不悦的情绪 许多恐惧来自于孩子自身，并且通常伴随另一种情绪的表达。
小孩子有时会压抑自己的情绪，典型的就是对父母或兄弟姐妹的愤怒、失望和不满。
小孩子可能会担心这些情绪是不好的，或是不该有这些情绪。
因为小孩子不愿意有这些不悦的情绪，尤其是针对他们所喜爱的家庭成员的，因此他们会试图通过将
这种糟糕的情绪投射、发泄到真实世界中的事物上来摆脱它们。
基本上来说，他们会把这种情绪转化为恐惧。
当然，孩子不会意识到他正在这样做。
在他的心里，他害怕狗仅仅是因为狗看起来很可怕。
他不知道实际真正困扰他的是他心中那过于强大的且无法控制的“像狗一样狂吠的情绪”。
他的恐惧超越了他的理性，即使父母再三保证邻居家那条他见过多次的狗是非常友善的也毫无作用。
实际上这也是任何年龄段的人们在处理令自己不愉快的情绪时常见的做法。
●难以预测的感觉 有时候当事情无法控制或难以预测时，小孩子也会有些恐惧和焦虑，因为这使他们
想起来自己那些难以捉摸或失去控制的感觉和反应（像生气或勃然大怒）。
该种类型的恐惧常见的是暴风雨。
如果您的孩子害怕暴风雨，某种程度上可能是因为他不能确定即将要发生什么。
暴风雨带来的骤雨会使他想起那些过于强大或令人崩溃的感觉，电闪雷鸣也会使会使他想到暴怒时的
感觉。
过量的雨水、过响的噪音、猛烈的感觉、极度的不适!●害怕“奇怪”的事物 您可能会对小孩子的某
些害怕感到不可理解。
您可能会想，我的孩子怎么会害怕商场里的圣诞老人？
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或是马戏团里的小丑？
或是书中的一幅画？
简单来讲，幼小的孩子会对他们不熟悉的或是看起来奇怪的事物感到害怕。
他们的小脑瓜不能随时接受看起来有点怪异的图像，因此他们会变得焦虑。
例如，从图片里的圣诞老人转换成“活生生”的圣诞老人，这种转变对他们的小脑瓜来说是有点困难
的。
那些图片上的印象突然变成活物了，小孩子会认为这有些过度。
这种“过度”的感觉也会波及至生日聚会上成人扮演的巫师或小丑。
出于同样的原因，通常当小孩子看到身体有残疾的人时也会害怕，例如装有假肢，或是不寻常的面部
特征，如大块胎记、弱视等。
如何帮助孩子？
父母可以帮助孩子找到方法战胜恐惧和忧虑。
消除他们的疑虑并给予鼓励就是一个好的入手方法。
您也可以教给孩子一些本书中提到的简单方法来帮助孩子控制焦虑的情绪。
和您的孩子一起实践下面的方法，渐渐地，孩子就能克服他的害怕心理。
●了解你的情绪 由于孩子的很多恐惧来源于未知的情绪，因此起初您可以和他谈论一些常见的令人心
烦的情绪。
这有点儿像“感情侦探”，但却是一种轻微的、不侵犯其隐私的试探。
您可以这样问：“亲爱的，你今天晚上这么怕黑是不是因为你和哥哥吵架了？
”或者“杰克，你现在怎么会对那群蜜蜂感到害怕了呢？
要知道通常只要不接近它们，它们是不会进攻我们的。
我想今天是不是有什么事让你心烦了？
”如果杰克不回答您的问题，您再回想一下这一天发生的其他事情，看看是否能找到一个合理的推断
，并委婉地询问他。
接下来您可以这样说，“你这么心烦可能是因为你对斯科特不和你一起玩感到很生气吧？
我们一起聊聊这些情绪，可能你就不会再害怕蜜蜂了。
”●聚精会神地呼吸 所有人，包括我们的孩子，体内都会有恐惧和压力。
但是通过有目的地、缓慢地呼吸，您可以教会孩子放松身体并使其焦虑的心态平静下来。
您可以教孩子在呼吸时数数：5次吸气、5次呼气。
专注地呼吸和数数能够使孩子将注意力从令他害怕的事情上转移开，并且使他身心平静下来。
聚精会神地呼吸是一种有效的放松方式，因为它也是一种“目标转移法”，它使小孩子不再关注自己
的恐惧。
●在脑海中描绘美好事物 和恐惧紧密相伴的通常是可怕的视觉影像。
小孩子应学会用另一种“安全”或有趣的影像来代替那些可怕的场景。
例如，可以在脑海中描绘出一幅马儿在牧场上悠闲散步的情景，或是想象在海滩上玩耍的情景来取代
那些负面的影像。
当小孩子描绘积极的画面时，这些美好的影像将会载他远离恐惧。
这是一个降低恐惧感的有效方法。
原因有二：首先，它是另外一种将注意力从恐惧中转移开的方法；其次，它为孩子呈现出的“心灵图
片”能够唤醒孩子心中和恐惧正好相反的感觉。
如果您能和孩子一起提前描绘出一些美好的影像，将会对孩子特别有帮助。
这样如果需要，他可以随时调用这些美好的心灵图片。
●假装成那个令你害怕的东西 另一个帮助孩子摆脱恐惧的方法是让孩子假装成那个令他害怕的东西。
他可以趴在地上像狗一样汪汪叫，或是像飓风或乌云般在房子里穿梭。
小孩子喜欢这个方法，因为他们感觉像在玩，即使他们扮演的正是那个令他们害怕的东西。
由于有些恐惧包含着无助的感觉——“一些可怕的事情将要发生在我的身上，可我不知道什么时候会
发生，也不知道该如何阻止它”——为孩子提供一个成为那个可怕事物的机会，能够给予他力量，并
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可能真正地消除他的恐惧。
●想一些鼓励的话语 “自言自语”是一个非常有效地消除恐惧和担忧的方法。
它使小孩子在可怕的场景中更加主动，并能与那些和恐惧相伴生的负面的、不准确的想法相抗衡。
父母可以教给孩子如何自言自语，以及在对付可怕的场景时他该用什么样的言语，例如，“我知道我
能行的。
我会为自己感到骄傲的。
”您也可以针对孩子的恐惧教他一些自我安慰的话语，诸如“雷声不过是响亮的噪音而已”，或是“
那是条友善的狗，它喜欢孩子。
”多数时候，我们教孩子这样说给自己听，而不是大声地说出来。
这个方法可适用于任何情况下。
然而，一些幼儿可能更喜欢大声地“训练自己”，就像那本美国家喻户晓的《小火车头做到了》
（The Little Engine That Could）[ 1 ] 的书中蓝色的小火车头那样。
●变换下思路 就像听起来的那样简单，我们对事物的思考方式会影响我们对其的感觉。
如果孩子能换个角度去看待那些令他害怕或让他讨厌的东西，他就能产生不同的感觉，这涉及以一种
更加中性化、非情绪化的方式来对焦虑和恐惧进行重新概念化。
孩子将会需要您的帮助来改变他的思考方式，因为当小孩子变得焦虑时，他们似乎“陷进去”了，很
难以一种较为安全的方式重新进行思考。
比如，如果您的孩子害怕乘坐电梯，可能是因为电梯是一个封闭的空间，他可能会说：“妈妈，我很
害怕。
电梯门可能会打不开吧，电梯万一掉下去怎么办，万一我们出不去怎么办？
”他的担心显然有些多余，他需要您的帮助来重新思考下发生的事情：“亲爱的，我们只不过是在一
间可以上上下下的小屋子里面。
每天都会有很多人乘坐电梯!而且有专门的电梯维修工，他们会确保电梯能正常工作，因此我们知道电
梯门总能打开的。
”慢慢地，您的孩子就会记住这些话并用这种方法重新进行定位思考。
●逐步来适应 逐步适应的方法在于让孩子对其害怕的东西有个适应过程，一次一小步。
尽管这个方法很简单，但却能很有效地让孩子摆脱某些恐惧，如果能同时配合使用放松呼吸法，并且
适应过程分解的步骤越细，效果就越好。
把适应过程分解成为细微的步骤，这一点十分重要，因为这样就不会增加孩子的焦虑感。
过大、过快的步骤会使本已十分焦虑的孩子变得更加焦虑，这是任何人都不愿看到的!这个方法成功的
秘诀在于所分解的每一步都应是可控的，并且难度是累积的。
对于孩子的恐惧，要有耐心，并能包容他们的无理取闹，这一点极为关键。
如果在开始的第一步，孩子拒绝配合，也不要灰心，这是很常见的现象。
有时让孩子迈出的第一步再小些，或者配合使用放松呼吸法，也许会有帮助。
要化解孩子心中的恐惧需要采取一系列的步骤，在此过程一直保持耐心并非易事，因为我们都希望孩
子能尽快克服恐惧，越快越好。
您是帮助孩子找到办法克服恐惧和焦虑的最佳人选，然而，如果您发现孩子的苦恼并未消减且已影响
到日常活动时，我们建议您咨询儿童心理学家，以获取进一步的帮助。
[1] 译注：《小火车头做到了》的故事是这样的：火车要通过一座高山，把玩具送给山那边的小朋友
。
那些大火车由于害怕不敢接受这个任务，结果一辆看起来最不可能帮上忙的蓝色小火车头决定试一试
。
他用一种自言自语的方法来克服害怕。
他不断给自己鼓劲：“我想我能做到！
”“我想我能做到！
。
”——终于艰难地爬上了山顶。
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编辑推荐

《心灵成长儿童绘本:有时我会害怕》由美国心理学会资深儿童心理学家撰写，专业插画家绘图，具有
心理学背景的专业译者。
国内首套以儿童心灵成长路上的困惑为主题的心理自助读物。
《心灵成长儿童绘本:有时我会害怕》生动、有趣的故事场景，成长的道理蕴涵其中。
鼓励家长与孩子进行更多互动交流。
《心灵成长儿童绘本:有时我会害怕》书后附有“写给父母的话”，帮助家长与孩子共同成长。
幼儿园和小学情绪体验与人格培养课程的最佳辅助教材，适合3岁以上儿童与父母、老师共读。
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