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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。
　　我们也了解任何一个不经意的细节可能给孩子的威胁，所以，我们磨去了书的尖角，采用亚光的
封面和内文⋯⋯　　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。
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内容概要

　　《儿童情绪管理与性格培养绘本：拉便便好疼·给便秘孩子的健康指导》赖安很害怕用便盆。
他害怕拉便便，因为他害怕会很疼，虽然他一点儿也不想这样。
霍华德J。
博尼特博士根据他在儿科临床中对患儿所采取的做法改编了这个故事。
对于孩子来说，一次痛苦的便秘经历就会使孩子对顺利排便丧失自信。
要让孩子知道，按照“便便方案”的步骤来做，养成健康的排便习惯其实很简单。
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作者简介

　　霍华德 J. 博尼特（Howard J.
Bennett），医学博士，华盛顿儿科医生，同妻子和两个孩子居住在马里兰州。
著有《不怕枪的狮子》（Lions aren’t
scared ofshots ）、《拉便便好疼》（It hurts when I poop！

）及《醒来屁股干干：纠正尿床指南》（Waking up Dry： A guide to help children overcome
bedwetting
）。
博尼特博士也是乔治？
华盛顿大学儿科临床教授，全美儿童医疗中心社区咨询组织成员。
他维护的www.wakingupdry.com网站上，有许多关于如何克服孩子尿床问题的信息。
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章节摘录

　　《拉便便好疼！
》是根据我在儿科临床中对患儿所采取的做法改编而成。
尽管我会和所有来访的健康孩子谈排便习惯，但便秘问题依然困扰着他们。
一天一次规律排便的孩子，即便没有便秘，数周后，也可能会变成两天或者三天才排一次。
　　一旦发生这种情况，孩子们可能会退缩到这种状态：通过不拉便便来避免拉便便所带来的疼痛。
　　家长通常会误解这种行为。
父母经常告诉我，他们的孩子在努力与便秘作斗争，但实际上，孩子们通过对臀部肌肉施压，使得便
便一直留在肚子里。
　　这本书旨在帮助那些害怕去卫生间的年幼孩子。
在孩子的生活中，恐惧的力量是非常强大的，一次痛苦的便秘经历就会使孩子对顺利排便丧失自信。
假如孩子了解到便便是可以变软的，则更容易养成健康的排便习惯。
　　通过改变孩子的食谱，就可以解决50 % 的如厕问题。
在很多情况下，减少容易引起便秘的食物，而不是要求孩子吃他们不喜欢的食物，通过这种方式可以
成功解决孩子的排便问题。
　　如果改变食谱也不起作用，还有许多药物可以帮助解决。
药物分为两种：泻药和大便软化剂。
泻药加速肠运动，有助于促进排便。
大便软化剂锁住肠系统水分，使得排便变得容易。
在使用任何药物之前先咨询医护人员不失为一个好办法。
　　《拉便便好疼！
》包含适用于3 ？
6岁孩子的“便便方案”，表面上看，这个方案是为这个故事的主人公赖安所制定，但我希望您的孩
子也一样可以照这些步骤来做。
根据孩子的年龄不同，您制定的方案也应不一样，绝大多数3-4 岁的孩子不必以正式的方式来完成。
相反，您可以把方案的一部分纳入日常生活里：变换一些必要的菜谱，用贴画奖励每一次成功排便，
回顾便便是如何从身体里排出来的。
虽然绝大多数5 ？
6 岁的孩子对于完成整个方案都很感兴趣，但灵活对待仍很重要。
举个例子，如果一个5 岁的孩子不想进行便盆练习，方案最好进行相应的调整。
　　孩子都喜欢自己做决定，当您想要开始制定排便方案时，如果您让他们自己主导来做，会非常有
效。
您可以问他们：　　● “你认为方案的哪部分是赖安最喜欢的？
”　　● “你觉得需要多长时间他的便便才能变软？
”　　● “我们应该最先开始方案的哪一部分？
”　　在孩子们准备开始解决自己的问题前，他们可能需要反复阅读这本书。
　　虽然赖安在每次拉便便后都得到贴画，但有的孩子需要更诱人的奖励来战胜他们的恐惧。
当这类孩子在有过一次成功排便的经历后，除了贴画，还要有一些别的小奖赏。
在方案刚开始的时候，孩子是在便盆里或是纸尿裤里排便无关紧要，最重要的是孩子不再退缩了。
鼓励使用便盆可以放在下一步。
　　在关注孩子行为时，父母拥有一个积极的态度是非常重要的，应该尽可能多表扬孩子。
积极的态度有助于孩子建立良好的自我感觉；而消极的态度，哪怕是程度很轻的，都不利于问题的解
决。
　　如果您的孩子不愿意依照本书最后给出的建议来做，那么他拒绝的原因可能是他认为正确的如厕
方式很难掌握，或者他非常害怕使用便盆。
例如，有的孩子很担心自己掉进便盆，有的很害怕便盆冲水发出的声音。
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这些情况和问题都应该及时和医护人员探讨解决。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《儿童情绪管理与性格培养绘本：拉便便好疼·给便秘孩子的健康指导》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。
　　国内首套以儿童情绪管理和性格培养为主题的心理自助读物。
　　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。
　　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性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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