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前 言

     从事儿童和青少年性教育的研究与推广工作已经

第四个年头了，经常被问起：“你一个经济学博

士，为何如此热衷于性教育？”研究性教育是因为

我对教育感兴趣，十年企业人力资源管理的经历让

我深刻地认识到家庭教育对于一个人人格塑造的不

可替代性，而性教育正是目前家庭教育和学校教育

共同的盲区。在从事性教育研究工作之初，我和我

的团队把主要精力放在了青春期，因为这是一个问

题大爆发的时期，所有的痛已无处遁形。两年的时

间里，我们对5000多名学生开展了在校性教育课和

调研，帮助了一批又一批迷茫的青少年。但对大多

数孩子来讲，我们的工作只停留在传授知识的层

面，很难改变他们的态度，因为这种对性根深蒂固

的回避态度来自家庭，来自给予他们生命的父母。

      2017年，我们受苏州市妇联的委托对6000组家

庭开展性教育的现状进行了深度调研，结果显示，

有36%的父母无法直面孩子提出的性问题，包括

“我从哪里来？”这样低幼龄段的性问题；同时，

父母的性教育知识储备也远低于预期（十分制平均

得分3.5）。这次调研中发现的诸多这类问题，最终

促使我们将性教育前置到幼儿阶段。编撰本书是我

们推广儿童性教育的重要一步，我们希望通过三分

钟阅读的方式将0~6岁儿童性发展过程中最基础的

原理和最常见的问题普及给家长，从而快速提高家

长解决实际问题的能力，让更多孩子得到应有的关

怀和自由的发展。

       在编写本书的过程中，我们学习、参考了胡萍

老师的《善解童贞》和联合国教科文组织的《国际

性教育技术指导纲要》等书，并得到了上海曙光医

院妇科专家王萍博士、苏州市立医院儿童发展中心

叶侃主任、国际认证泌乳顾问（IBCLC）季桃女士

和儿童心理专家箴真女士的无私帮助。书中集结的

问题是我们从近千户儿童家庭的实际问题中汇总而

来的。本书的出版得到了苏州工业园区妇工委的大

力支持和悉心指导。在此，衷心感谢各位专家和领

导的帮助，希望这本书能够开启更多家庭的儿童性

教育之路。

                                                 姚 峰

                                       2019年1月于苏州
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超声波成像技术显示，胎儿在妈妈的子宫中已经开始吮

吸手指，那么吮吸到底能给宝宝带来什么呢？

1. 婴儿通过吮吸手指获得快感，促进

性感觉的发展。

2. 婴儿吮吸时需要准确地将手指放入

嘴中，这个过程中大脑与手的协调能力

得到很好的发展。

3. 婴儿通过吮吸手指消除烦躁，让自己

平静，自我情绪调节的能力得到发展。

~6岁儿童性心理发展过程

口欲期                     肛欲期                    性器期

0~1.5岁                 1.5~3岁                   3~6岁

许多父母认为宝宝吮吸手指很不卫生，常通过戴手

套、涂辣椒、打小手等方法进行粗暴干涉。

这种做法不仅破坏了孩子口欲期的发展，还会让宝

宝的吮吸欲望更强烈。

  错误观念扭过来

1\吮吸的奥秘
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口欲期：口是婴幼儿生活的中心和兴
趣的中心。最明显的特征就是婴幼儿

抓到东西都往嘴里塞，包括自己的手

肛欲期：孩子感受到排便时刺激肛门
带来的新奇感觉，由此会对粪便产生

兴趣。最明显的表现是憋屎憋尿，甚

至研究自己的排泄物。

性器期：开始有性别意识，对生殖器
表现出极大的兴趣。对父母和小伙伴

的身体感兴趣，喜欢与小伙伴玩性游

戏，如互摸生殖器、“结婚”、“生

宝宝”、与异性拥抱或接吻。

正确做法
1. 给宝宝养成勤洗手的习惯。
2. 及时修剪和清理指甲。
3. 大人尽量完成手部清洁后再  
     触碰宝宝的小手。
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第一口奶

当宝宝从温暖的子宫来到陌生的世界，第一时间贴紧妈

妈的肌肤，嗅到乳头上奶水的味道，吮吸到甘甜的乳汁

是对宝宝最重要的安慰。母乳喂养是最好的亲子链接方

式，按需喂养，及时回应宝宝的需求能帮助宝宝建立良

好的安全感和正确的依恋关系。同时，新生儿肠壁在15

天内还未完全愈合，母乳可以填满肠壁上的小孔，形成

保护层，降低过敏、哮喘、湿疹发生的概率。

1. 哺乳导致乳房下垂。

造成乳房下垂的原因有激素撤退（如怀孕生产、绝经）、减

肥（超过10千克）、身材肥胖、吸烟、长期穿戴不合适

的内衣。美国一项专门的研究表明：生孩子越多的女性，

发生乳房下垂的概率越大。孕期激素水平上升使得乳房充盈

变大，产后激素撤退造成乳房下垂，与是否哺乳没有关系。

也就是说，女性只要生育，即使产后不哺乳，也不会改变怀

孕给乳房外观带来的影响。

2. 6个月后的母乳营养不足了，不必坚持喂宝宝母乳了。

母乳最大的优势就是在任何时候都可以满足宝宝当下身体发

育所需，所以说“6个月后的母乳没营养”是错误的观念，

但是6个月后宝宝除了母乳外还需要添加辅食，增加铁、锌

等微量元素的摄入，逐步发展宝宝的咀嚼能力。1岁以后的

宝宝就要以一日三餐为主，母乳为辅。

. 妈妈多喝汤才有奶水。

能生孩子便有奶，要想奶水多，宝宝吮吸是王道。因为

宝宝吮吸是刺激妈妈泌乳的最好手段。喝汤不如少量多

次地喝水。

母乳喂养常见问题
1. 宝宝出生两天了，妈妈的奶水还是很少，要及时补充奶

粉吗？

多数妈妈生完宝宝后乳房是软软的，因此就以为自己还没

奶。其实，在妈妈怀孕的16~22周乳房里就已经有了初

乳，只是量很少。刚生产完乳房软软的、不充盈更利于孩

子轻松地吮吸，这是大自然的神奇设计。所以不要等到乳

房胀起来了（传统意义上的“下奶”）才给宝宝吃，那样

宝宝会很难含住整个乳晕，容易造成乳头皲裂。宝宝一出

生就应该和妈妈接触，自主寻乳，少量多次地吮吸，这才

是正确的开奶方式 ，妈妈的奶量才会越来越多，宝宝的胃

容量也会同步增大。宝宝出生的头3天，胃容量只有5~7毫

升，所以妈妈们不要担心宝宝饿坏，不要急着给孩子补

充奶粉。早接触,、吮吸是应对产后没奶水的重要措施。

当然，在没有“开奶”的情况下，适当给孩子补充水分

是非常必要的。
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育所需，所以说“6个月后的母乳没营养”是错误的观念，

但是6个月后宝宝除了母乳外还需要添加辅食，增加铁、锌

等微量元素的摄入，逐步发展宝宝的咀嚼能力。1岁以后的

宝宝就要以一日三餐为主，母乳为辅。

3. 妈妈多喝汤才有奶水。

能生孩子便有奶，要想奶水多，宝宝吮吸是王道。因为

宝宝吮吸是刺激妈妈泌乳的最好手段。喝汤不如少量多

次地喝水。

 母乳喂养常见问题
1. 宝宝出生两天了，妈妈的奶水还是很少，要及时补充奶

粉吗？

多数妈妈生完宝宝后乳房是软软的，因此就以为自己还没

奶。其实，在妈妈怀孕的16~22周乳房里就已经有了初

乳，只是量很少。刚生产完乳房软软的、不充盈更利于孩

子轻松地吮吸，这是大自然的神奇设计。所以不要等到乳

房胀起来了（传统意义上的“下奶”）才给宝宝吃，那样

宝宝会很难含住整个乳晕，容易造成乳头皲裂。宝宝一出

生就应该和妈妈接触，自主寻乳，少量多次地吮吸，这才

是正确的开奶方式 ，妈妈的奶量才会越来越多，宝宝的胃

容量也会同步增大。宝宝出生的头3天，胃容量只有5~7毫

升，所以妈妈们不要担心宝宝饿坏，不要急着给孩子补

充奶粉。早接触,、吮吸是应对产后没奶水的重要措施。

当然，在没有“开奶”的情况下，适当给孩子补充水分

是非常必要的。

错误观念扭过来
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2. 如何判断新生儿有没有吃到奶？妈妈的奶够不够？
判断1个月内的新生儿是否吃饱的标准是看排尿和排便
量。出生前6天，排尿的次数等于出生天数，比如第一
天一次，第二天两次，6天后至6个月每24小时都是
6~8次；大便排出量是24小时内最少达到三次铜钱大小
的量。如果是纯母乳喂养的宝宝，排便量达到以上标准
就证明妈妈的奶量是充足的。

3. 宝宝吸奶时，妈妈的乳头总是感觉很疼，涂抹各种防
皲裂药膏也没用。
哺乳时乳头疼痛首先考虑是宝宝含乳姿势不正确，宝宝
含乳正确时舌尖是碰不到乳头的，不会引起疼痛和皲
裂。如果是因宝宝的含乳姿势不对引起的乳头疼痛和皲
裂，一旦姿势调整过来，即使不涂抹药膏，两三天后也
会痊愈。如果持续疼痛，就需要及时就医，检查宝宝是
否有舌系带过短或者妈妈的乳房是否存在其他问题。

4. 妈妈反复堵奶怎么办？
堵奶也叫乳汁淤积，是指乳汁堵在乳腺管里形成的局部
肿块。引发堵奶的主要原因有含乳疼痛、奶量太多、大
量喝荤汤、挤压到乳房、过度或不正确使用吸奶器、没
有及时有效地移出乳汁等。避免反复堵奶最重要的是找
到堵奶的原因。
堵奶时，可尝试让宝宝下巴对着肿块的方向吸，如果吸
不通，可以寻求专业人士帮助。切记正确的疏通手法一
定是不痛的，感到疼痛就说明手法不正确，要及时停止，
避免对乳腺管造成伤害。

5. 妈妈生病服药后就不可以继续哺乳了，对吗？
并非所有的药物都可以进入乳汁，因为血液与乳腺之间
有血乳屏障。所以，哺乳期可以用药，但要注意安全用
药。妈妈需要知道常用药分为L1~L5五类，妈妈生病时
可以选择服用对宝宝影响最小的药。L1代表母乳喂养期
间妈妈使用该药对婴儿非常安全；L2表示比较安全；L3表示
基本安全；L4说明可能存在危险；L5提示使用该药物期
间禁忌母乳喂养。

6. 夜间喂奶要喂到几个月？断夜奶有没有什么方法？
没有科学规定夜奶要喂到几个月，顺其自然对宝宝的安
全感建构比较有利。如果某段时间宝宝夜奶次数突然增
多，影响到妈妈的睡眠，就要分析背后的原因：妈妈上
班导致的分离焦虑、白天运动量不足导致睡眠不佳，还
是出牙或其他身体不适。如果妈妈希望断夜奶，建议用
温和的方式。首先，白天尽量让宝宝通过运动消耗体力，
睡前再加一顿奶。其次，宝宝夜里哭了不要喂奶，用拍
拍、抱哄等方式来安抚，如果不行就喂一些水。用这样
的方式来拉长夜奶的间隔时间，逐步做到断夜奶。孩子
越大，夜奶和饥饿的关系越小，所以不需要用配方奶来
替代母乳。

7. 宝宝习惯含乳入睡，妈妈该怎么办？
“奶睡”对于妈妈来说是最简单的哄睡方法，孩子通过
吮吸进入香甜的梦乡。在“奶睡”时会分泌有助于宝宝
和妈妈入睡的胆囊收缩素，这就是宝宝和妈妈都喜欢“奶
睡”的原因。但是当孩子入睡后，妈妈一定要拔出乳头。
因为长期含乳睡觉对于孩子的牙齿发育会产生不良影
响，也会导致日后离乳困难。
纠正宝宝含乳入睡的习惯先从夜奶开始。妈妈可将夜间
亲喂改成瓶喂，一定要注意和孩子分床睡。同时循序渐
进地拉长喂奶间隔时间。
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2. 如何判断新生儿有没有吃到奶？妈妈的奶够不够？
判断1个月内的新生儿是否吃饱的标准是看排尿和排便
量。出生前6天，排尿的次数等于出生天数，比如第一
天一次，第二天两次，6天后至6个月每24小时都是
6~8次；大便排出量是24小时内最少达到三次铜钱大小
的量。如果是纯母乳喂养的宝宝，排便量达到以上标准
就证明妈妈的奶量是充足的。

3. 宝宝吸奶时，妈妈的乳头总是感觉很疼，涂抹各种防
皲裂药膏也没用。
哺乳时乳头疼痛首先考虑是宝宝含乳姿势不正确，宝宝
含乳正确时舌尖是碰不到乳头的，不会引起疼痛和皲
裂。如果是因宝宝的含乳姿势不对引起的乳头疼痛和皲
裂，一旦姿势调整过来，即使不涂抹药膏，两三天后也
会痊愈。如果持续疼痛，就需要及时就医，检查宝宝是
否有舌系带过短或者妈妈的乳房是否存在其他问题。

4. 妈妈反复堵奶怎么办？
堵奶也叫乳汁淤积，是指乳汁堵在乳腺管里形成的局部
肿块。引发堵奶的主要原因有含乳疼痛、奶量太多、大
量喝荤汤、挤压到乳房、过度或不正确使用吸奶器、没
有及时有效地移出乳汁等。避免反复堵奶最重要的是找
到堵奶的原因。
堵奶时，可尝试让宝宝下巴对着肿块的方向吸，如果吸
不通，可以寻求专业人士帮助。切记正确的疏通手法一
定是不痛的，感到疼痛就说明手法不正确，要及时停止，
避免对乳腺管造成伤害。

5. 妈妈生病服药后就不可以继续哺乳了，对吗？
并非所有的药物都可以进入乳汁，因为血液与乳腺之间
有血乳屏障。所以，哺乳期可以用药，但要注意安全用
药。妈妈需要知道常用药分为L1~L5五类，妈妈生病时
可以选择服用对宝宝影响最小的药。L1代表母乳喂养期
间妈妈使用该药对婴儿非常安全；L2表示比较安全；L3表示
基本安全；L4说明可能存在危险；L5提示使用该药物期
间禁忌母乳喂养。

6. 夜间喂奶要喂到几个月？断夜奶有没有什么方法？
没有科学规定夜奶要喂到几个月，顺其自然对宝宝的安
全感建构比较有利。如果某段时间宝宝夜奶次数突然增
多，影响到妈妈的睡眠，就要分析背后的原因：妈妈上
班导致的分离焦虑、白天运动量不足导致睡眠不佳，还
是出牙或其他身体不适。如果妈妈希望断夜奶，建议用
温和的方式。首先，白天尽量让宝宝通过运动消耗体力，
睡前再加一顿奶。其次，宝宝夜里哭了不要喂奶，用拍
拍、抱哄等方式来安抚，如果不行就喂一些水。用这样
的方式来拉长夜奶的间隔时间，逐步做到断夜奶。孩子
越大，夜奶和饥饿的关系越小，所以不需要用配方奶来
替代母乳。

7. 宝宝习惯含乳入睡，妈妈该怎么办？
“奶睡”对于妈妈来说是最简单的哄睡方法，孩子通过
吮吸进入香甜的梦乡。在“奶睡”时会分泌有助于宝宝
和妈妈入睡的胆囊收缩素，这就是宝宝和妈妈都喜欢“奶
睡”的原因。但是当孩子入睡后，妈妈一定要拔出乳头。
因为长期含乳睡觉对于孩子的牙齿发育会产生不良影
响，也会导致日后离乳困难。
纠正宝宝含乳入睡的习惯先从夜奶开始。妈妈可将夜间
亲喂改成瓶喂，一定要注意和孩子分床睡。同时循序渐
进地拉长喂奶间隔时间。
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1. 宝宝1岁了，妈妈回归职场后，宝宝跟着奶奶睡觉很

不适应。为了安抚哭闹的宝宝，奶奶用自己的乳头给宝

宝含。

这种做法对于孩子脱离对乳房的依恋很不利，长此以往

会让宝宝养成用吮吸乳房来缓解焦虑的习惯。随着年龄

的增长，这将限制孩子独立解决问题的能力。

2. 儿子2岁了，几个月前断奶的。但他仍然喜欢摸我的

乳房，我拒绝他，他会去摸阿姨和其他亲人的乳房。

断奶后孩子对妈妈的乳房仍然会存在依恋感，想继续摸

或者吮吸都是正常现象。如果妈妈断然拒绝，孩子有可

能会到别处寻找满足。正确的做法是让孩子逐步过渡，

允许孩子摸乳房，但控制并减少次数。过渡时间最好不

超过3个月。

3. 儿子5岁，断奶3年多了，每晚睡前都要摸我的乳房。

最近儿子摸我的乳房时开始伴有一些兴奋的表现。我每

次和他讲道理，他都答应改正，但总也不改。

对于过了离乳过渡期的孩子摸乳房的行为要坚决制止，

不要和孩子讲太多道理，而是需要用行为来帮助孩子。

只要母亲立场坚定，几次下来孩子就会放弃了，但不

可以打骂或使用侮辱性的话语。

离 乳
世界卫生组织建议母乳喂养到2岁及以上，但这并不意

味着一定要等到两岁才可以离乳。只要妈妈和宝宝都

做好了充分的准备，就可以离乳了。

   错误观念扭过来

1. 断奶会让孩子失去安全感。

孩子的安全感包含物质和精神两个层面。对于婴儿来

讲，能够吃饱穿暖，有一个稳定的照顾者，物质层面

的安全感就建立起来了。之后婴儿就开始寻求精神层

面的安全感，妈妈与孩子的眼神、低声细语的交流都

能让孩子确定自己是被爱着的，是安全的。所以说，

断母乳本身不会破坏孩子的安全感，只要母亲能够持

续给孩子高质量的陪伴、互动、爱抚、拥抱，用合适

的食物替代母乳就可以顺利地断母乳。

2. 要断奶就不见孩子，憋几天奶就回去了。

离乳是个循序渐进的过程，在此期间要保持与孩子的

亲密互动，避免断崖式断奶及分离式断奶，这样做只

会让孩子更焦虑，更迫切希望得到来自妈妈乳房的安

慰。在乳头上涂抹辣椒油、醋、芥末等粗暴的方式同

样不可取。

  MINI案例集
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1. 宝宝1岁了，妈妈回归职场后，宝宝跟着奶奶睡觉很

不适应。为了安抚哭闹的宝宝，奶奶用自己的乳头给宝

宝含。

这种做法对于孩子脱离对乳房的依恋很不利，长此以往

会让宝宝养成用吮吸乳房来缓解焦虑的习惯。随着年龄

的增长，这将限制孩子独立解决问题的能力。

2. 儿子2岁了，几个月前断奶的。但他仍然喜欢摸我的

乳房，我拒绝他，他会去摸阿姨和其他亲人的乳房。

断奶后孩子对妈妈的乳房仍然会存在依恋感，想继续摸

或者吮吸都是正常现象。如果妈妈断然拒绝，孩子有可

能会到别处寻找满足。正确的做法是让孩子逐步过渡，

允许孩子摸乳房，但控制并减少次数。过渡时间最好不

超过3个月。

3. 儿子5岁，断奶3年多了，每晚睡前都要摸我的乳房。

最近儿子摸我的乳房时开始伴有一些兴奋的表现。我每

次和他讲道理，他都答应改正，但总也不改。

对于过了离乳过渡期的孩子摸乳房的行为要坚决制止，

不要和孩子讲太多道理，而是需要用行为来帮助孩子。

只要母亲立场坚定，几次下来孩子就会放弃了，但不

可以打骂或使用侮辱性的话语。

离 乳
世界卫生组织建议母乳喂养到2岁及以上，但这并不意

味着一定要等到两岁才可以离乳。只要妈妈和宝宝都

做好了充分的准备，就可以离乳了。

   错误观念扭过来

1. 断奶会让孩子失去安全感。

孩子的安全感包含物质和精神两个层面。对于婴儿来

讲，能够吃饱穿暖，有一个稳定的照顾者，物质层面

的安全感就建立起来了。之后婴儿就开始寻求精神层

面的安全感，妈妈与孩子的眼神、低声细语的交流都

能让孩子确定自己是被爱着的，是安全的。所以说，

断母乳本身不会破坏孩子的安全感，只要母亲能够持

续给孩子高质量的陪伴、互动、爱抚、拥抱，用合适

的食物替代母乳就可以顺利地断母乳。

2. 要断奶就不见孩子，憋几天奶就回去了。

离乳是个循序渐进的过程，在此期间要保持与孩子的

亲密互动，避免断崖式断奶及分离式断奶，这样做只

会让孩子更焦虑，更迫切希望得到来自妈妈乳房的安

慰。在乳头上涂抹辣椒油、醋、芥末等粗暴的方式同

样不可取。

  MINI案例集
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与孩子分房睡好处多

   错误观念扭过来

1. 分房睡觉会破坏孩子的安全感。
这个问题与前文讲到的离乳的原理是一样的，分房睡
本身不会破坏孩子的安全感，只是从小习惯了和父母
同睡的孩子一般不愿意走出“舒适区”，幼小的孩子
会担心分房后就看不见父母了，得不到父母的爱了。
当孩子一次次发现睡醒后父母依然会出现，依然爱着
自己，这种分离焦虑就会逐渐减少直至消失。

2. 孩子太小，分房睡会哭闹，等孩子大了自然就
能分开了。
每个家庭的实际情况不同，分房睡并没有所谓的标准
时间点。如果依恋关系建构得比较好，1岁半将迎来
一个与孩子分房睡的契机。如果父母有顾虑，可以推
迟。3~4岁也是一个比较好的阶段，因为孩子进入幼
儿园，开始发展独立生活的能力。但不要选孩子刚刚
入园或幼升小的阶段，这个时期孩子本身比较焦虑，分
房睡容易失败。事实上，孩子越大，分房睡觉的难度
越大。

3. 孩子怕黑，就给孩子开灯睡觉。
孩子因为怕黑而拒绝分房睡觉时，我们可以用专门的

小夜灯来过渡，但不要使用房间的正常照明系统，因

为孩子长期在较亮的灯光下睡觉可能引发性早熟。

分房睡的实操锦囊

1. 促进孩子独立意识和自我意识的发展。

2. 有利于夫妻感情交流。夫妻性生

活不能在有孩子的房间进行。

3. 有助于孩子脱离恋母或恋父情结，

也有助于父母脱离恋子情结。

明确时间 提前几个月开始给孩子做心理准备，带孩

子一起去挑选心仪的床品。

接纳情绪 孩子出现抵触情绪或哭闹时，父母应该

接纳孩子的情绪，安慰孩子，但要坚持原则。

坚决执行 不要和孩子讲太多道理，让孩子理解分

房睡和吃饭、上幼儿园一样是必须做的事情即可。这个

过程中孩子的态度可能会出现反复，甚至半夜溜到父母

床上睡。父母发现后要及时把孩子送回房间，只要父母

坚持到底，孩子就会放弃。

营造氛围 父母尽可能给孩子营造一种温馨、充满

爱的氛围，讲睡前故事、爱抚亲吻、道晚安，对于刚分

房睡的孩子尤为重要。
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与孩子分房睡好处多

   错误观念扭过来

1. 分房睡觉会破坏孩子的安全感。
这个问题与前文讲到的离乳的原理是一样的，分房睡
本身不会破坏孩子的安全感，只是从小习惯了和父母
同睡的孩子一般不愿意走出“舒适区”，幼小的孩子
会担心分房后就看不见父母了，得不到父母的爱了。
当孩子一次次发现睡醒后父母依然会出现，依然爱着
自己，这种分离焦虑就会逐渐减少直至消失。

2. 孩子太小，分房睡会哭闹，等孩子大了自然就
能分开了。
每个家庭的实际情况不同，分房睡并没有所谓的标准
时间点。如果依恋关系建构得比较好，1岁半将迎来
一个与孩子分房睡的契机。如果父母有顾虑，可以推
迟。3~4岁也是一个比较好的阶段，因为孩子进入幼
儿园，开始发展独立生活的能力。但不要选孩子刚刚
入园或幼升小的阶段，这个时期孩子本身比较焦虑，分
房睡容易失败。事实上，孩子越大，分房睡觉的难度
越大。

3. 孩子怕黑，就给孩子开灯睡觉。
孩子因为怕黑而拒绝分房睡觉时，我们可以用专门的

小夜灯来过渡，但不要使用房间的正常照明系统，因

为孩子长期在较亮的灯光下睡觉可能引发性早熟。

分房睡的实操锦囊

. 促进孩子独立意识和自我意识的发展。

2. 有利于夫妻感情交流。夫妻性生

活不能在有孩子的房间进行。

3. 有助于孩子脱离恋母或恋父情结，

也有助于父母脱离恋子情结。

1. 明确时间   提前几个月开始给孩子做心理准备，带孩

子一起去挑选心仪的床品。

2. 接纳情绪  孩子出现抵触情绪或哭闹时，父母应该

接纳孩子的情绪，安慰孩子，但要坚持原则。

3. 坚决执行  不要和孩子讲太多道理，让孩子理解分

房睡和吃饭、上幼儿园一样是必须做的事情即可。这个

过程中孩子的态度可能会出现反复，甚至半夜溜到父母

床上睡。父母发现后要及时把孩子送回房间，只要父母

坚持到底，孩子就会放弃。

4. 营造氛围  父母尽可能给孩子营造一种温馨、充满

爱的氛围，讲睡前故事、爱抚亲吻、道晚安，对于刚分

房睡的孩子尤为重要。
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3. 开裆裤有利于排便训练。

穿开裆裤对于排便训练没有任何帮助，反而容易养成随

地大小便的坏习惯。暴露生殖器不仅容易引发外生殖器

感染，而且不利于后期对孩子进行隐私教育。

正确的排便训练：
排便训练不是训练孩子按照成人的意愿大小便，而是教

会孩子正确的排便程序：感到便意 去洗手间 脱下

裤子 坐或蹲在马桶上解便 擦屁股。

排便训练是一个简单而长期的过程，孩子懂得了正确的

程序并不代表他（她）就能每次都做到位，因为排便控

制系统的发育本身就是一个长达数年的过程。此外，进

入肛欲期后孩子还会出现憋屎憋尿、大小便节律改变等

现象，这些现象看起来像是排便能力倒退，实则是孩子

生长发育过程中的必然现象，孩子就是这样长大的。

因此，父母一方面要关注孩子，另一方面不能过于焦虑，

平静地对待孩子尿裤子。推荐亲子共读绘本《憋不住 憋

不住 快要憋不住了》。

 

婴幼儿排便系统发育过程：
第一阶段：尿道括约肌功能未发育成熟，无序大小便

（0~1岁）。

第二阶段：尿道括约肌功能发育成熟， 可控制大小便，

并逐渐会表达便意（1~2岁）。

第三阶段：调整排便控制系统，寻找憋便临界点， 经常

便在裤子里（1.5~3岁）。

第四阶段：排便控制系统成熟， 准确知道憋尿的时长，

并走到洗手间自主排便（3~6岁）。

1. 定时给孩子把尿或不断提醒孩子排便可以培养孩子定

时大小便的好习惯，使其早日脱离纸尿裤。

成人强制性地要求或引导孩子按照他们的意愿排便会导致

孩子的括约肌功能发育滞后。因为尿液可能还没充满膀胱

就被成人引导排泄掉了，括约肌受到的刺激少，孩子排便

的神经反射也没法建立起来。这样做反而不利于孩子的排

便控制系统的发育。

2. 纸尿裤会导致O型腿。

婴儿期宝宝都会出现类似O型腿的样子，这是一种生理现

象。随着宝宝生长发育，下肢骨骼的承重状态改变后，这

种现象会逐渐好转。纸尿裤即使吸饱水后依然非常柔软，

不会影响到骨骼发育。

错误观念扭过来
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3. 开裆裤有利于排便训练。

穿开裆裤对于排便训练没有任何帮助，反而容易养成随

地大小便的坏习惯。暴露生殖器不仅容易引发外生殖器

感染，而且不利于后期对孩子进行隐私教育。

正确的排便训练：
排便训练不是训练孩子按照成人的意愿大小便，而是教

会孩子正确的排便程序：感到便意 — 去洗手间 — 脱下

裤子 — 坐或蹲在马桶上解便 — 擦屁股。

排便训练是一个简单而长期的过程，孩子懂得了正确的

程序并不代表他（她）就能每次都做到位，因为排便控

制系统的发育本身就是一个长达数年的过程。此外，进

入肛欲期后孩子还会出现憋屎憋尿、大小便节律改变等

现象，这些现象看起来像是排便能力倒退，实则是孩子

生长发育过程中的必然现象，孩子就是这样长大的。

因此，父母一方面要关注孩子，另一方面不能过于焦虑，

平静地对待孩子尿裤子。推荐亲子共读绘本《憋不住 憋

不住 快要憋不住了》。

 

婴幼儿排便系统发育过程：
第一阶段：尿道括约肌功能未发育成熟，无序大小便

（0~1岁）。

第二阶段：尿道括约肌功能发育成熟， 可控制大小便，

并逐渐会表达便意（1~2岁）。

第三阶段：调整排便控制系统，寻找憋便临界点， 经常

便在裤子里（1.5~3岁）。

第四阶段：排便控制系统成熟， 准确知道憋尿的时长，

并走到洗手间自主排便（3~6岁）。

1. 定时给孩子把尿或不断提醒孩子排便可以培养孩子定

时大小便的好习惯，使其早日脱离纸尿裤。

成人强制性地要求或引导孩子按照他们的意愿排便会导致

孩子的括约肌功能发育滞后。因为尿液可能还没充满膀胱

就被成人引导排泄掉了，括约肌受到的刺激少，孩子排便

的神经反射也没法建立起来。这样做反而不利于孩子的排

便控制系统的发育。

2. 纸尿裤会导致O型腿。

婴儿期宝宝都会出现类似O型腿的样子，这是一种生理现

象。随着宝宝生长发育，下肢骨骼的承重状态改变后，这

种现象会逐渐好转。纸尿裤即使吸饱水后依然非常柔软，

不会影响到骨骼发育。

错误观念扭过来
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