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《我不是完美妈妈》

书籍目录

前言
第1章   全世界“不完美”妈妈，团结起来！
第2章   怀孕=美好生活终结者？
第3章   别开玩笑！分娩台上还会拉屎？
第4章   真的让我把这个小东西带回家吗？
第5章   狂吃九个月之后，一旦认真起来就很悲剧
第6章   给孩子取个人名，好吗？
第7章   佩内洛普是我们的第一个宝宝，它是一条狗
第8章   如果没有点野性，人类势必绝种
第9章   我装作拉肚子，把自己锁在卫生间
第10章  在洗手间吃甜品，就不用分给宝宝啦！
第11章  我要做个好妈妈、一流营养师
第12章  完美照片，只不过是传说
第13章  真的假的？难道我当初嫁的就是这个人？
第14章  谁是妈妈的最爱？
第15章  别人的孩子招我烦，您家的除外
第16章  度假，已然不是你想象中的那样
第17章  让我们做个言论自由的妈妈吧
第18章  生日派对，那就是一场战争
第19章  找到最佳保姆真心不容易
第20章  你不是最好，也不是最坏，只是刚刚好
第21章  你知道，泳池的水为什么是草绿色的吗
第22章  我真的可以毕业了吗？
第23章  陪女儿重走青春期
第24章  生孩子这事儿，也会上瘾吗？
第25章  谁比谁更好？谁能说得清楚
第26章  我们都是“不完美”妈妈
致谢
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《我不是完美妈妈》

精彩短评

1、做妈妈不是竞赛，没有谁比谁好
2、看完甩了好多心理负担，带孩子够累了，再加上心理重负，这个书真好
3、说实话，看完这本书真是会心一笑。经常看到的育儿书说的都是如何照料孩子，教育孩子或者给
孩子自由与爱。却没有多少书是告诉新妈妈们如何放下自己的心理负担。有时候会情绪崩溃，崩溃后
又会埋怨自责自己不是好妈妈，心理负担真的是太重，如果不能放下依然会影响母子关系，孩子也不
会快乐。看了这本书，才明白，不必苛求自己必须完满无缺。偶尔给自己一点空间，偶尔给自己吃一
颗糖。
4、铺天盖地的都是教你如何如何做，从拉屎尿尿到学习辅导。读了这本书，我知道我厌倦一天读20遍
的绘本并不奇怪，我偶尔想骂脏话想生病只为休息竟然也有同盟，我爱孩子，但我保证他们并不时时
可爱，我们也不必伪装，因为我们本来就不完美。做妈妈不是一场竞赛，只是一件好事，希望妈妈都
好好爱
5、很短的一本小书，但是也断断续续花了好多天才读完（大部分是在马桶上阅读的）。没有什么心
灵鸡汤，也没有啥科学育儿法，但是却是这阶段最好的解压读物。
6、有真实感，谈了新手妈妈遇到的种种问题，不过如果加上解决问题的方法就更好了。
7、此书也能评分那么高?可见妈妈们是多想吐槽
8、非常难得的好书。推荐给所有正在备孕、怀孕、育儿中的新手妈咪们。让我们更幽默地去面对生
活，面对育儿这件事情吧。一切其实都很美好，不要焦虑，放轻松点。
9、看到别人带娃也这么崩溃，我心里舒服多了
10、真诚、幽默，送给新妈妈的精神SPA。已经下单送我妹！
11、可能我自己辛苦的部分不算多，书看到一半看不下去了...只能说中西方所遇到的问题有差啊
12、对于新手妈妈，应该能引起共鸣。
13、我不要再看美国的这类现代垃圾书
14、珍惜睡眠时间~
15、为什么不完美妈妈能够引起这么多关注？无论是网站、微博还是出版的书籍？因为人人都是不完
美的。虽然我们在朋友圈上、微博上看到的都是晒旅行照、晒礼物、晒甜蜜、晒幸福，但人们看不到
的是生活中的鸡毛蒜皮与琐碎无聊。可是这些小烦恼也需要一个渠道来发泄、来得到认同啊？不完美
妈妈就是这样的一个渠道。对带了三四个孩子的全职妈妈来说，什么营养膳食、头脑教育都是扯淡，
没看见她满头毛躁的头发、满是宝宝口水的衣服，还有每夜少得可怜的睡眠和每天少得可怜的个人时
间。以后我养宝宝要抓狂的时候，就再看看这本书，肯定能获得不少安慰。
16、太好笑了，新手妈妈看了会释然些吧。
17、逛大悦城三联书店无意中发现的，幽默风趣舒缓减压，果然是好书
18、看着很过瘾的育儿记录
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《我不是完美妈妈》

精彩书评

1、随着独生子女越来越多，大家培育精品孩子的意识也越来越强，从泊来的虎妈到自产的神爸神妈
，无不在強化爸妈的努力有多重要。不能打骂孩子，要多陪孩子，不能给孩子吃垃圾食物，要精通中
西厨艺，不能让孩子输在起跑线上，要学英语学才艺，似乎一夜间以个性著称的80后化身完美爹妈，
没有个人情绪没有生活压力。真的么？必须啊，不然你就是舆论口中的无责任感父母。 在这样的生活
氛围中，我们压抑自我，减少个人生活，牺牲爱好，一切只为了给孩子好的成长环境。在这样的大潮
中，在好老师不如好妈妈，如何做完美妈妈，如何培养孩子，如何让孩子去哈佛等名校的经验中，《
我不是完美妈妈》的到来，难能可贵，给我们展示了一个普通美国妈妈的狼藉生活。孩子的到来不是
这个妈妈预计中的事情，那是意外，是两条红线经过多次确认后给这个新妈妈的“惊喜”。但是这孩
子还是受到父母的欢迎来到世界上。这样一个女人，为因为生了孩子身材不再而懊丧，会给孩子抱怨
因为你妈妈好身材完了，妈妈的肚皮花了，妈妈脸上的皱纹增多了。她本来是个设计师，但是三个孩
子的陆续出生，保姆的昂贵成本，让她放弃工作，在家亲自抚育三个孩子，与他们一起成长，她会怀
念以往的办公室生活。那代表着精致生活。她没有展示那么多精致的便当，也会因为来不及给孩子们
叫外卖。她很打击有些爱厨艺的妈妈，尽管那些便当长的好看，营养搭配合适，但说到孩子的口味，
他们更喜欢披萨之类的垃圾食物。她自己会因为来不及，给孩子弄点简单饭菜就得了，或者叫个外卖
。她也会在照顾孩子的时候累极，把自己关到洗手间好好休息，只为摆脱门口那三个无止尽需要照顾
的孩子。通常还可以吃点平时不让孩子吃的东西。她更喜欢在生病的时候享受家人的照顾，但运气不
好，她生病的时候，爸爸病的更重，她成了小病，于是，她还要多照顾一个“儿子”。多真实的生活
啊~~~~~~~~这是一个有血有肉有脾气的妈妈。看到她，你活生生的看到自己。难道你内心深处真的
没抱怨过因为孩子，身材才走样？无论如何锻炼，肚子上的小肉肉都会松都无法再恢复以往的紧致。
更别提有些不幸的妈妈，从此脸颊上多了n多的雀斑，美少女形象不再。有些妈妈还因为孩子失去工
作，在家围着孩子锅台，成为某些人口中的“没梦想的女人站锅台”的代言人。但她们也曾经有梦想
，也受过高等教育，也有自己的抱负。只是如今为家庭牺牲。稍好些工作的妈妈，因为2、3年的孕育
哺乳期，事业大受影响，或曾经的职位为人替代，需要再重新起航。但生活并不放过妈妈们，现在又
流行起烘焙。全职妈妈固然有空慢慢学习翻糖裱花，工作的妈妈在看到别的孩子的生日宴会上捧出妈
妈自己做的蛋糕后，也不得不学起来，起码要能烘培一个生日蛋糕，做点小饼干啊。这还不是全部，
除此之外，还要陪孩子上各类兴趣班，风雨无阻的接送。更有甚者，还要跟着一起学习。与此同时，
还要关注孩子的心理健康，跟他谈心做朋友，了解他的心理变化。节假日为他呼朋唤友，组织长短途
旅行，人文自然合理搭配，增长见识，国内外乱翻涉足，了解多种文化。无论你在单位受到怎样的委
屈，是否刚跟孩子他爸吵闹，见到孩子，需要立刻回复慈母状态，亲切的跟他交流，收拾起所有情绪
。。。。。。。这可不就是生活中苦逼的你我？此书读来真是畅快伶俐。正逢天气风和日丽，飞机准
时到达，却被困在那个0.3平米的小座椅上，由于交通管制不得起飞的时候，滞留机场，2个多小时读
完。当然，缺点就是，这本书是作者blog的结集，故多数属于对生活的吐槽，并没有太多的总结。或
许总结经验并不是本书的长处。你学会的只是在blog上跟大家一起诉苦，其它非常有价值的信息，这
本书并不多。这是一本让你感到，你不是孤独战斗的异类，原来你代表大众！心情不好懊恼时可以看
看哦。原来天涯同此惨妈~~~
2、从怀孕到现在孩子9岁，由于工作的关系，我也看了不少亲子育儿的书。这些书不论是理论也好，
实例也好；作者是专家也好，草根也罢，整个看下来，主角几乎都是孩子，父母应该怎样怎样，孩子
的敏感期、学习期、都是什么时候，孩子成长特征、心理特点都要掌握，做父母的似乎怎么做都是不
够的。我每次看完这些书，心里都充满愧疚感和无力感，实在觉得家长是天底下最难做的职业，要求
技术全面，精力充沛，知识丰富，富有爱心和耐心，最后的收益却不是旱涝保收。即使这种想法也只
是想想而已，不好意思说出来。因为怕某些正义人士站出来，一脸正义地教育我说：“父母是天底下
最无私的！养孩子怎么可以想到收益呢？孩子给你带来的快乐永远大于你付出的辛劳！”一想到这些
，我就觉得，我真是好自私啊！看看书中别的孩子的妈妈，不仅年轻漂亮，而且能做得一手美食，还
能帮孩子做手工，陪孩子上补习班，体育、艺术样样精通，“从来没动过孩子一根手指头”却能把孩
子教育得彬彬有礼，成绩优异，说起育儿经头头是道。这种轻轻松松就能得来的“丰功伟绩”是我可
望而不可即的。这些成功的父母就是我望尘莫及的偶像啊！我每次遇到孩子不听话总会歇斯底里地大
喊，甚至气到不行也会打两下，过后就愧疚欲死，我这什么妈妈啊，没本事的妈妈才会大喊大叫！我
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《我不是完美妈妈》

有时还会想，要这个孩子干嘛，还不如不生他！我累极了的时候，会给他点钱，让他自己买个汉堡吃
，皆大欢喜。我会在盯着他写作业的时候，偷偷玩手机。---------每当想到这些“斑斑劣迹”，我总是
觉得我都快没救了，我怎么能只想到自己方便呢？我为什么不能做到完全牺牲自我呢？我为什么就是
做不成“完美妈妈”呢？懊恼、自责、惭愧、羡慕、妒忌，这所有的感情在看完《我不是完美妈妈》
后，瞬间烟消云散！原来还有妈妈和我一样，是不完美的！看这本书的时候，我彻底放松了自己，一
边看一边乐。这真的是一本非常接地气的书，书中坦诚地写出了自己做了妈妈后的心得：对于生孩子
后身材走样的忧虑，对熊孩子的讨厌；对三个孩子中某个孩子的偏爱；偷偷吃孩子的零食；对友谊的
渴望；对自己孩子的偏爱，等等，都是一些琐碎的，但却是每个妈妈都会在意的东西。作者真真是说
出了妈妈们埋在心底的呼声，因为有些想法虽然是真实的，但中国人却会出于形象考虑，不能宣之于
口（尽管都不是什么名人）。有时候觉得，外国的一些育儿书更真实和客观，拿得起，放得下，不像
中国的育儿书，总是端着架子，摆出一副说教的嘴脸，动不动就以专家的口吻告诉别人，你应该这样
，你应该那样。孩子稍微有点成就就归功于自己，然后出本书总结出来，我是这样这样教育孩子的，
你们有必要向我学习。这样的书看起来，除了让人自惭形秽以外，就是枯燥无味。因为很多大原则是
每本育儿书里都有的，您只不过是这个原则下的又一个个例而已。这本书最大的特点就是重视作为妈
妈的感受，妈妈是作为一个有血有肉有思想的人出现的，而不是高大上的神。很多的育儿书里，家长
们都在写，自己是如何付出，做出了多大牺牲，但一想到孩子，还是觉得自己的付出和牺牲是值得的
，并为此而骄傲。可能这样的家长真的有，但我好像还真不是。作者在书中每个章节的开头都列出了
其他妈妈对某一问题的看法，有的妈妈的说法真是让人啼笑皆非，但凡是做过妈妈的人都会在心底默
默点赞，因为自己也曾经这么想过啊。那个藏在心底的“自我”的妈妈，一旦出现在书里，就会觉得
可爱多了，毕竟妈妈也是人啊，也有七情六欲，不会因为做了妈妈而摒弃所有的过去和自己的想法，
立即就变身圣母玛利亚。这么说绝对不是为妈妈们开脱，而是事实。那种为了自己的形象一本正经说
瞎话的人才是应该鄙视的。其实，我觉得这本书让我最感动的是作者作为妈妈的洒脱：我就是这样一
个妈妈，不完美，不高大，有缺点，但坦诚、真实、用真诚的态度爱孩子、爱生活。她用幽默的心态
看待生活中的琐碎和麻烦，用自己的观点教养孩子，“不会想着去跟那些完美妈妈比赛”，觉得“当
妈妈不是一场比赛，跑得最快的人，最后必输”。她也不会“喋喋不休地说教”，认为“人家带孩子
与我何干呢？”别觉得这些很容易做到，当了妈妈后，你会觉得能做个自由的妈妈并不是件容易的事
。周围有很多三姑六婆愿意当你育儿的导师（当然，也有很多人的建议是非常有用的。哈哈）敢于说
出作为妈妈的心里话，勇于暴露自己育儿的缺点，并笑着面对不完美的一切，是需要很大勇气的。我
佩服这样的妈妈！是的，谁说有了孩子，妈妈就必须以孩子为中心，牺牲自我呢？要知道妈妈是人，
不是神啊！真实的生活才最让人感动，不是吗？
3、书的开头这样写道，妈妈们的生活充满了讽刺：白天你才换的床单，晚上孩子就尿床了。才读了
这一句，我就感觉大有话说，不吐不快。前段刚买了一张新的凉席，跟孩子一起铺好。洗过澡，孩子
兴奋地在上面蹦来蹦去，笑声充满了整个房间，但仍然没能掩饰另一个声音，“啪嗒”一声，好像一
坨类似便便的东西掉在孩子脚下，“是你拉的臭臭吗？”孩子停下来，看了看，坦诚地点头，“啊？
”顿时时光好像回到了他几个月大的时候，这种情况可是有很久没发生过了，貌似已经离我非常遥远
的感觉，突然造访，实在令我猝不及防。这怎么可能？我半信半疑地拿着纸去清理，这下确认，真是
孩子的便便，哇！当时真有要晕过去的冲动，可怜我的这张新席命运，远道而来，到我家得到的第一
份礼物竟然是⋯⋯。好在那天我还比较控制，这件突发事件已经成为我们家的爆笑事件。这就是妈妈
，即使已经是面对孩子突发事件的“专家”，也不能瞬间平复自己的心情，所以我觉得，当妈的累，
不只是身体上的累，更重要的是心累，坏情绪就像魔鬼一样，轻易就来纠缠。为了知道，爸爸眼中的
妈妈是不是这样的，我坚持朗读此书给昏昏欲睡的孩子爸听听，当两个男人同时以鼾声回报我的读书
声时，我只好自娱自乐了。作者这样描写新妈妈——第一次做母亲的人最容易认出来，一脸茫然。我
觉得是最惟妙惟肖的形象。我当时就是，当我第一次穿着拖鞋出门去杂货店买东西时，被问到，孩子
会吃奶吗？奶水够吗？没人帮忙看孩子，你怎么吃饭⋯⋯我就是以这样的表情回复他们的。这些都是
问题吗？不过后来，我必须承认，这些地确是问题。当邻居们再次见到我说，听到我家孩子的深夜哭
声，我不得不承认，是奶水不够；当老人们告诉我很多忌讳时，我总是心肝乱颤，这些好像应该变成
小册子提前发给孕妇才对，现在知道简直太晚了。不过幸亏知道的晚，不然，大热的天不洗澡，怎么
过。妈妈也需要朋友圈，作者就是不甘心做妈妈的那份孤独和无聊，把妈妈社区做出彩的，当妈妈的
那份孤独和无聊，常常令人深感不安。有一阵子，我常常会把那些绝对沮丧的话挂在嘴边，我把他带
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到这个世界上对吗？我怎么感觉自己根本做不了妈妈？做妈妈怎么会是这种感觉，越是忙碌，越是空
虚。怎么会这样，我真想死过去算了⋯⋯这样活着真是煎熬⋯⋯那时候，我还不知道有产后忧郁症这
个说法。不过，到底也不知道怎么就混过去了，现在好像好很多了。不过很受不了自己发飙后，孩子
屈服着向我道歉，那好像比他以发飙回应我，更让我心痛，总是感觉自己做得超级不够好，焦虑随时
会来拜访。如果用天气来形容做妈妈的心情，我觉得阴天好像总是多于晴天的。读这本书的过程里，
就释放出许多不曾被理解的情绪。作者遇到的状况，妈妈们总有类似经历，好像一下子戳中心底好些
无处可诉的难言之隐，做了妈妈，原来的一切美好都不见了，新的美好却遥遥无期，这个阶段最昏暗
，最压抑。原本以为建立新美好的不二法宝，只能是做完美妈妈，结果，越来越发现，自己属超级不
完美家族的成员。距离感产生罪恶感；好高骛远导致伤心欲绝；还有更可怕的是，嫁祸于孩子⋯⋯幸
好我及早结识了这本书，就像作者说的，“我们不会因为承认自身的软弱与缺点而失去什么。相反我
们会得到更多。如果我们最终能真实地生活，儿不是演戏，我们必将成为更出色的母亲、妻子、女人
。”这话多么鼓舞人心啊！看来自己还是有希望的!有时会觉得养孩子像是掉进了无底深渊，孩子小时
盼着他长大，殊不知，长大后更多麻烦⋯⋯现在明白当妈的为什么总是唠叨，果真有那么多感悟，无
人领悟理解，能不让人崩溃？读完，让我们做个自由言论的妈妈吧那篇，突然之间，我对脏话有了耳
目一新的认识，脏话只是脏话而已，不像是伤人的批判，会让孩子记一辈子。有一阵子我还真为孩子
学脏话，不厌其烦地纠正，越纠正越苦恼，现在我可以这样想，脏话就像一个臭屁，孩子把它放出去
就没事了。以后此情况可以无视发生。我还在坚持把这本书读给孩子爸爸听，虽然他常常只能在半梦
半醒中回应。我深深觉得，爸爸们都期待自己有个完美妻子或孩他妈，我想借这本书幽默地告诉他，
我不是完美妈妈！我也不要求他做完美爸爸，真的！
4、这本书完全是利用上下班路上的碎片时间读的：随时打开，随时开始；随时中止，随时结束。完
全没有读一般小说或书时不小心坐过站，或者被打断阅读不爽的困扰。也因为从不利用整块的时间，
所以这么薄的一本书，拖拖拉拉，竟也直到上个礼拜才算全部读完。读过以后，我在想，这本书适合
送给谁呢？（这是我的一个习惯，看过后，觉得有点意思的书，我都会想，这本书可以送给谁读呢？
）8小时内疲于奔命、8小时外还要和熊孩子斗智斗勇的职场妈妈；辞职带娃偶尔濒于崩溃状态的全职
妈妈；神经粗大幽默感丰富的孕期妈妈。那么不适合谁呢？刚当爹妈还处于把孩子捧着怕摔含着怕化
的心理阶段者；备孕期的男男女女。看起来好纠结，为什么？先来说说种种适合吧。这是一本充满了
欢乐的“当妈吐槽”。适合职场妈妈，是因为我自己就是这么一个妈。每天早上，你还睡得一片混沌
，熊孩子的熊抱虎扑来袭：“妈妈快起床！”半夜自己睡得正香，突然脸上挨了一脚丫子或者后腰被
顶了一脑袋把你惊醒⋯⋯难得起得比熊孩子早，醒来发现睡得四仰八叉的小人儿恨不得占掉半张大床
，身高180+体重150+的孩儿他爹打着立正在床的边缘睡成一条僵硬的直线⋯⋯休息日在家带娃，好么
，一下午不睡觉！要不就玩到3、4点实在绷不住，一睡睡到5、6点。这下惨了，晚上又是艰难的哄睡
战争！每天晚上陪躺到床上，儿歌、故事，想各讲一遍就搞定那是根本不可能滴！每每熬到你都睡着
了她还自己在床上跑马练功上蹿下跳呢！看看，只一个“睡觉”，职场老妈就几乎被折腾死了⋯⋯也
因此，对比自己的体验，看着作者在这本书里欢乐地吐槽，真的太解压了！如果下班时读，8小时内
各种职场负担，会被各种欢乐的育儿段子冲得烟消云散；而如果上班时读，想想可以暂时逃离小魔鬼
的魔掌，你会觉得办公室似乎都比平时美好了。至于说全职带娃的妈为什么也适合，那其实是想通过
本书中各种“悲壮惨烈”的事例安慰她：亲爱的，你不是一个人⋯⋯再来说种种不适合。刚生下娃的
时候，真的是怎么摆弄怎么不是。娇弱的小人儿，好像你手劲儿大一点儿，都会不小心弄折个胳膊腿
儿⋯⋯娃的便便颜色有点不对啊？今天怎么哭起来没完啊？量体温了吗？今天撒了几次尿啊？母乳到
底够不够吃啊，是加奶粉好还是不要加好啊？天气这么热要不要开空调啊？开空调会不会空气不好啊
？⋯⋯这么脆碎的神经，看这本书里的各位被娃逼成“深井冰”的妈妈的吐槽，一定会疯掉的⋯⋯还
是不要给你们雪上加霜吧！至于说备孕期的各位男男女女⋯⋯如果看了这本吐槽玻璃心到决定干脆不
要⋯⋯那可当真不太好啊。所以说，适合神经粗大幽默感丰富的孕期妈妈，反正心本来就大想得开，
再者已经怀上了也没法子了不是？早点面对，早有心理准备。嗯嗯。要知道，各种育儿书太多了，它
们都在告诉我们“你该怎么做”“不要怎么做”。但是，这些书有体谅过我们的感受吗？我当然知道
“应该怎么做”“不该怎么做”，当然！可并不是每个妈妈都那么完美，也不是每个娃娃都那么配合
！所以，如果你有一个当妈的朋友，我建议你可以把这本书作为礼物，送给她。另外，千万别因为她
当了妈你们就“失联”了，看看这本书，你就会理解她。真的。
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