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《戒吼妈》

内容概要

¤影响力最大的教养平台《亲子天下》编辑部+教养达人Jaguar小姐精心编著，跟着最专业的情绪教养
专家团队一起，打破崩溃育儿循环，提出“断舍离教养”“无罪恶感育儿”等新鲜的教育理念，帮助
妈妈扭转怒吼吗形象，学习当个不吼不叫的智慧妈妈。
¤畅销台湾的妈妈情绪管理书，也是亲子之间夫妻之间相处之书。21篇实用好文，分别从自己、老公
和孩子的不同角度，深入地为家庭成员的情绪把脉。教养专家帮助妈妈从大吼大叫到冷静淡定，学会
与老公和孩子沟通，启动不被轻易激怒的夫妻与亲子关系，掌握不吼不叫教养方式，平静地让孩子与
父母合作。
¤练习爱自己，挑战不怒吼。资深妈妈分享教养心得，提供不一样的正向力量与情绪出口。Jaguar小
姐细数自己挑战21天不生气的起心动念与历程转折，以贴近妈咪的笔触娓娓道来，可说是疗愈妈咪心
灵的最佳抚慰。
¤本书特别加赠“心情记录海报＂与“戒吼月历模板＂。书衣背面附挑战21天不生气“情绪记录表”
，可贴于冰箱或每日必经之处，提醒每日预留宠爱自己时间，并每晚为自己的情绪把脉。书页设计“
戒吼便利贴”，综整归纳亲职专家、达人妈咪的消气解方，让戒吼成为可落实于生活中的具体方案。
跟着Jaguar小姐与情绪教养专家一起，挑战“21天不生气”！
妈妈们经常处于“以小孩为中心”或者“过度付出”的处境，已经很累了，又不放心爸爸来分担。疲
惫的心情得不到舒缓，面对孩子渐渐缺乏耐心，沟通出现障碍，就陷入对孩子大吼、事后却又百般懊
悔的无尽循环。
本书集结了21篇实用好文，邀请专家和妈妈达人，透过“好好爱自己”“婚姻不气爆”与“变身戒吼
妈”三大篇章，分析妈妈情绪规律，解读夫妻、亲子间好关系的有效句型，以及让亲子沟通顺畅的重
要心法。让妈妈通过这21天的旅程，掌握不吼不叫的教养方式，不再被情绪绑架，扭转怒吼妈形象，
启动不被轻易激怒的夫妻和亲子关系。

Page 2



《戒吼妈》

作者简介

《亲子天下》编辑部：创办于2008年，现在已成为台湾影响力最大的教育教养品牌，也是最值得信赖
的亲子社区平台。团队不断深入学校与家庭现场，关注国内外最新教育与教养趋势，致力于为学校和
家庭提供专业的教育教养解决方案，得到诸多奖项，如优良出版品奖项“金鼎奖”、亚洲最具权威的
新闻大奖“SOPA”等。
Jaguar小姐：本名余筱莹，《亲子天下》严选教养达人。她是专攻劳动法与消费争议的律师，工作时
总是在处理人与人之间的纷争。走入家庭后，才发现家事比工作难得多。与工作时的理智与冷静不同
，面对家中事，她瞬间变成张牙舞爪的豹妈，模样绝不温驯。所幸，在自己意识到之后，决定鞭策自
己走向更好的方向，并将一路上的摸索与收获，毫不藏私地分享给大家。目前已达成21天的戒吼挑战
，并向着更好的亲子关系、夫妻关系努力中。
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《戒吼妈》
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《戒吼妈》

精彩短评

1、在微博上被圈粉，赠书活动好幸运啊！
2、买来看看，能不能按照书中介绍的坚持一下，这样对父母和孩子都有益！
3、非常有创意的封面和设计，可以和孩子一起看
4、超级精美啊
5、和台湾版的封面一模一样，傻傻分不清楚！
6、超级棒的一本书啊！夫妻俩一起看，争取做一个和颜悦色的父母。
7、风格很可爱，内容也非常实用，妈妈必备图书。
8、啊！好漂亮的书啊！
9、朋友推荐，台版的好贵啊，这本和台版一样但是价格就要美好多啦！
10、以前读过台版的，竖排字看起来着实费劲，大陆出了一定要入哦
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《戒吼妈》

章节试读

1、《戒吼妈》的笔记-第15页

        先做好自己， 再做好爸爸妈妈扮演父母角色的同时，永远不要放弃自己。 当你愿意为自己的人生
从此奋斗的时候， 对孩子也是一种心灵上的自由。 

2、《戒吼妈》的笔记-第25页

        快乐B+妈妈三原则1，对自己承担2，恰当表达愤怒3，充分表达爱意

3、《戒吼妈》的笔记-第32页

        1，暂停工作和家务，留点时间给自己2，用“而且”取代“但是”3，准备星星贴纸4，除了教养
书，也读其他书5，学习让爸爸参与的艺术

Page 6



《戒吼妈》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 7


