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《上班族妈妈必备的育儿秘籍1》

前言

妈妈非常忙，真的。家中。每天，她第一个起床，然后开始了一天的忙碌。洗漱，做早餐，叫醒孩子
，给孩子找要穿的衣服，端来全家人的饭菜，匆匆收拾碗筷，匆匆拎包出门上班。有时候，妈妈是先
要把孩子送到幼儿园或小学，然后自己再快速上班去的。公司里。妈妈也不轻闲，照样忙碌一天。妈
妈在工作累了时，一想起孩子，顿时又有十分的工作劲头。要知道，妈妈多想靠自己的双手，给孩子
更好的生活啊！家中。妈妈下班了，做饭，收拾家务，陪孩子读书，玩耍，给孩子讲故事⋯⋯可是呢
，上班族妈妈即便很努力，也未必能得到孩子的理解。她与孩子之间，还是如同隔了千山万水。妈妈
为此深感愧疚，她总觉得自己给孩子的太少太少，而工作“掠夺”她的又太多太多。她担心，因为自
己忙于工作，和孩子在一起的时间太少，孩子疏远了妈妈；她发愁，孩子的早教，因为缺少妈妈的引
导，而输在起跑线上；她害怕，保姆以及老人无法代替她，给孩子一个好的生活习惯；她焦虑，自己
与孩子之间，话题那么少；她困惑，自己的教育哪里出了问题⋯⋯上班族妈妈恨不得辞职，也当起专
职妈妈。可是生活的压力、家庭的开支、自己的梦想、孩子的教育经费、住院医疗等一系列现实问题
，让她不得不打消做全职妈妈的念头。上班族妈妈，其实工作与育儿并不矛盾的。若处理得好，就既
能做职场精英，也能做一个明星妈妈。有些事情你得明白，孩子的成长本来就是一个漫长的过程，你
需要耐心等待。在这个过程中，你得学会做快乐的妈妈，学会遵从孩子自然的成长规律，学会给孩子
足够的爱与自由，学会放开你的手，让他自己来成长。同时，也要学会把自己的心情，调到最佳状态
。  我所撰写的这本书就是送给上班族妈妈的。此书为妈妈们提供了实用的提升育儿能力的技巧，传
授颇有价值的育儿理念和育儿方法，以及温馨贴切的育儿小贴士。希望这本书能帮助所有的上班族妈
妈，平衡好工作与教育孩子的关系，达到双赢的目的。在这本书的撰写过程中，我身边的那些上班族
妈妈张彩娟、孙月英、张坤静、董亚伟、周冰、李晓红等人，以及她们的另一半，与我分享了宝贵的
育儿经验，也给我提供了一些好的育儿建议，在此，衷心感谢他们对我的支持与鼓励。

Page 2



《上班族妈妈必备的育儿秘籍1》

内容概要

《上班族妈妈必备的育儿秘籍1:送给妈妈的育子能力提升书》内容简介：都说妈妈幸福，谁又知道妈
妈的辛苦，尤其是上班族妈妈？《上班族妈妈必备的育儿秘籍1:送给妈妈的育子能力提升书》将为所
有上班族妈妈提供最全面的育子心得与案例解读，妈妈应该怎样平衡工作与育子之间的关系？是倾向
前者还是侧重后者？有没有哪些育儿秘诀是专属上班族妈妈的？读了此书，所有的疑问都会有解答。
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《上班族妈妈必备的育儿秘籍1》

作者简介

李静，自由撰稿人，多家报纸杂志的专栏作家，作品有：《男孩冒险书：培养男孩野性与智慧的魔法
书》、《女孩才艺书：培养女孩才情与优雅的魔法书》、《男孩穷养女孩富养》、《好父母要懂心理
学》、《成就孩子一生的85个教育习惯》、《漫画生活哲学》等。
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《上班族妈妈必备的育儿秘籍1》

书籍目录

第一章  上班族妈妈的快乐教子定律    走出愧疚情结，不要试图成为完美妈妈  ／2    拒做“长假妈妈”
和“物质妈妈”    ／4    妈妈不高兴的时候，没有人能高兴  ／7    享受工作，也享受当“孩奴”的快乐  
 ／9    如果你不知道运用积极心理学，你就落伍了    ／11    发挥作为妈咪的优势，使它成为职业推动力 
  ／14    找到隔代抚养和亲自教育孩子的平衡点    ／16    当教育孩子遇到难题时，不妨问问老人  ／19    
即使不能给孩子完整的家，也要给孩子完整的童年  ／21    制订一个亲子锻炼计划——好身体才有好心
情    ／24第二章  孩子的早教，最好顺其自然    “雪化了就是水”——“教”孩子是奴役孩子  ／28    “
滑滑梯有电？”——呵护孩子的求知欲和好奇心    ／30    “我不要和别人一样”——激发孩子创造力    
／32    “金领妈妈”：孩子的教育不是用钱堆出来的    ／35    让孩子在玩耍中发展心智  ／37    允许孩
子放弃既不擅长也不感兴趣的事  ／39    阅读能力——急不来，只能日积月累    ／41    自由成长，才不
会输在起跑线上  ／44    丈夫是职场妈妈教育孩子的最佳伙伴    ／47    和孩子一起努力，“升迁”“成
长”两不误  ／49第三章  运用“时光机”延长亲子时间    孩子起床前后，营造一个“薄荷时间”    ／54
   每天上班前，来一张亲情小纸条  ／56    利用网络、电话、邮件，多与孩子沟通  ／58    职场妈妈必修
课：拼接时间碎片    ／60    利用晚餐时间，一家人畅所欲言    ／63    饭后三小时：散步、玩耍、讲故事 
／65    每周抽出一个小时作为情绪辅导时间    ／67    亲子关系亮红灯时，利用“太空时间”来处理  
／70    博物馆、音乐厅、图书馆，时光停留的地方    ／72    繁忙工作之余，带孩子去做一次短途旅行  
／75第四章  培养生活好习惯，妈妈有办法    “护士”妈妈：给孩子山珍海味，不如给他粗茶淡饭  
／78    不好好吃饭——妈妈的对策  ／80    当孩子玩食物时——吃饭时间结束  ／83    零食吃对了，也是
好事  ／84    及时纠正——好睡眠从这里开始    ／87    睡觉不怕吵，培养孩子抗干扰能力    ／90    妈妈秘
方诊治：半夜醒来，大叫“妈妈，你来”    ／92    把“及时上厕所”当做大事来表扬  ／94    控制看电
视时间，不让他成为小小“电视迷”    ／96    把浴室变海洋，让孩子喜欢上洗澡  ／98    做个“体育用
品库”——让宅宝宝爱上户外运动    ／101第五章  妈妈不是上帝，不是孩子的ATM机    白领妈妈：不
当ATM机，做最好的老师    ／104    生活中随处可见的情景金融课堂  ／106    零用钱是一笔允许孩子“
犯错”的钱  ／109    金钱型妈妈：孩子不是“金钱粉碎机”，给零钱适可而止  ／111    妈妈有家庭记账
本，孩子有零用钱记账本  ／114    职场妈妈：与爱攀比的孩子过招  ／116    设置独立账户，教孩子管理
压岁钱  ／119    教孩子分享，帮他树立“真正富人”的观念  ／121    让孩子做简单的家务来赚取零用钱
 ／123    鼓励他每天往储蓄罐里放个一元硬币    ／125第六章  “慢养”策略，塑造孩子好品格    八卦妈
妈，别在孩子面前说其他家庭成员的是非    ／130    老人正确的“溺爱”，有助于孩子的心灵成长    
／132    小孩子以自我为中心的话，妈妈少夸他  ／134    不到万不得已，最好别打骂孩子    ／137    竞争
心强的妈妈，要懂得让孩子慢慢努力    ／139    每天鼓励一点点——让孩子逐渐拥有自信  ／141    社交
能力不是催促来的，需要慢慢锻炼  ／143    高效能妈妈，不要妄图短时间塑造孩子的完美品性  ／146    
皮革马利翁效应：妈妈要多说一些善意的谎言  ／148    进取型妈妈要经常和孩子分享自己的励志故事   
／151    情绪型妈妈：与孩子一起完成成长历程  ／153第七章  放养孩子，妈妈省心又轻松    “上司”妈
妈，要学会适当向孩子示弱    ／158    戒掉你的恐惧：告诉孩子如何分辨玩伴和杀人凶手    ／160    “白
骨精”妈妈，别让自己患上“控制孩子强迫症”    ／163    孩子需要信任，而不是过度保护  ／166    跟
小伙伴在一起玩耍的孩子是最快乐的    ／168    让孩子尽早参与到家务劳动中，有责任心地长大    ／171
   “内控型”妈妈，别拿你的标准“压迫”孩子  ／174    孩子之间闹矛盾，妈妈不要瞎掺和  ／176    唠
叨孩子，不如给他提个醒  ／178    “妈妈，什么是死？”——告诉孩子真相  ／180    请给爸爸“放养”
孩子的权利  ／183第八章  好妈妈，如何走进孩子的心    白领妈妈再忙，也要随时随地倾听孩子的心声 
  ／188    职场女强人，请蹲下来和孩子说话  ／190    远离工作喧嚣，与孩子尽情畅聊  ／192    最好别为
孩子请保姆，那样他得不到足够的爱    ／195    换位思考——用孩子的视角解读他    ／197    急性子妈妈
：耐心听，别打断孩子说话  ／199    尊重隐私，才能获取孩子信任  ／202    用“描述性”的语言来赞美
孩子    ／205    通过坦诚的对话来安慰闹情绪的孩子    ／208    孩子犯错时，惩罚不如让他学会承担  
／210    职场妈妈，请学会欣赏孩子的朋友  ／213    别总是拿“单亲妈妈”的理由向孩子诉苦  ／215第
九章  上班族妈妈的情绪调控术    工作的时候，远离“妈妈地带”    ／220    回家时，把工作、烦恼关在
门外  ／222    拯救“操心”职场妈妈的秘密处方  ／225    职场妈妈：对说坏话的同事产生免疫力    
／227    逃离职场“赫拉”，就能压力减半  ／230    职场精英与明星妈妈的双赢之道    ／232    办公室里
的七支“心灵减压剂”    ／235    提升白领妈妈心情指数的奇思妙想  ／237    留点时间给自己，做“妖
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《上班族妈妈必备的育儿秘籍1》

精式”贤妻良母  ／240    想吵架时，请进入对方的“现象场”    ／242    多与老公沟通，保留点浪漫的
二人世界  ／245
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《上班族妈妈必备的育儿秘籍1》

章节摘录

走出愧疚情结，不要试图成为完美妈妈为了给孩子更好的生活，为了自己人生规划⋯⋯出于种种原因
，很多妈妈在休完产假，或者是等孩子稍微大点之后，重新做起了上班族。上班族妈妈自然比不得御
宅族妈妈自在，更比不得全职妈妈轻闲。虽然每个月有钞票准时划入账户，但为此牺牲了大把大把与
孩子在一起的时间。好多妈妈自上班第一天起，就有了一种“愧疚情结”，此情结类似咖啡，醇香，
提神，又有点苦涩。喝下去，短时间内精力充沛，大大提高工作效率，可是时间长了，就难以戒掉。
妈妈的愧疚情结是可以理解的，毕竟，那么可爱的宝贝，他小小的心里总是装着妈妈，而妈妈好像很
狠心的样子，把他托付给保姆或者是爷爷奶奶，这无论如何，心里也会感到有点沉重。尤其是每天早
上要出门上班时，孩子舍不得让妈妈走，看着孩子仰着一脸泪水的小脸，眼神里是“妈妈别走”的渴
求，妈妈的心恐怕都要碎了。这时候，是妈妈最觉得愧对孩子的时候。如果妈妈的工作需要加班，回
家晚，或者需要出差，好些日子才能见到孩子，妈妈的愧疚感更深！可是因为生活，立即辞掉工作，
做一个全职妈妈，似乎也不很现实。“愧疚情结”会使妈妈变得敏感、自责。在教育孩子的问题上，
稍有大意，便念念不忘。比如忘了及时给孩子热奶，买零食；由于一时疏忽，孩子碰到了桌子上⋯⋯
妈妈便觉得对不住孩子。其实妈妈在孩子面前表现得越愧疚，越想弥补对孩子的爱，孩子就会越任性
，越依赖妈妈，久久不能独立。妈妈要学会收起这种内心的挣扎，别太苛求做一个完美妈妈。每当有
“愧疚感”袭来时，你可以尝试这样做：找出自己外出工作的原因，先确认选择的正确性你要明白到
底是什么原因，让你告别全职妈妈再次踏入职场的。这些因素可能是热爱工作、需要经济来源、想发
展属于自己的事业、想为孩子树立一个好榜样、个性上不适合做全职妈妈⋯⋯只有确认你当初的选择
是正确的，你才会为自己找到开心工作的理由。别钻牛角尖，换个角度看事情妈妈别总是按照一种思
维来想事情，钻牛角尖，如此，你内心愧疚满满，“对不住孩子”就会像恶魔一样盘旋在你的脑子里
。你可以这样想啊：“我在家的话，肯定总是看着孩子，这也要管，那也要管，反而让孩子不自由，
有压力。而我踏踏实实上班，倒也是件好事情，距离产生美嘛。还有，专职带孩子累但没效率，我上
班，也是趁机喘口气，下了班反而更珍惜陪伴孩子的机会。这样看来，上班倒是好事情！”妈妈自己
要有主见，莫听他人七嘴八舌谁家都难免被人议论，或者很不幸，你的邻居是个长舌妇。这些人可能
会说：“你看看她，为了工作，连孩子都快不管了，多没责任感啊！”听到这些，你心里肯定不舒服
。不过何必计较呢，倒不如把生气的时间用来和宝宝说话呢。教子心灵坊问:如果我还是总觉得愧疚怎
么办？答：每星期找出一天专门来陪伴孩子。带他到他想去的地方玩耍，或者在家给孩子做一天的美
味食物，再或者和孩子一起阅读、做游戏等，总之，如果你觉得愧疚，那就用行动来弥补吧。
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《上班族妈妈必备的育儿秘籍1》

编辑推荐

《上班族妈妈必备的育儿秘籍1:送给妈妈的育子能力提升书》编辑推荐：当职场女性成为妈妈，她就
有可能面临工作和孩子之间如何抉择的问题？是为了孩子舍弃工作？还是工作的同时努力抚养孩子？
职场妈妈不知如何解答。上班族妈妈李静将结合自身经验和众多职场妈妈的心得体会，为您以及众多
面临这个问题的女性出谋划策。本书将从孩子的早教、孩子的理财观、亲子的沟通方式、孩子品格的
培养以及妈妈情绪调节术等多方面阐述上班族妈妈独有的育子经，帮职场妈妈走出育子困惑。
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《上班族妈妈必备的育儿秘籍1》

精彩短评

1、我儿子已经3岁啦，平时上班挺忙的，孩子一直是爷爷奶奶带。之前，我也看过一些家教书，不过
都是些国外的，理论型的，比较枯燥，读着读着就犯困。上星期日带儿子去书店看书，无意中看到了
这本《上班族妈妈必备的育儿秘籍1》，一口气读了一些，觉得还蛮有意思的，尤其是它的“教子小
秘方”这个版块，是我看到的最有趣的部分。这本书读起来很轻松，但是它提供的一些小方法还挺实
用。我发现了其中很多闪光点，不过我可不想一一叙述，太长了。总之，这本书还不错！

2、书里讲得很全面，上班妈妈应该能得到一些启发。
不过，书里讲的一些东西，有些早看过，因而读的时候没啥引起共鸣的。
3、全职主妇的工资很高，没人付得起。我们也不能被困在家里，看着老公的世界离我们越来越远。
在外面打拼的我们，很有可能没时间像原来那样，由母亲一一传授之前的育儿秘籍——即便有时间，
可能也跟不上这日新月异的时代了。工作、生活我们都不想耽误，毕竟，陪伴孩子成长的机会只有一
次，错过就无法弥补了。这本封面漂亮的书，分类清晰，内容贴近生活，随便翻开一页，就能掌握一
个不错的小TIP。只要打算结婚，打算要小孩的，都可以买上一本哦。（看到书名后面有个数字“1”
，看来是一系列的书呢，那这样最好，坚持与时俱进！2一出来必定入手！）
4、我是新妈妈，很快就要上班了，为此发愁。有很多问题不知道如何解决，到底是上班还是做全职
妈妈很纠结。看了这本书，有点茅塞顿开，不能完全解决我的问题，但书中解决问题的思路和看待亲
子关系的角度给我很大的启发。下一步就是在实践中摸索了。
5、还行！可以看看！折扣再大点就更好了！
6、还没有看完，但是看过的部分真的很象，是一本不错的书
7、这书印刷不错，内容也值得一读
8、很好 便宜 质量好  我是当当是老粉丝了  卖书就首先想到当当啦
9、给老婆买的，自己翻了翻，有些点子很实用。
10、有些观点挺不错的，适合上班族妈妈学习一下。
11、很好的一本书，拿到后就忍不住的一口气读完了，受益匪浅，学到好多上班后如何让一个好妈妈
的经验，值得推荐！！！！
12、送给朋友，朋友说很喜欢这本书，帮助很大。
13、让即将上班的我，不再那么纠结！
14、帮朋友买的，听说内容不错。上班族妈妈很实用的书籍。
15、现在年轻人都上班，全职妈妈很少，这本书有些地方写的和我遇到的情况都相似，但是读这本书
需要思考，只是泛泛的读感觉没什么用，要是细细的读会有些有用
16、给同事买的，还好。
17、很好的一本书  很适合上班族的妈妈
18、不太喜欢,读不下去,
19、书正在看，感觉不错。
20、备着，还没有看，还在看其他几本书
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