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内容概要

本书共分为四个部分，每个部分都分为孩子、工作、家庭三个板块。
第一部分重点讲述怀孕期在孩子与工作中可能遇到的问题，这个阶段主要讨论“生”还是“升”的问
题，以及如何在孕期更好地保护自己；第二部分主要讲述产假期间的问题，生完孩子后体内荷尔蒙分
泌失调，很多妈妈会面临情绪低潮期，此时也会有很多关于孩子喂养方面的焦虑与担心，作者与你一
一分享经验；第三部分是休完产假后至孩子三岁这个阶段，这个阶段也是工作与孩子的矛盾冲突最厉
害的阶段，如何在孩子与工作中取得平衡，需要妈妈强大的内心来维系。
最后一个部分主要是讲述孩子进入幼儿园后妈妈如何更好地与孩子沟通，此时的妈妈上有老，下有小
，左手孩子，右手工作，还要面临日益逼近的中年危机，妈妈们将处于人生压力最大的阶段。
本书将给出作者在实践中总结出来的平衡术，帮助更多的职场妈妈在工作和育儿方面双丰收，让忙妈
妈也能成为好妈妈！
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作者简介

何娟：湖南永州人，现任福建泉州广播电视报编辑部主任，资深媒体人，长期在平面媒体主持开辟育
儿版面和相关栏目，解答各类育儿问题，并根据自身职业女性特质，总结和归纳了一套实用性强的职
场女性育儿经验。
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书籍目录

目 录
序言
第一章 坦然接受怀孕的现实，妥善分流工作
一 孩子在左 /
1.  好心情比胎教更重要 /
2.  补脑，不仅仅是吃坚果 /
3.   按时作息，孕期帮宝宝养成好的睡眠习惯 /
4. 工作再忙，也要注意胎教 /
5. 顺产还是剖宫产 /
二 工作在右 /
1. HR的老问题：准备何时要孩子 /
2. 怀孕了，正好给自己充充电 /
3.  工作，有点力不从心了 /
4. 怀孕了可以不加班吗 /
5. 维护自己的正当权利 /
三 好妈妈必修课堂 /
1. 孕期如何拢住男人心 /
2. 让家人坚信：生男生女都一样 /
3.  老公陪产，益处多多 /
第二章 产假中，让身心都好好调节一下
一 孩子在左 /
1. 抱孩子也是一门技术 /
2. 宝宝不停地哭闹怎么办 /
3.  母乳，越吸才会越多 /
4. 要不要补充奶粉，这是一个问题 /
5. 宝宝用品并非越贵越好 /
6. 与孩子分床应适时 /
二 工作在右 /
1. 再见，是为了更好的“再见” /
2. 产假期，巧妙应对工作 /
3.  返回职场，重新定位 /
三 好妈妈必修课堂 /
1. 全身心接受这个小生命 /
2. 找回快乐荷尔蒙 /
3.  产后，合理调适让你聪明如初 /
4. 孩子成焦点，妈妈别失落 /
第三章 0~3岁，陪伴孩子最重要
一 孩子在左 /
1. 我的孩子发育正常吗 /
2. 宝宝断奶“计划书” /
3.  辅食，怎么添加比较好 /
4. 孩子吃手的毛病要纠正吗 /
5. 补钙，视孩子的情况而定 /
6. 学会安抚孩子的情绪 /
7. 为什么孩子一到夜里就大哭不止 /
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8. 科学训练孩子大小便自理 /
9. 孩子爱玩生殖器，怎么办 /
10. 增强安全感，帮孩子克服认生 /
11. 陪孩子走过分离焦虑期 /
12. 多给胆小的孩子一些鼓励 /
13. 正视孩子的“不分享” /
14. 教会孩子发泄情绪 /
15. “打人”只是孩子的一种表达方式 /
16. 注重培养孩子与他人交往的能力 /
17. 1岁以内，让孩子慢慢接受新事物” /
18. 宝宝生病了，让人心急如焚 /
二 工作在右 /
1. 我是快乐“背奶族” /
2. 自我接纳，重新适应职场节奏 /
3. 重新取得领导的信任 /
4. 承担起双重角色的考验 /
5. 经常出差怎么办 /
6. 妈妈也需要充充电 /
三 好妈妈必修课堂 /
1. 孩子不论谁带，亲子关系最重要 /
2. 孩子面前，不应有“硝烟” /
3.  向孩子表达情绪的原则和方法 /
4. 上不上早教班，孩了说了算 /
第四章 3~6岁，工作育儿两不误
一 孩子在左 /
1. 吃饭是孩子自己的事 /
2. 说话晚的孩子更聪明吗 /
3.  孩子，自己的事要自己做 /
4. 孩子专心做游戏时不打搅 /
5. 孩子耍赖怎么办 /
6. 孩子说谎怎么办 /
7. 让孩子在游戏中学会物品归原 /
8. 教孩子学会谦让和分享 /
9. 叛逆是孩子的独立宣言，别担心 /
10. 孩子一点都“输不起”，怎么办 /
11.  孩子说脏话，父母要制止 /
12. 孩子为什么总是被小朋友欺负 /
13. 孩子交了一个“坏”朋友 /
14. 别人的东西不可以要 /
15. 家有小小“电视迷” /
16. 阅读习惯，从现在开始培养 /
17. 让孩子早日学理财 /
18. 孩子不爱上幼儿园怎么办 /
二 工作在右 /
1. 妈妈这个角色，让我更有职场竞争力 /
2. 积极面对工作，忘掉无谓的内疚感 /
3.  升职机会，抓住就不要放过 /
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4. 对待下属要以身作则 /
5. 大龄妈妈的职场新征程 /
6. 当职场妈妈遇上“小领导” /
7. 要不要换工作？
这是另一种纠结 /
8. 如何度过职场空窗期 /
9. 进入职业倦怠期怎么办 /
10. 创业，是一个艰辛的历程 /
三 好妈妈必修课堂 /
1.  回家就要彻底放下工作 /
2.  别让孩子成为懈怠的借口 /
3. 我的梦想我做主 /
4. 让爸爸参与到孩子的教育中来 /
附录一 0~3岁宝宝生长发育卡 /
附录二 职场妈妈效率倍增的时间管理术 /
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