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前言

对于现代女性来说，孩子当然重要，但是事业也不可忽视。
当新妈妈重返职场时，需要用智慧来重新定位自己，及时做好心理调整，敢于承认自己的变化，因为
无论在职场上还是在家庭生活中，自己都不可能跟以前一样得心应手。
与其勉强延续过去的日子，还不如开始新的生活。
职场不会理会你在工作与孩子之间做过多少挣扎，付出过多少汗水和泪水。
只有在工作中付出更多的努力，才能打破“拖后腿分子”或者“淘汰分子”的偏见，也才会突破你自
己的“职场玻璃天花板”。
的确，对于许多职场妈妈来说，重返职场后自己的身份发生了变化，一切都需要重新调整和适应，这
时就要尽量摆脱一些“不良状态”，使自己迅速融入工作环境，从而游刃有余地展开工作。
由于目前市场上相关书籍匮乏，导致许多职场妈妈在遇到此类问题时，苦于无处解决。
在当前的国情下，每个职场妈妈都去咨询心理专家有些不切实际。
但是，如果职场妈妈四处发泄自己的苦闷，不但家庭生活会大受影响，而且在焦灼、烦躁的心理状态
下，工作肯定也做不好，长此以往就会陷入恶性循环。
本书的宗旨就是为职场妈妈解除烦躁，完成从“人见人愁”到“人见人爱”的华美转身，让职场妈妈
们工作不再烦恼，家庭不再忧愁，发挥“生活润滑剂”的作用。
本书运用现实中的实例，列举重返职场后的妈妈们所遇到的困难和疑惑，同时，把“前辈们”的各种
应付妙招进行总结归纳；另外，还有职场心理专家的“金玉良言”，相信这种新颖的方式、实用的技
巧、贴心的实例绝对能让读者有耳目一新、活学活用的感觉。
有人说：女人要么要孩子，要么要事业。
职场妈妈说，我们要孩子，我们也要事业。
可是，职场如战场，当你重返职场，发现一切都已被“敌军”占领，甚至头儿也不再信任你时，怎么
办？
其实只要掌握一定的方法和技巧，多做一点计划，职场妈妈也可以重新收复失地。
一、做好规划。
全职妈妈要按照自己的性格特点、能力、特长等进行一个详细的职业规划，找出自己的问题所在，如
果技能需要更新，则要先去充电，补充各种知识。
二、做好心理准备。
在工作上，要用宽容的心态面对一切困难，不要过于追求完美，只要尽力做好就行了。
同时，要寻找适合自己的调整和放松的方法，对现实产生的压力进行疏解，调整自己的社会适应能力
。
三、做好家庭事务安排。
全职妈妈重新返回职场，不是说就可以放开家里的事情不管。
所以在步入职场之前，要对家庭的事务有所准备，在家务和小孩的安排上，都要做好妥善的安排。
四、做好遇到挫折的准备。
要面对现实，看清自己的问题，如果是技能不够，就去充电更新；如果是信息不够，则应该耐心等待
和积累。
树立自信，积极地面对一切。
其实要想达到“重出江湖”的目的很简单，要从休产假之前就开始做准备，在休产假的过程中和之后
，一方面着手家庭，一方面着手职场。
运用技巧，两手都要抓，两手都不放。
这样绝对能使职场妈妈迅速“重返战场”，并且还能“扩大领地”。
参与本书编写的人员有：张文艳、李洁、季慧、何玉花、陈莉、李良、李筱悠、李淑云、曾晓丽、霍
秀兰、霍立荣、杨春明、李淳朴、陈鹤鲲、顾新颖等。
特此感谢！
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内容概要

　　有人说：女人要么要孩子，要么要事业。

　　职场妈妈说，我们要孩子，我们也要事业。
可是，职场如战场，当你重返职场，发现一切都已被敌军占领，甚至头儿也不再信任你时，怎么办？
其实掌握了一定的方法，多学一点计划和技巧，职场妈妈也可以重新收复失地。

　　本书就助你达到“重出江湖”的目的：从休产假之前就开始做准备，在休产假的过程中和之后，
一方面着手家庭，一方面着手职场，运用技巧，两手都抓⋯⋯
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书籍目录

基础篇 准备好了就出发——做好这些准备，保证自己顺利返岗
第一章 未雨绸缪——规划，要从离岗就做起
　做好手头工作规划表，离职之前少不了
　整理好工作交接表，清清爽爽一走了之
　了解休假期间的权益，这是必需的
　留个后手，为返岗做准备
　离职前，工作依旧出色
第二章 重返职场前，先把形象找回来
　瘦身是职场妈妈重拾美丽的第一步
　用干净利落取代“邋遢的黄脸婆”
　让干练代替拖拉，为潇洒的“职场妈妈”打下好基础
　浓妆淡抹总相宜，神采奕奕地重返职场
　重返职场，以最佳的心态出发
第三章 “闭门”不断联系，情谊常叙
　同事之间的联系，架起家庭和公司的桥梁
　闺蜜也要时常打招呼，增进姐妹情谊
　留得人脉在，自有职位来
第四章 充电，给自己加足马力
　及时充电，不能断层
　随时关注新鲜事物，别与社会脱节
　关注行业发展，不能“两耳不闻窗外事”
　生个孩子傻三年？

第五章 照顾好家庭，才能安心工作
　安置好家庭，安心工作的前提
　正在哺乳的“在职妈妈”这样做
　做“全职妈妈”？
审度家庭与职业
　宝宝健康，妈妈安心
　懂得有舍才有得，工作更努力
回归篇 迎接挑战，找回自己——战胜这些挑战，找回从前那个潇洒的自己
第六章 工作不适应，调整心态是关键
　用活力彰显“新妈妈”的精气神儿
　工作中拒绝情绪化
　真诚帮你战胜沟通障碍
　上司不是妈妈、婆婆，更不是老公
　唠叨“碎碎念”，再也不当“祥林嫂”
第七章 工作与挫折，重新来过为上策
　遭遇“产假后休克”，思想准备要早做
　职位被替代——像新人一样，从头开始
　克服“职业倦怠”，为自己加油
　消除陌生感，迅速融入工作氛围
　出差，截然不同的工作困惑
第八章 家庭、事业，一决雌雄
　老板、老公——“二老”周旋难
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　升与生，我就是要双赢——直线生子、曲线升职
　工作孩子两不误，能做到吗？

第九章 利用自己的优势，发挥自己的长处
　耐心，工作不是一天就能做完的
　热情，母爱的衍生品
　细心，以照顾孩子的态度打理工作上的琐事
　态度决定职场妈妈的成败
　忠诚于公司
升华篇 兼顾，做全新的自己——能够做到兼顾，这就是潇洒的职场妈妈最自豪的宣言！

第十章 升职、跳槽，是去还是留
　职业规划，重新审视和定位
　发现自身“新”潜质
　自我审视，高管素质ABC
　不晋则“跳”？
升职＆辞职
　转行？
“秀”出自我
　与升职擦肩而过，自我检视
第十一章 做匹职场上的“黑马”
　升职的资本是靠自己炼成的
　岗位竞争，懂得有竞争才能进步
　潇洒工作，是非得失别那么计较
　做个出色的女上司
第十二章 魅力，在职场中得到最美的绽放
　你的成熟度已不可同日而语
　品位也会逐日提高
　职场妈妈更懂得珍惜
　职场妈妈更懂得用智慧经营人生
　职场妈妈更好地诠释了责任
第十三章 端正心态，职场妈妈找回自信
　重视自我价值
　留足心理转换空间
　看问题更实际一些
　换个角度看问题
　健康最根本
第十四章 产后妈妈的最受青睐的职业排行
　儿科医护人员——当事者这样说
　幼教工作者
　婴幼儿用品研发及销售
　早教出版编辑
　条件允许，那就创业吧
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章节摘录

版权页：瘦身是职场妈妈重拾美丽的第一步红袖原是一家公关公司的职员，怀孕后，家人就让她辞掉
了工作。
如今宝宝已经2岁了，可以托人照看了，早就想工作的红袖在家里坐不住了，总觉得这两年，因为有
了宝宝，自己的记忆力、智商都有所下降。
于是，她与老公商量，由婆婆照顾宝宝，她重返职场。
之前的工作辞了，现在红袖面临的是重新找工作，但是现在的她，早已不是那个身高160厘米、体重45
公斤的红袖了。
产前产后为了补身体，她的体重足足增加了40斤，找工作首先就是面试，这形象怎么行呢？
一定会错过很多好的机会。
眼下唯一让红袖感到烦恼的就是生完宝宝后这40斤赘肉该如何减掉？
以这个形象，很难想象等待她的将会是什么样的工作。
于是，红袖一咬牙决定开始减肥。
可是，一边要看孩子，一边要减肥，刚要准备做运动，那边孩子又哭了。
一个月下来，体重1斤都没减掉。
前辈妙招其实，与红袖状况相似的新妈妈很多，产后的赘肉成了她们重返职场的一道无形的障碍。
那么，这些妈妈该如何减掉这些肉肉呢？
相信很多新妈妈都在体会着那种不可言传的幸福感。
但是，在幸福之余，新妈妈们还有一颗蠢蠢欲动的心，那就是尽快重返职场，重新实现自己的社会价
值。
让很多新妈妈郁闷的是：怎能拖着这样一个臃肿的体态走出家门呢？
著名的影视演员王艳，当年以“晴格格”的甜美形象被大众所关注，但后来她以漂亮妈妈的身份亮相
时，还是那么温婉可人，尤其是那苗条匀称的身材让众多新妈妈艳羡不已。
其实，王艳也曾有过这样的苦恼，因为在孕期积累了很多多余的脂肪，产后又为了哺乳和恢复体质继
续补身体，而且有了宝宝后，每天围着宝宝转，没有太多的时间和精力去做运动，瘦身问题一度成为
王艳的“重要事业”，现在就来分享一下她的产后瘦身秘籍吧！
◆要相信自己，增加减肥信心产后新妈妈一旦下决心减肥，心态就显得特别重要，一定要对自己有信
心。
王艳的方法就是，在刚刚有减肥想法时，就要反复对自己说：“我一定会瘦下去。
”◆给自己一个非减不可的理由王艳在生完宝宝半年后，决定复出，她必须恢复以前的漂亮苗条，这
就是她必瘦的理由。
针对职业女性，她认为可以把重返职场作为减肥的动力，让重新回到职场的自己恢复漂亮的身材，不
仅可以让同事们刮目相看，更可以帮助自己在职场上赢得自信。
◆挑选最佳时间产后1年内应该是最好的减肥时间。
王艳认为，过了1年之后，脂肪就顽固地“挂”在你身上，甩也甩不掉了。
◆产后塑形，比减肥更重要事实上许多产后妈妈整天忙于喂奶，照顾小孩，为小宝宝的健康成长没完
没了地操心，其中有些人由于照顾宝宝太辛苦，不知不觉就瘦下来了，但是肌肉却失去了以前的弹性
，身材开始走样。
王艳以前是学舞蹈的，她知道塑形比减肥更重要，更有益健康。
王艳认为瑜伽的塑形效果是最好的，通过练习瑜伽不仅能塑造身材，还能从很大程度上稳定情绪。
◆产后瘦肚子是重点王艳说，刚生完孩子的时候，她的肚子像怀孕3个月那么大，没有完全回去，她
当时特别注重收腹提臀。
在生完孩子后的10天左右，如果一切都正常，就可以做如下运动进行恢复了：1.仰卧，两腿交替举起
，先与身体垂直，然后慢慢放下来。
两腿分别各做5次。
2.仰卧，两臂自然放在身体两侧，屈曲右腿并使大腿尽量靠近腹部。
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左右腿交替，各做5次。
3.仰卧，双膝屈曲，双臂交合抱在胸前，然后慢慢坐起成半坐位，再恢复仰卧位。
4.仰卧，双膝屈曲，双臂上举伸直，做仰卧起坐。
5.俯卧，两腿屈向胸部，大腿与床垂直，臀抬起，胸部与床紧贴。
每次持续时间可从2分钟逐渐延长到10分钟，早晚各做1次。
专家点评红袖减肥失败有很多原因：其一，她错过了减肥的最佳时间。
红袖在宝宝2岁后才决定重返职场，才有减肥的行动，这时候的脂肪就不容易减下去了。
其二，她在孕期和产后的饮食也不合理，很多准妈妈都会在孕期拼命地吃东西，以为自己吃下去的东
西中的营养都会被肚子里的孩子吸收。
其实很多时候是，自己吸收了太多的营养，而胎儿却没有摄取多少。
所以，怀孕后期要少食多餐，控制好体重，这其实是为产后瘦身打下坚实的第一步。
其三，红袖缺乏足够的信心，产后瘦身，要有打“持久战”的决心，不能受外在因素的影响，时间是
挤出来的，一定会找到合适的时间给自己做“瘦身工程”。
而大家熟知的“漂亮妈妈”王艳却做得很完美，她总结出很多既适合自己又科学的瘦身方法，让自己
在产后顺利地瘦身成功。
P30-33
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编辑推荐

《职场辣妈变身术:白领女性产后重返职场必备宝典(双色)》的宗旨就是为职场妈妈解除烦躁，完成从
“人见人愁”到“人见人爱”的华美转身，让职场妈妈们工作不再烦恼，家庭不再忧愁，发挥“生活
润滑剂”的作用。
《职场辣妈变身术:白领女性产后重返职场必备宝典(双色)》运用现实中的实例，列举重返职场后的妈
妈们所遇到的困难和疑惑，同时，把“前辈们”的各种应付妙招进行总结归纳；另外，还有职场心理
专家的“金玉良言”，相信这种新颖的方式、实用的技巧、贴心的实例绝对能让读者有耳目一新、活
学活用的感觉。
有人说：女人要么要孩子，要么要事业。
职场妈说：我们要孩子，也要事业！
职场如战场，当你带着新的身份重返职场时，发现一切都变了，怎么力？
本书帮你“重出江湖，华丽变身”！
休产假前就未雨绸缪.做好准备再离岗：休产假期间及时充电.当心与社会脱节；休产假后调整心态，
发掘“新”潜质，实现家庭和事业双赢！
如何摆脱“不良状态”，完成从“人见人愁”到“人见人爱”的华美转身，不再在工作与家庭间烦恼
、挣扎，职场妈妈们需要用智慧来重新定位自己！
一、做好规划。
按照自己的性格特点、能力、特长等进行详细的职业规划。
二、做好心理准备。
工作上，用宽容的心态面对一切困难，不要过于追求完美，尽力就好。
三、做好家庭事务安排。
重返职场前，要妥善安排家务和小孩。
四、做好遇到挫折的准备。
客观看清自己的问题，树立自信，积极地面对一切。
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